A7 EQOLOGY
TELJES SPEKTRUMU
ZSIRSAVAVIZSCALATI JELENTESE

Szemeélyes verkeped zsirsavtartalmanak fontossaga és biologiai hatasa

Hattérinformaciok
Az egészséges emberi testnek rendszeres alvasra, mozgdsra és kiegyensulyozott étrendre van szUk-
sége - beleértve a szénhidratokbdl, fehérjebdl és zsirbdl allé étrendben taldlhatd megfeleld meny-
nyiségu és dsszetétell energiaforrdsokat is. Az egészségedhez tovabbd ugyancsak fontos a rostos
ételek fogyasztdsa.

Az egészség megdrzése érdekében ndvelnlnk kell a telitetlen zsirsavak mennyiségét étrendinkioen
- és ezen keresztUl “javitani” az egyensulyt a telitetlen omega-6 zsirsavak és a telitetlen omega-3
zsirsavak bevitele kdzott. Amikor a telitetlen omega-6 és omega-3 zsirsavak ardnyat mérjuk a vé-
rinkben, ez az arany soha nem lehet magasablb 5-nél - vagyis legfeljeblb &tszérdse lehet az om-
ega-6, az omega-3-nak.

Milyen funkciokat téltenek be a zsirsavak?

Az aldbbi tabldzatban megtaldlhatod:

A: A legfontosabb felitett és telitetlen zsirsavak {6 funkcidit az emberi szervezetben.

B: Ezen zsirsavaknak az egészséges személyekben megtaldlhatd elvart vérértékeinek attekintését. C:
Az altalad a Vitas Laboratériumhoz bekUlddtt vérmintdlban kimutatott zsirsavérékeket/ -koncent-
raciokat.

Miért van sziikségiink ,kiterjedt” zsirsav-vizsgalati jelentésre, és hogyan hasznalhatjuk fel? Az
emberi fest azonositott, meghatarozott feladatokat ellatd szervekbdl és sejtekbdl All. A szervek-nek
és sejteknek egyardnt, mind-mind rendszeres energia- és oxigénellatasra van szlksége. Ebben az
osszefUggésben érdekes lesz betekinteni a vérkeringésben taldlhatd 6 zsirsavakkal kapcsolatos
funkcidkba, valamint az optimdlis értékekként elismert koncentracidtartomdanyokiba. Ha érdekel az
egészséges életmaod, a sajat zsirsavkoncentrdcioid ismerete segithet megtaldini a megfelels élet-
modot, beleértve a potencidlis egészségugyi elénydkkel jard alapanyagokat tartalmazd étrend
kivalasztasat is. Igy biztosithatod, hogy a lehetd leghosszabb ideig maradj egészséges.
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Az Omega-3 indexed

14,4%

Az Omego-3 Indexed jelenleg 14.4%. Ez alapjdn gy tdnik, hogy megfelel mennyiségl tengeri eredetd, vagy egyéb halbdl
kinyert zsirsavat fogyasztasz. Az eredmények fenntartdsdhoz folytasd az eddigi zsirsav beviteledet. 12 hédnap mulva Gj teszt
elvégzése javasolt.
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Ez azt mutatja, hogy megfelelé mértékd hal és tengeri eredetl zsirsavat fogyasztasz.
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A teszt megméri a véredben taldlhatd vordsvérsejtek omega-6 és omega-3 zsirsav tartalmat.

A leggyakoribb omega-3 zsirsavak az eikozapentaénsav (EPA) és a dokozahexénsav (DHA). Ennek a kétfajta zsirsavnak a
vorodsvérsejtek sejfmembranjdban taldlhatdé ardnydt nevezzik mi az Omega-3 Indexnek. Az Omega-3 Index egy jo lehetéség
arra, hogy megvizsgdljuk, hogy elegendd omega-3 zsirsavat visziink-e be mindennapi taplalkozdsunkkal. Amennyiben az
Omego-3 Index alacsonyabb, mint 4, akkor a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzata megnd.

