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TAPLALK Lﬁrmm HATASAI ?

Emwﬂﬂhs Zsirsavaknak nevezzik azgkat a egyszeresemyagy i6bbszorDgen telitetien
MEL amalyekal szérvezetiink p@¥aitalan nem vagy csak kismérteki 1ilﬂ allit eld.
gy anakkor Szﬂmw szamédra mégis nélkiBzhalelienck

Ezek @ zsitsavak (pl. d!nega-ﬂ..-ﬁ.-g. samma-linclin-
say Sth.) jelentés szaeppel bimak az @nyagcsere
folyamatainkban, gz = érhalozat karbghtarasaban,
s2iv- és keringési rERdszarin: egesz8@genek mag-
Grzésenen vagy példaul a rék megelizésében. d
Neézzik meg, hogy millyen forrasokbol juthatunk hozza '
a mindennapi ¢letiinkben. Eqy részilket novényi maquak olajaibél, masrészilket p-duﬂ-
latokbél, pl. mﬁlyw halakbol nyerhetjilk, elsisorban tapla ek formajgaban. N
Cikkemben szeretnék bemutatni néhany olyan értékes forrast, amimindenféleképper fi f -
gyelmet ercemel. A hazi kender magjabdl hidegsajtolassal kinyert olaja kivankozik az
elst helyre, hiSZeN nings még egy olyan ntveny, amely egyszerre tafalmazza sz omega-
3, -6, -9 zsirsavakat. Ezek a hatoanyagok magy médékben hozzajdminak a sziv-, és a
keringési betegségek kialakuldsanak csokkentésében, kerbantartasaban, sit az ereink-
ben felhamozbdott plakkok cstkkentéseben. Magas omeqa-6 tartalma kivetkezieben »
1 erbsitik az idegrendszeriinket is. Magas vézsirok (pl. koleszierin, triglicend stb.) szintjé-
8l nek csokkentésében is jelentds erecményeket arhetiink el. Talan kewésbé ismert a
feketekdmeény olajs, amelyet az egyiptomi faraék igen nagy beesben tarottak, ezért is
kapta a beldle készult olaj ,a faradx aranya” elnevezést. Taplalkozas-élettani szempontbdl
elokeld helyet a 10bbezdrisen telitetien zsirsavaknek és magas E-vitamin tartaimanak #§
kiszonheti, bronchitis s az aszimatikus tinetek kivald konnyitSje, tagita a hﬁlﬂ&t
oldja a valadekol és javitja a '&gzést.
A kivetkezd forrasunk a didbel, @mely gazdag vasbam és cinkben, datartalmaz meég kil
umol. magnéziumot, foszfort, kent, valamint A=B- C- D- F-és P-vitaminokat. A termésbl
sajtolt diodla) T3-84% telitetlen zsirsavzkat fartalmaz, ezént kivalban alkalmas az &8k
meszesedés 88 8 majas vermyomas megeliésére. Népgyogyaszati alkalmazasok hata-
sosnak tartjak @%ehér folyas megsziinteteseban
Manapsag marmindenkiismeri a héjnélkili tékmagaolal aldasos hatésal. Atﬂﬂészefg}fﬁ—
gyaszat pros&tatagyullacas, prosztatatultz=ngés, valamint a jdindu ath, letve rosszindulatu
| proszlatarak Kiegészitc kezelesébén alkalimazza. Ugyanakkor kﬂ_\m ismert, hogy
1 serkenti az agyi vérkeringést, rtagitd hatasi, Ugy hogy kézben nem véitcztatia a vér-
nyormnast. Kivaldan alkalmazhatd memdriazavarok orvoslasara, hatékonyabb novény ezen
a lerileten a Ginkgo biloba (pafranyfenyd) halasainal
Alenmagolaj az eqyik leglisztabb és a legtobb esszencialis zsirsaval tartalmazd ndvényi
N olajok egyike. Gardag A- B-, C-| D, és E- witamintokbarn: Kaliwm, foszfor, magnaézium,
kalcium, k&n, vas, cink, mangan, szilicium, réz, nikkel, kobalt, jod stb. természetos lomASa.
lermészetes dton csokkenthetd wele a wérslriség. Megszinteli a székickedast,
oyl szabalyozza és rendszeress: leszi a belmozgast. AZ olajban talalhato kéksav- gl I»nzu:ﬁ_
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miatt gyulladascs betegségek kezelésére alkalmas, (izlleti gyulladasok, gennyes — feké-
lyes sebek), mert lokalisan tagitja az ereket és lazitja a szdveleket. lzomlaz, izomfajas
enyhitéseére is ajaniott. Rovar-és meéhcsipés helyét bekenve, a lenmagolaj kiszivia 8 mér-
get a szervezetbol.

