Az eredmenyes
Omega-3 potlas
4 alapelve

Hogyan tehetunk a legtobbet
az egészségiinkért az
Omega-3 taplalék-kiegészités
tudatos alkalmazasaval?
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4 alapelv, amelyet alkalmazva
biztosak lehetiink benne, hogy az
Omega-3 taplalék-kiegészitésiink

eredmeényes lesz.

Elbljaroban:

»Ezt a flizetet azzal a céllal irtam,
hogy valaszoljak azokra a kérdésekre,
amik felmertlhetnek az Omega-3
taplalék-kiegészités kapcsan.
Szeretnék partner lenni abban, hogy
az Omega-3 potlas segitsen az
optimalis egészség elérésében.

> Ezeket az alapelveket hosszas
kutatas, tényfeltaras és adat-elemzés
utan fogalmaztam meg azért, hogy
megbizhato informaciok birtokaban
tudjuk tervezni az egészséges hosszU
életet.

> Igyekeztem kozérthetben, csak a
lényegre koncentralva megirni ez
konyvecskét.




» Csak az alapelveket, végsé
megallapitasokat irtam le. Minden
tovabbi informacio, forras és
részletes elemzés a kapcsolodo
linkekre kattintva talalhato.

» Az alapvet6 cél az Omega-3 pétlas
eredményessége.

»,Eredményes: Célt eléré, megvalosito.

A korabbi allapot megvaltoztatasaval

kivanatos helyzetet, (j allapotot elérd, vagy
tervezett terméket létrehozo.” wikiszotdr

Fogjunk is hozzad!



Az eredményes Omega-3 potlas
4 alapelve

Indokoltsag:

Miért, mikor és

kinek indokolt az Omega-3
taplalék-kiegészités?

Mindség:
Milyen minéségi kovetelményeknek
kell megfelelni egy kivalo Omega-3
taplalék-kiegészitonek?

Mennyiség:
Mennyit kell fogyasztani, ha
egészségi hatast akarunk elérni?

Eredményesség:
Mi a cél és honnan tudhato, hogy
elértik-e?




Az indokoltsag elve

Miert, mikor és kinek indokolt
az Omega-3 potlds?

1.1 Miért indokolt az Omega-3 potlds?

Tény: Az Omega-3 zsirsavak a szervezet
egészséges mikodéséhez sziikségesek.

S6t, a DNS-be kodolt informaciok
alapjan testiink egészséges, probléma-
mentes miikodéséhez meghatarozott
mennyiségben és aranyban sziikségesek.
Ez kutatasokkal, vizsgalatokkal
alatamasztott megallapitas.

Tobb szazezer laboratoriumi mérés
alapjan viszont az is bizonyitast nyert,
hogy a legtobb ember (atlagosan 95%)
szervezetében az Omega-3 zsirsavak
mennyisége egészségteleniil alacsony.

Emiatt az emberi testben folyamatos a
kronikus gyulladas, ami sokaig

észrevétleniil roncsolja, karositja a
sejteket és szamos civilizacios betegsé
kialakulasat segiti elo.



Az Omega-3 hiany megsziintetése
szamos teriileten komoly javulast
jelenthet az egészségi allapotunkban.

Roviden:
Az Omega-3 zsirsavak eldsegitik a szem és
az agy normal miikodését, jot tesznek a
szivnek és az immunrendszernek.

Szerephez jutnak a daganatos betegségek
prevenciéjaban, s6t a csontritkulas, egyes
pszichés zavarok, bérpanaszok, bizonyos
autoimmun problémak és allergiak

megelézésében vagy enyhitésében is.

Az Omega-3 zsirsav a koleszterinszintre,
illetve a vér triglicerid-szintjére is
kiegyensllyozo hatassal van.

Az Omega-3 zsirsavak elonyos hatasaikat a
sejtszintl miikodés helyreallitasaval és
krénikus gyulladas-csokkentd

képességiikon keresztiil fejtik ki.