A sejfmembrdnban taldlhaté omega-6 és omega-3 zsirsav kdzotti ardny megmutatja, hogy adottak-e a normdlis mikddés
feltételei. A riport tovabbi részében tébb informdaciét fogsz kapni ezen ardnyok értelmezésérél.

Jogi Nyilatkozat

Az Omega-3 Test mindenben a mellékelt utasitdsok szerint kell haszndini. Az Eqology a fermék helytelen haszndlatdbdl eredd
karokért semmilyen felelésséget nem vallal. A vérminta elemzése alapjdn kapott eredmény, és az ez alapjén adott fandcsok
egy hozzdvetéleges képet adnak az egészségugyi kockdzatokrdl és az ehhez kapcsolddd helyes tdpldlkozdsrél, de nem
szolgdlinak a koézvetlen orvosi és egészségUgyi tfandcsok és vizsgdlatok kivaltdsara. A vizsgdlat eredményei és a kapott étkezési
tand&csok minden esetben a vizsgdlat idépontjdoan ismert dsszeflUggések szerint érvényesek.



Vérbeli telitett zsirsavértékeid Datum: 11/01/2023 ID: EQSM3EW73RS2V

Potencidlis
Sajat Ajanlott plazmaérték | egészségiigyi hatasok
ériékeid tartomanyok tdl magas értékek
esetén

Telitett 13,8 8-12

Létfontossagu felitetlen

zsirsav - fonfos oz egészsé-
Linolsav Telitetlen 20- 30 ges bdr fejlédesehez -, de
(LA) C18:2 Omego-6 188 Ul magas koncentr&cio-

ban fekélyes vastagbél-

gyulladdst okozhat

0,08 Nem meghatdrozott

Csokkentheti a sziv- és

érrendszeri betegségek
Arachidonsav Telitetlen 4-8 kialakuldsanak veszélyét.
(AA) C20:4 Omega-6 10,3 Javithatja az inzulinérzé-
kenységet. Sulyosbithat-
ja a gyulladdést

Zsirsav

Fontos az egészség-
es bér sz&dmara.

Bérapoldszerek gyakori
alapanyaga

Sztearinsav
(SA) C18:0

Csokkentheti az ekcé-
mas bértineteket

Gamma-linolénsav  Telitetlen
(GLA) C18:3 Omega-6

Nem volt medfi-
1,59 08-20 gyelve egyértelmi
egészségugyi elény

Dokozapentaénsav  Telitetlen
(DPA) C22:5 Omega-3



A mért zsirsavak biolégiai funkcioi

1. Palmitinsav (PA) C16:0. Telitett zsirsav. Alacsony érték a megfelelé.

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint ,meggy&z&” bizonyitékok vannak arra, hogy a
palmitinsav fogyasztdsa ndveli a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak esélyét, mivel
fanulmanyok kimutattak, hogy névelheti a vérben az LDL-koleszterinszintet, A refinil-palmitat az
alacsony zsirtartalmud tejhez hozzGadott A-vitamin forrds, amely a zsir kivondsa kdvetkeztében el-
veszitett vitamintartalmat hivatott helyettesiteni. A palmitét az A-vitamin alkoholos formajahoz,
a retinolhoz csatlakozik, igy a tejben stabilizélédik az A-vitamin,

2. Sztearinsav (SA) C18:0. Telitett zsirsav. Fontos a bér szamara.

A kozmetikai krémeket és balzsamokat sokszor viz-és olajalapu dsszetevdk alkotjdk, amelye-
ket emulgedldszerként ismert anyagok tartanak éssze. Emulgedldszer nélkul az alapanyagok
elvalndnak egymadstdl, ennek kdvetkeztében pedig az olajcseppek a viz felszinére kertlinének.
A sztearinsav maga is emulgedldszer, azonban tfrietanolaminnal egyutt is alkalmazhaté. Ha
OsszekeverjUk, a két vegyulet reakcidba Iép, és triefanolamin-szteardtként ismert pasztava

all ssze. Ez kdnnyl emulzidt eredményez, amelyet a bdér kdnnyen besziv, &és amelytdl sima és
egészséges marad.,