A mak igen nagy kincs a Magyar— és kiornyékbeli orszagok étkezési kutlirajaban.
Viszonylag egyszerl termesztési modja, sokoldall felhasznalhatosaga és kedvezd tulaj-
donsagai tették kizkedve'tté.

A makolaj aminosavakban, zsirsavakban, foszforban, kalciumban, kaliumban, magnézi-
umban és vasban gazdag. Régdta tudjuk, hogy lassitja az Gregedési folyamatokat.
Eldsegitiamagas vernyomascsbkkentesst. Kedvezdzsirsav-Osszetetelének kiszénhetben
megelizhetd vele atrombozis és embdliakialakulasa Noveli a szellemileljesitbképességet,
segili a kiegyensulyozoft alvast. A csontozat elsd szamu természetes segitéje. Megallitja
a csontszdvetek leépllési folyamatat, 2= tAmogatja a csontépitést.

A ligetszépe nagy, elénksarga csak este kinyild viragairol kapta a nevet. Az éretl mag
zsiros olaja gazdag értékes esszencialis zsirsavakban. Ez az olaj a vildg legdragabb
olajai kbze tariozik. Igen aprd magjabdl tobb ezer darab szikseges egyetlen gramm
olaj kinyeréséhez. Ebbdl is lathato, micsoda erd van benne.

Csokkenti a ver koleszterinszintjét, normalizalja a vernyomast , javitja a koszorlér ke-
ringéset.

Viagszerte ismert kitOnd bdrapoldszer, neurcdermalitisz és a szaraz bir kezelesére.
Csokkanti a bor rancosodasat, enyhiti a bérekcémai, kivalo brapold és bérmegujito
olaj. A 100%-cs sargabarackmagolaj termeszetes B-17 vitamin forras. Segiti a ver-
keringést, a sziv munkajat, tovabba a hideg kéz és lab bemelegszik tile. Tisztilja
ar erfalakat, visszeres panaszok kdnnyitdje. Kitind légzésszabalyozo, segili a
pajzsmirigy mik&dasét (alul-, s Wimlkddés esetén is). Jol felszivodd A-vitamint
tartalmaz, igy tisztitje a |latast, javitja a szem vérellatasat. Kiegyensulyozza az
emesztést.

A mariatévismagolaj kedvezd élettani hatasat agy lehet jellemezni, hogy a
méregtelenités ,menibdve”. Hetkdznapjaink tele vannak stresszorokkal (ideg-
fesziiltseg, vegyszerek, mérgek, kémiai anyagok, hideg-meleg sugarzasok,
mechanikai artaimak), amelyek igen megterhelik az élé szervezetet. Heveny,
idiilt majoyulladas esetén. a maj kitdszdveli gyarapodasban, majzsugorban,
rendszeres szeszesilal fogyasriaskor, vegyszerak és gyogyszerak okozta
majkarosodaskor, majrak kiegeszitd kezelésekor szamithatunk jotékony ha-
tasaral A cikkben emlitett olajokal gyogyndvénybaltokban, fitctékakban barki
beszerezheti. Mindség szempontjabdl a hicegsajtolassal készilt magolajok
érekesebb tulajdonsagokkal birnak,

Rajcsanying Eurjan Katalin
elelmezesipar-memdk
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