Fogyasztasuk, potlasuk tehat teljes
mértékben és vitathatatlanul indokolt!

Tovabbi informacio >,



https://omega3potlas.hu/1alapelv

1.2 Mikor indokolt az Omega-3 potlds?

Tény: Az Omega-3 hiany minden
korcsoportra jellemz6, ezért Omega-3
zsirsavak potlasara egész életiinkben
sziikség van.

Ahogy ezt szamos klinikai kutatas és
vizsgalat is bizonyitja, a sziiletés elotti
id6szaktol kezdve a csecsemdbkoron és a
gyerekkoron at az egészen id6s korig
minden korosztaly tapasztalhatja az
Omega-3 fogyasztas kiemelkedben jo
egészségi hatasait.

Kiilonbozo élethelyzetek (pl. sportolas,

szellemi munka, tanulas) is indokoltta
tehetik a fokozott Omega-3 potlast.

Az egészségi elonyoket figyelembe véve
a megszakitas nélkiili Omega-3 pétlas
MINDEN KOROSZTALYBAN és
élethelyzetben erésen javasolt.

Tovabbi informacio >



https://omega3potlas.hu/1alapelv

1.3 Kinek indokolt Az Omega-3 potlds?

Adat: Ahogy mar emlitettem,
laboratoriumi mérésekkel
bizonyithatéan az emberek 95
szazalékanak az Omega-3 szintje
egészségteleniil alacsony.

A legnagyobb probléma ezzel, hogy
mivel azonnali tuneteket nem okoz, a
legtobben nem is tudnak rola.

Az eddig elvégzett tobb, mint

500.000 laboratériumi mérés alapjan
hatarozottan allithatom, hogy
gyakorlatilag nincs olyan ember, akinek
ne lenne sziiksége az Omega-3 bevitel
novelésére.

Ha a hosszu és egészséges élet a cél,
akkor folyamatos Omega-3 pétlas
biztositasa MINDENKI SZAMARA
elengedhetetleniil fontos.

Tovabbi informacio >



https://omega3potlas.hu/1alapelv

Minoségi kérdések
Hogyan valasszunk kivalo
mindségli Omega-3 tdplalék-
kiegészitot?
2.1 Forras kivalasztasa, alapanyag
Tény: A novényi eredetli Omega-3
forrast a testiink kozvetleniil nem tudja
hasznositani, azt at kell alakitania.

A szervezetunkben a legfontosabb
Omega-3 zsirsavak:

= alfa-linolénsav (ALA) (névényi)

- eikozapentaénsav (EPA)

= dokozahexaénsav (DHA)
Ezek kozul az EPA és a DHA az, amit a

szervezet kozvetleniil hasznositani
tud.

Az alfa-linolénsavat a testiinknek at kell
alakitani, hogy hasznositani tudja, ezért
a tobbszorosét kell bevinni az eredmén
eléréséhez.

Ez gyakorlatilag lehetetlen.



Javaslat: nagyon fontos, hogy
halakboél késziilt Omega-3 olajat
fogyasszunk, amikor az eredményes
Omega-3 potlast tervezziik. De nem
mindegy, milyet!

» Sajnos a hazai, Magyarorszagon
fogott halak Omega-3 tartalma a
marketing lizenetek ellenére
kozelit a minimalishoz.

» Ezenkiviil a nagylizemi tenyésztés
miatt rengeteg szennyezbéanyag és
hormon is keriil beléjik, amit
ételként elfogyasztva valdszin(ileg
észre sem vesziink. Ez igaz a
legtobb tenyésztett tengeri halra
is.

A legjobb Omega-3 forras a nyilvizi,
fenntarthato halaszatbol szarmazo,
kistestli, mélytengeri halakbél
készitett Omega-3 termék.

Tovabbi informacio >



https://omega3potlas.hu/2alapelv

2.2 Oxidacio, iz, illat

Ha egy halolaj, vagy halolaj kapszula
mar a fogyasztas el6tt halszagu, blidos,
rossz iz, akkor az romlott, oxidalt és
barmilyen egészségi hatas elérésére
alkalmatlan.