3. Olajsav (OA) C18:1. Telitetlen omega-9. Olivaolajban talalhaté. Vérnyomascsokkento.

Az olgjsav az emberi étrendben gyakran szerepld egyszeresen telitetlen zsirsav. Az egyszeresen
telitetlen zsirsavak fogyasztasa csdkkent kis sirdségu lipoprotein (LDL) koleszterinnel, valamint
lehetségesen nagy sdrlségU lipoprotein (HDL) koleszterinnel asszocidltdk, azonban a HDL-né-
veld képessége még mindig vita targyat képezi. A két tipust egyensdlyban tartd ardny megléte
elengedhetetlen a j6 egészségugyi dllapothoz, dm ez a kapcsolat is tovablbra is tudomanyos
vita, valamint kisérletek targya.

Az olgjsav lehet a felel&s az olivaolaj vérnyomdscsdkkentd hatdséért, amely természetesen
egészségugyi elébnynek szamit. Azonban bizonyos olajsavval kapcsolatos kutatdsok bizonyos
mellékhatasokat taldltak, mivel a vords vérsejtek memibrdnjaiban taldlhatd olaj- és egyszere-
sen telitetlen zsirsavak szintjét a mellrak kialakuldsanak megndvekedett esélyével asszocidltdk,
mindazondltal egyéb kutatdsok szerint az olivaolajban taldlhatd oledt csdkkentheti a mellrdk
kialakulasanak esélyét.

4. Linolsav (LA) C18:2. Telitetlen. Fontos a bér szamara.

A linolsav az arachidonsav (AA) bioszintézisélben kinydjtassal és telitéssel - igy egyes prosztag-
landinokkal, leukotriénekkel (LTA, LTB, LTC) és fromboxdannal (TXA) haszndalt tdblbszdrdsen telitet-
len zsirsav. A sejtmembranok lipideiben taldlhaté. Szamos mogyordfélében, zsirgazdag magban
(lenmag, kendermag, makmag, szezdmmag stb.) és a belbluk szarmazd ndvényi olajokban
b&ven eléfordul - (sdly szerint) a makmag-, porsafrdnymag-, napraforgd-, kukorica- és széjaolaj
t&bb, mint felét teszi ki.

A linolsav fogyasztasa elengedhetetlen az egészséghez, mivel IEétfontossagu zsirsav. Patkdnyok-
ban a linolsaviban (a sav sé formdjdlban) szegény étrend a bér enyhe pikkelyesedését, hajhul-
|Gst és a sebek lassablb gydgyuldsat eredményezte. Azonban a nagymennyiségl LA rendszeres
fogyasztasa fekélyes vastagbélgyulladast okozhat.



5. Alfalinolénsav (ALA) C18:3 (Telitetlen omega-3). Csdkkentheti a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kialakulasanak esélyét.

Habdr az ALA legjobb forrdsa a magvak, a legtéblb mag és magolaj sokkal gazdagablb egy masik
n-6 zsirsavioan, a linolsaviban. Ez aldl kivétel a lenmag (a tapanyag megfelels felszivdddasa érdeké-
ben &rolt formdaban kell fogyasztani) és a chia-mag. A linolsav a mdsik [étfontossagu zsirsav, azon-
ban az és a tébbi n-6 zsirsav az n-3 zsirsavakkal versenyeznek a sejtmembrdanokban elfoglalhatd
helyekért, és az emberi egészségre gyakorolt hatasuk is nagymeértékben kllbnbodzik. Létfontossagu
zsirsavak kézdtti kdlesdnhatdsok bonyolult sorozata létezik.

