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(Olivia Cookova, Natural News ) Mnoho lidi si mysli, ze omega-3
esencialni mastné kyseliny pochazeji pouze z ryb. Zfejmé budete
prijemné prekvapeni, ze tyto zdrave tuky obsahuji také mnohé jiné
potraviny.

Existuji tfi druhy omega-3 mastnych kyselin — kyselina
eikosapentaenova (EPA), kyselina dokosahexaenova (DHA) a kyselina
alfa-linolenova (ALA). EPA i DHA pochazeji hlavné z morskych ryb jako
losos, makrela, tunak, sled a sardinky. Na druhé strané, ALA se
nachazi hlavné v rostlinnych potravinach.

Bez ohledu na druh omega-3, ktery konzumujete, jsou tyto mastné
kyseliny povazovany za nezbytné (proto nazev esencialni), jelikoz
nasemu télu chybi enzymy potrebné k jejich tvorbé.

Avsak k tomu, abyste dosahli potfebné denni davky omega-3,
nemusite jist mnoho ryb, protoze existuje i nékolik nerybych zdroju, o
kterych si povime v tomto Clanku.

1. Chia seminka

Chia seminka (Salvia hispanica) obsahuji znaéné mnozstvi ALA,
pricemz 60% jejich oleje tvofi pravé tato mastna kyselina.

Jedna hrst (30 gramu) chia seminek obsahuje neuvéfitelnych 5 000
miligraml omega-3 mastnych kyselin. Snadno tak prekonaji denni
doporuceny pfijem 1 100 mg pro zeny starsi 18 let a 1 600 mg pro
muze starsi 18 let.

2. Lnéna seminka
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Studie publikovana v Canadian Journal of Cardiology (Kanadsky zurnal
kardiologie) uvadi, Ze Inéna seminka (Linum usitatissimum) jsou
alternativou k morskym produktim. Jsou jednim z nejbohatSich
rostlinnych zdroji ALA.

Americké ministerstvo zemédélstvi uvadi, Ze jedna polévkova Izice (10
gramu) Inénych seminek obsahuje 2 300 az 2,400 mg ALA.

3. Konopna seminka

Konopny olej je jedinecny, nebot obsahuje nejen omega-3, ale
optimalni pomér 3:1 k omega-6 mastnym kyselinam (kyselina gama-
linolova). Tento pomeér je nezbytny, protoZze vase télo ma potize s
absorpci obou druhtl omega kyselin, pokud pomér pfesahne tento
optimalni pomeér.

TFi polévkové Izice (30 gramu) konopnych seminek obsahuiji pfiblizné 2
600 mg ALA.

Konopny olej navic obsahuje vynikajici formu omega-3 mastné kyseliny
— kyselinu stearidonoveé (SDA), ktera se ve vasem téle preménuje na
EPA efektivnéji nez rybi olej.

Konopny olej je také skvélym zdrojem omega-9 mastnych kyselin, které
rybi olej neobsahuje. Navic, omega-3 nachazejici se v konopném oleji
je mnohem stabilng&jSi forma a oxiduje méné nez rybi tuk.
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ZBOHOM
VYSOKY KRVNY TLAK

(za 28 dni bez liekov)

4. Perilovy olej

Studie publikovana v ¢asopise Oriental Pharmacy and Experimental
Medicine (Orientalni farmacie a experimentalni medicina) uvadi, Ze olej
ze semen perill (Perilla frutescens) trvale obsahuje jeden z nejvysSich
podild omega-3 na urovni 54% az 64%.

Perila také obsahuje asi 14% omega-6 a ma také omega-9 mastné
kyseliny.

V dalSi studii publikované v Journal of Nutritional Science and
Vitaminology (Zurndl nutri¢nich v&d a vitaminologie), které se
zucastnilo 20 starSich ucastnikl, vyzkumnici nahradili séjovy olej
olejem ze semen pefily.

Autofi studie zjistili, Ze perilovy olej zpusobil zdvojnasobeni hladin ALA
v krvi a také ved| ke zvySeni hladin EPA a DHA v krvi z dlouhodobého
hlediska.

5. Vlasské orechy

VlasSské ofechy jsou znamé tim, ze diky vysokému obsahu ALA
poskytuji velmi potfebnou podporu pro zdravi mozku.
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Jedna hrst vlasskych ofechu (30 gramu) poskytuje 2,5 gramu omega-3,
coz je mnozstvi vice nez potfebné k naplnéni vasi denni potreby této
esencialni a prospésné mastné kyseliny.

6. Olej z morskych ras

Olej z morskych fas je rostlinny zdroj omega-3, konkrétné DHA a EPA.
Vzhledem k tomu, ze mnoho ryb konzumuje mofrské rasy, uzivani
doplrikd z Fasového oleje znamena, Ze tuto esencialni mastnou
kyselinu ziskavate pfimo z prvotniho zdroje.

Anna Taylorova, dietologka v Centru pro lidskou vyZivu na
Clevelandské klinice v Ohiu, fika, ze hlavnim problémem doplikl z
rasového oleje je nedostatek regulace, ktera se jich tyka.

To muze vést k tomu, Ze zakaznici si koupi doplnky, které ve
skute€nosti neobsahuiji to, co je uvedeno na Stitku. Proto Taylorova
pred nakupem doporucuje provést pruzkum znacek téchto dopliku.

Zaver

Omega-3 mastné kyseliny jsou dulezitou soucasti vasi zdravé,
rozmanité stravy a jsou nezbytné pro vase celkové zdravi.

Pokud nemate radi typicky édor u ryb a doplfikd s rybim olejem, pak
rostlinné zdroje omega-3 budou pro vas idealnim feSenim.

Autor: Olivia Cook, Zdroj? naturalnews.com , Zpracoval: Badatel.bet
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Zahod'te okuliare a zlepsite si zrak
(bez laserovej operdcie)

Zistit ako

Souvisejici ¢lanky

» Jak vam 1 Cajova IziCka seminek chia zlepSi stfeva, mozek a srdce

» 10 nejlepSich potravin proti stresu ak posileni imunity, srdce i
mozku

o Prirodni latka, ktera vam snizi hladinu Spatného cholesterolu

» Pred infarktem Ci mrtvici vas ochrani nejen horka Cokolada
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