2.3 Feldolgozas moddja

Fontos, hogy a kifogott halak
feldolgozasahoz a gyorsan hozza-
kezdjenek és hidegen sajtolasi
eljarassal jussanak hozza a halolajhoz.

2.4 Tisztasag, szennyezédésmentesség

Olyan Omega-3 terméket érdemes
valasztani, amelyik igazoltan mentes a
nehézfémektol, higanytol és mas
szennyezbédésektdl, valamint egész,
feldolgozatlan halakbdl készitik.

A kémiailag tisztitott halolajak
fogyasztasat kertljuk!



2.5 Osszetétel, hasznosulasi fok

FIGYELEM! Egy nagyon elhallgatott
téma kovetkezik!

Az Omega-3 zsirsavak beépiiléséhez,
hasznosulasahoz sziikség van az
antioxidansok, polifenolok
jelenlétére.

A halak testében természetes formaban
megtalalhatok ezek az osszetevok, amik
a finomitas soran altalaban kikerilnek
beldle és a gyarto cégek tobbsége
ezeket nem megfelelden poétolja vissza.

Az onmagaban fogyasztott Omega-3
készitmény tehat nem tud hasznosulni a
szervezetben.

Emiatt az onallé, csak Omega-3
zsirsavat tartalmazo termék

fogyasztasaval nem érhetiink el valodi
eredményt.

Tovabbi informacio >



https://omega3potlas.hu/2alapelv

A mennyiség kérdése
Mennyit kell fogyasztani, ha
egészsegi hatdst akarunk elérni?

3.1 Napi 1 kapszula, 3, vagy 5?
Tény: A legtobb Omega-3
készitményen szerepel valamilyen
mennyiségi ajanlas...

...mindez Ugy, hogy a termék
gyartojanak nyilvanvaléan fogalma
sincs a fogyasztorol.

Nem tudja, hany éves, mennyi a sllya,
milyen egészségi allapotban van és
egyébként is mi a célja az Omega-3
taplalék-kiegészitéssel.

Az igazsag valahogy igy hangzik:
minden ember mas. Ez azt jelenti,
hogy mindenkinek személyre szabott
mennyiségre van sziiksége.

Kilonosen, mivel minden termék
Osszetétele és mindsége mas és mas



Altalanossagban kijelenthetd, hogy egy
minimalis (napi 1.000mg) adagtol
kezdve akar napi 3 grammra (3000 mg)
is sziiksége lehet egy feln6tt ember
szervezetének! (kombindlt EPA/DHA).

> A kovetkez6 kérdés, hogy honnan
lehet tudni, hogy egy adott termékbdl
ehhez mennyit kell elfogyasztani vagy
beszedni?

» Mindezt még tovabb bonyolitja, hogy
az adagolast a fogyaszto személyes
adottsagaidhoz (pl. taplalkozas
mindsége, suly) kellene igazitani.

> Mi lehet a megoldas?
A test Omega-3 ellatottsaga
laboratériumi vizsgalattal mérheto,

ezért pontosan tervezhetd a személyre
szabott Omega-3 potlas.

» Tovabbi informadcio >



https://omega3potlas.hu/3alapelv

3.2 Az Omega-6 : 3 arany

Egy Ujabb teriilet, amir6l nagyon
kevés sz esik...

Tény: Mindkét tipusl zsirsavra
sziikségiink van és mindkett6t csak
kiviilrél tudjuk a szervezetiinkbe
juttatni. Az aranyuk viszont nagyon
nem mindegy. Sot, talan ez az egyik
kulcskérdés!

Tudomanyos kutatasok alapjan az
elvarhaté6 Omega-6 : Omega-3 arany
maximum 3:1 lehetne.

Ez azt jelenti, hogy legfeljebb 3 egység
Omega-6-ra legalabb 1 egység Omega-3
kellene, hogy jusson.
(az idealis 1:1 lenne)

Napjainkban az emberek tulnyomo
tobbsége esetében ez az arany sokkal-
sokkal rosszabb.