Az a-linolénsavhoz az emberek kizardlag étrendjukdn keresztul juthatnak hozzd, mivel a szUk-
séges 12- és 15-deszaturdz enzimek hidnya miatt a sztearinsaviodl torténd de novo szintézise
lehetetlen. Az eikozapentaénsav (EPA; 20:5, n-3) és a dokozahexdnsav (DHA; 22:6, n-3) halak-
bdl és algaolajdl kdnnyen elérhetdk és szamos anyagcserefolyamatban Iétfontossagu sze-
repet jatszik. Ezeket a zsirsavakat az ember az étrendi a-linolénsavibdl is szintetizilhatja: ALA —
sztearidonsav — eikozatetraénsav — eikozapentaénsav — dokozapentaénsav — 9, 12, 15, 18,
21- tetrakozapentaénsav — 6, 9, 12, 15, 18, 21-tetrakozahexdnsav — dokozahexdnsav, azon-
ban csak par szézalékos hatékonysaggal. Ez azt jelenti, hogy csupdn az ALA haszndlata nem
biztositja az egészséges felndttek szamdara ajanlott minimdalis napi 250 mg egyuttes EPA és DHA
bevitelt. Mivel az n-3 hosszU szénldncd, téblbszdrdsen telitetlen zsirsavak (LC-PUFA) szintézisének
hatékonysaga csdkken az a-linolénsav atalakitdsdnak I1épései sordn, a DHA a-linolénsavibdl
valod szintézise még korlatozottablb, mint az EPA szintézise. Az ALA-bdSI DHA-ba térténd atalaki-
tas nékben magasabb, mint a férfiakban.

Szadmos tanulmany &sszefuUggést mutatott ki az a-linolénsav és a prosztatardk kialakuldsanak
megndvekedett esélye kdzott, Megdllapitottdk, hogy ez a veszély szarmazdastol (pl. has, zéld-
ségolaj) fuggetlenul fenndll. Azonban egy 2006-ban végzett nagy kiterjedésd tanulmanyban
nem taldlitak dsszeflUggést a teljes a-linolénsav bevitel és a prosztatardk kialakuldsanak atfogd
kockdazata kdzdtt; tovabbd egy 2009-es metaanalizis kordbbi tanulmdanyok esetén publikacids
elfogultsagot talalt, &és arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy ha az ALA ndveli a prosztatardk kiala-
kuldsanak esélyét, akkor ez az esélynbvekedés igen csekély.

Egy fudomanyos felllvizsgalat szerint a nagyobb mennyiségl ALA fogyasztdsa enyhén csok-
kenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak veszélyét, azonban a szadmos tanulmany
altal kapott eredmények valtozatossdga vildgossd teszi, hogy a konkrét kdvetkeztetések levo-
nésa elb6tt tovabbi kutatdsok elvégzése szUkséges.

6. Gamma-inolénsav (GLA) C18:3 (omega-6). Fontos a bor szamara.

Eqy kettds vak, placebo-kontrollos klinikai vizsgdlatbban elért legUjablb eredmények szerint a bordgd
magolaj (@melylben magas a GLA-koncentracid) helyi alkalmazdsa csdkkenti az atdpias bdérgyul-
ladas tuneteit. A nyugati étrendbdl hinyoznak az omega-3 zsirsavak, és tllzott mennyiségben
vannak jelen az omega-6 zsirsavak, ahhoz az étrendhez képest, amelyen az emberiség kifejléddt,
és genetikai mintait kialakitotta. Az omega-6 és az omega-3 zsirsavak ajdnlott étrendi aranya leg-
feliebb 4:1. A nyugati éfrend ardnya azonban 10:1 és 50:1 k&zdtt van. Bar a megfeleld mennyiségU
omega-6 zsirok elengedhetetienek, mégis a fejlett vildgban legtdbbinknek arra kell térekednie,
hogy csdkkentse az omega-6 bevitelt.

7. Dihomo-gamma-linolénsav (DGLA) C20:3. Gyulladascsokkenté hatasu.
A dihomo-y-linolénsav (DGLA) egy 20-szénhidrogénldncu w-6 zsirsav. A fizioldgiai szakiroda-

lomban a megnevezése 20:3 (w-6). A DGLA 20-szénhidrogénldncu és hdrom cisz kettds kdtésU
karbonsav; az elsd kettds kdtés az omega végtsl szamitott hatodik sz&énatomnal taldlhatd. A



DGLA a y-linolénsav (GLA; 18:3, w-6) kinyUjtasanak terméke, mig a GLA a linolsav (18:2, w-6)
deszaturacidjanak terméke (Delta 6-deszaturdz). A DGLA a testben a GLA kinyUjtésa altal
keletkezik. Ezt egy hatékony enzim végzi, amely |Gtszdlag nem szenved semmiféle (étrendi)
gdtlastol. A DGLA rendkivul ritka zsirsav, kizarélag dllati eredetl termékekben taldlhato, ott is
csak nyomokban. A DGLA termelése a GLA-bdl megnodvekedik, ha nagymennyiségu alfa-lin-
olénsav van jelen, amely blokkolja az arachidonsav pdalydjat.

A DGLA eikozanoid metabolitjai az aldbbiak:;

e 1. szérias tromboxanok (1 kettés kdtést tromboxanok), a COX-1 és COX-2 palydkon.
e 1. szériés prosztanoidok, a COX-1 és COX-2 pdalydakon.
e 15-hidroxil sz&rmazék, amely meggdtolja az arachidonsav leukotriénekké alakuldsart.,

Mindezek gyulladdscsdkkentd hatdsok. Ez éles ellentétben van az arachidonsav (AA) analdég
metabolitjaival, amelyek 2. szérids fromboxdnok és prosztanoidok, valamint 4. szérids leukotrié-
nek. A gyulladdscsdkkentd eikozanoidok képzése mellett a DGLA COX-ért és lipoxigendzért is
vetekszik az AA-val, meggdtolva az AA eikozanoidjainak termelését.

Egy kis fanulmdanylban ordlis bevitel mellett a DGLA antitrombotikus hatdst eredményezett. Az
étrend GLA-val vald kiegészitése ndveli a szérum DGLA-, valamint a szérum AA-szintet. Az étrend
GLA-val és EPA-val térténd egyuttes kiegészitése a A-5-deszaturdz tevékenység meggatolaséval
csOkkenti az sz&rum AA-szintet, ugyanakkor csdkkenti a leukotriének szintézisét a neutrofilokban.

8. Arachidonsav (AA) C20:4 omega-6. Csékkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kulasanak veszélyét és javitja az inzulin-érzékenységet.

Az étrend napi 1,000 - 1,500 mg arachidonsavval 50 napon at térténd kiegészitése szamos
klinikai tanulmany sordn jél toleralhatd volt, &és nem mutatott jelentds mellékhatdsokat. Az
eredmények szerint ez a szintl és id6tartamu haszndlat nem befolydsolja az egészség altaldnos
jeloléit, ide értve a vesék és a mdj mikddését, a szérum lipideket, az immunitast, és frombocita
Osszefligg a javult inzulin-érzékenységgel. Az étrendek arachidonsavval térténé kiegészitése
egészséges feln&tteknél nem jdar toxicitassal vagy jelentés veszélyekkel. Az arachidonsav ajdn-
lott plazmaértékének tartomdanya 4-8.

Habdar az ulé életmodot folytatd alanyok esetén az arachidonsav étrendkiegészités napi 1,500
mg-os adagig nem eredményezett valtozast a pihend dllapotl gyulladdsos markerekre, eléfor-
dulhat, hogy az eréedzést végzd alanyok mdasként reagdlinak. Egy az étrendjluket 50 napon at
1,000 mg arachidonsavval kiegészitd, és kdzben rezisztenciaedzést végz fiatal férfiakon végzett
fanulmany jelent&s ndvekedést mutatott a pihend dllapotl gyulladdsban (az IL-6 markeren). Ez
arra utal, hogy a gyulladdsok serkentése helyett az ARA-val térténd étrendkiegészités reziszten-
ciaedzéssel egyUtt javithatja a szisztémas gyulladds szabdlyozasat.