Miért nagyon karos ez?

Ide kattintva elmondém >



https://omega3potlas.hu/3alapelv

EREDMENYESSEG

Mit is jelent ez?

Egy kis személyes...

Nekem az volt a legnagyobb problémam
nagyjabol az osszes elérhetd taplalék-
kiegészitéssel, hogy fogyasztom,
eszem-iszom, de fogalmam sincs, hogy
mi eredménye, haszna annak, amit
csinalok.

Mikor lehetunk biztosak valaminek az
eredményességében?

Példaul ha vannak egészségi valtozasok,
vagy adatok, amik igazoljak, hogy
elértiik a célt.

Ha van egy mérheto és mért
eredmény, ami bizonyitja, hogy hatasos
volt az adott termék.

Az Omega-6 : Omega-3 arany és az
Omega-3 zsirsav szintjének a
mérésére van lehetbség.



A mérés az igazi visszajelzés az
eredményességrol.

» Testiink Omega-3 ellatottsaga
konnyen és egyszeriien mérhet6 és a

fenti alapelveknek megfelel6
mindségl és mennyiségli Omega-3
taplalék-kiegészitéssel javithato.

» Az Omega-3 potlas akkor
eredményes, ha a mért értékek a
kezdeti allapothoz képest javulast
mutatnak.

» Szamost értéket tudunk mérni és
szamolni az Omega 3 ellatottsag
kapcsan. Ilyenek lehetnek példaul:

= Omega-6:3 arany

= Omega-3 index

Tovabbi informacio >



https://omega3potlas.hu/4alapelv

Osszefoglalva:

“ Az Omega-3 potlas rendszeres,
mindennapi, hosszutava sziikséglete
mindenkinek, aki tenni akar az
egészségéeért.

“ Vadon kifogott, lehetéleg hidegvizi,
mélytengeri, aprotestdl, rovidéleti
halakbol késziiljon az Omega-3
taplalék-kiegészito.

“ A fogyasztandd mennyiség
megallapitasa személyre szabott
kell, hogy legyen, mert minden
ember mas és mas.

< A fogantatas el6tti idoszaktol
kezdve egészen id6és korig minden
ember egészségére jo hatassal van a
megfelel6 mennyiségl és mindségl
Omega-3 zsirsav potlas.




“ Nagyon fontos, hogy fizikailag
tisztitott, szennyezédésmentes
alapanyagbol késziiljon a termék.
Az ize és az illata is jelzi, ha mar
oxidalt, romlott termékrél van szo,
aminek a fogyasztasa nem ajanlott.

“ Az Omega-3 felszivodasa onmagaban,
antioxidansok nélkiil csak
korlatozottan lehetséges.

A hasznosulast nagyban segiti a
hozzaadott antioxidansok és az
Omega-3 szinergikus kombinacioja.

“ Az idealis Omega-6 : Omega-3 arany
3:1 és 1:1 kozott van. Ezt Omega-6
bevitel csokkentésével és Omega-3
bevitel novelésével lehet elérni.

“ Az Omega-3 potlas
eredményességének a kulcsa a
testben lévo Omega-3 zsirsavak
mérése. Csak méréssel lehetiink
biztosak benne, hogy elegend6
Omega-3 zsirsav van a
szervezetunkben.




Koszonom, hogy elolvastad ezt a
kis flizetet!

Kiildetésem, hogy sok embernek
segitsek az optimalis egészség
valamint a hosszu és egészséges
élet elérésében.

Meggyozodésem, hogy az itt leirt
informadciok hozzajarulnak ehhez.

Ha bévebben érdekel valamelyik
téma, kérlek, kovesd a feltlintetett
forrdsokat, vagy lépj kapcsolatba
velem. Orommel segitek.

Kapcsoldédo weboldalak:

www.omega3potlas.hu

www. markusistvan.hu
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Instagram

Markus Istvan
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