Az arachidonsav nem rakkelté, és a tanulmanyok szerint az étrendben jelenlévd mennyisége
(sem pozitivan, sem negativan) nem befolydsolja a rakos betegségek kialakuldsanak esélyét.
Azonban az AA tovdabbra is IEtfontossagu a gyulladds és sejtndvekedés folyamataiban, ame-
lyet szimos betegség - ide értve a rdkot is - megzavar. Ezért nem tudni, mennyire biztonsdgos a
rakos, gyulladdsos vagy egyéb betegségben szenvedd betegek étrendjének arachidonsavval
t&érténd kiegészitése, ezért ez nem agjdnlott.



9. Eikozapentaénsav (EPA) C20:5 omega-3. Gyulladascsokkenté hatasu.

Az EPA-t és DHA-t is maguk k&zé soroldé omega-3 zsirsavak a sejtmembranok &sszetevdi, és a ku-
15nb6z6 sejtek mUkddésére moduldld hatdssal birnak. Embereken végzett tanulmdanyok az EPA
és DHA aldbbi hatdsait mutattak be:

e anfiarritmids hatassal birnak (megakaddlyozzdk a szivritmuszavart) a szivpitvar és a szivkamréak
szintjén egyarant

* stabilizdljgk az instabil érrendszeri terlleteket, amelyek egyébként szivinfarktust okozndnak
(. instabil plakkok™)

e |assitjak a koszorderek valtozasanak folyamatat

* csOkkentik a trigliceridek szamat

* megeldzd hatdssal birnak a szivkoszorlér megbetegedésekre
e el6seqitik a vérkeringést

¢ meggdtoljdk a frombocita-aggregdciot

¢ szAmos egyéb pozitiv hatdssal birnak az érrendszer mikddésére, vérnyomasra, gyulladds
mediatorokra

A révidlancu (zéldségbdl szarmazd) a-linolénsav (18:3 w-3) Ugy érhetd el, hogy a linolsavat (18:2
w-6) a deszaturdz kompetitiv médon gatolja, és az elongdz pedig kiszoritja az enzimeket, igy
csokken a gyulladdsos arachidon fermelése és koncentracidja a szbvetekben.

Jelenleg négy nagymeértékd, tébb mint 30,000 személlyel elvégzett klinikai beavatkozasos tanul-
many adatai dlinak rendelkezésre: Etrend és Reinfarktus Vizsgdlat (DART), Gruppo ltaliano per
lo Studio della Sopravvivenza nell’ Infarto miocardico-Prevenzione (GISSI-P), DART -2, és Japdn
EPA Lipid Intervencids Tanulmdany (JELIS). A DART é&s a GISSI-P 20 és 29 szdzalék kdzdtti csdkke-
nést eredményezett a teljes elnaldlozds esetén, kb. 45 szdzalékos csdkkenést a hirtelen szivhaldl
és kardidlis események esetén napi majdnem egy gramm EPA és DHA beaddsat kbvetben. A
DART -2 adatgy(jtése annyira gyenge volt, hogy abbdl nem vonhatd le megbizhatd kdvetkez-
tetés. A JELIS-en 18,645 hiperlipidémidas, tovabbi sziv- &s érrendszeri veszélyeknek kitett japdn sze-
mély vett részt &t éven at. Japdnban hagyomdanyosan magas a halfogyasztas (EPA-t és DHA-T is
beleértve), amely magas szinteket eredményez. Ezeket a szinteket napi 1,8 gramm eikozapen-
taénsav beaddasdval tovabb ndvelték. A JELIS-en belll a hirtelen szivhaldl bekdvetkezési ardnya
40/100,000 volt, amely még mindig joval alacsonyabb, mint Németorszag altaldnos népessége
kérében (Iasd fennebb). A JELIS-ben az egyéb kardidlis események ugyancsak ritkan kdvetkez-
tek be, de ezeket is tovabb csdkkentette az eikozapentaénsav szedése.

10. Dokozapentaénsav (DPA) C22:5 omega. Nincs egyértelmii egészségligyi elény.

Az étrend dokozapentaénsavval vald kiegészitése az adatok szerint nem flugg 6ssze alacso-
nyabb béarmely okbdl eredd elhaldlozéssal.

11. Dokozahexdansav (DHA) C22:6 omega-3. Fontos a sejtszerkezet szamara.
Terhesség és szoptatas

Az omegao-3 zsirsavakiban gazdag ételek javasolhatdk azon nék szamdara, akik teherbe szeret-
nének esni, vagy akik éppen szoptatnak. A Zsirsavakat és Lipideket Tanulmdanyozé Nemzetkdzi
Tarsasdg egy munkacsoportja terhes és szoptatd nék sz&mdara napi 300 mg DHA szedését ajdn-
lotta, mig a tanulmdanyban résztvevd nék esetén a napi atlagfogyasztds 45 mg és 115 mg kdzdtt
volt, egy kanadai tfanulmdanyhoz hasonléan.



Agyi és vizudlis funkcidk

Az eml&sbk agydnak egy jelentds szerkezeti &sszetevdje, a DHA az agyban legnagyobb meny-
nyiségben megtaldihaté omega-3 zsirsav. Az agy és a retina mikddése a DHA étrendbeli bevi-
telére hagyatkoznak a sejfmemlbrdnok és a sejtek jelatviteli tulajdonsdagainak széles skaldjénak
segitése érdekében, kulbnbdsen a membrdanokban gazdag szurkedllomdanyban és retina fotore-
ceptorok kulsé szegmenseiben.

Egy rendszerezett felllvizsgdlat soran kapott eredmények szerint a DHA-nak nincs jelentds pozitiv
hatdsa a retinitis pigmentosalban szenvedd alanyok latémezejének javulasara.

Omega-3 zsirsavak terhesség és szoptatas alatt

A méhlepény a névésben Iévé magzatot napi 50-60 mg dokozahexansavval latja el. Német-
orszagban 25 nem kijelolt ferhes nénél az omega-3 mutatd 2,6 és 14,9% kdzbtti értéket mértek.
A méhlepényben a szabdlyozd mechanizmmusok megprébdlnak a magzatnak 10 - 11% kdzotti
omega-3 mutatdt biztositani. Azokndl az anydkndl, akinél ez a szint alacsony, ez a meglévé
tartalék kitritéséhez vezet. Az anyak megfelelé mennyiségul eikozapentaénsavval és dokozahe-
xénsavval valé ellatdsa a beavatkozdsos tanulmdanyok szerint az aldbbi kritériumok esetén jobb
eredményre vezetett:

* A korai szulés id&beli étrendkiegészitéssel ritkan kdvetkezik be. A 33. hét utdni kezdés a be-
avatkozasos tfanulmdanyok eredményei szerint hatastalan.

e AszUlést kbdvetd depresszid a nagy mennyiségl halat fogyasztd, vagy az anyatejioen nagy-
mértékl DHA-val rendelkezd népeknél ritkan kévetkezik be. Beavatkozasos tanulmdanyok
folyamatban vannak.

* A magas eikozapentaénsav- és dokozahexaénsav-szinttel rendelkezd gyermekek agyi
fejlédése gyorsablban megy végbe, mint azokndl a gyermeknél, akik alacsonyablb EPA- és
DHA-szinttel rendelkeznek. Ugyanakkor tovabbi, gyermekeken végzett intervencids om-
ega-3 vizsgalatokra van szukség a komplex agyfunkcidk ilyen jellegl fejlédésének és javula-
sanak megerdsitéséhez és dokumentaldsahoz.

e EgQy viszonylag kisméretd, 83 résztvevds beavatkozdsos tanulmany szerint az étrendjuket
terhesség alatt és a szllést kdvetd harom hdnapban 2g eikozapentaénsavval és dokozahe-
xansavval kiegészité anydk 4 éves gyerekeinek intelligenciahdnyadosa 4 ponttal nagyoblb
volt (106 pont) azon anydk gyermekeivel szemben, akik gyakorlatiiag semmi omega-3
zsirsavat nem tartalmazd kukoricaolajat fogyasztottak. Ezt annak tulajdonitottak, hogy a
kdldokzsindr vérében mért eikozapentaénsav és dokozahexdnsav szintek az intelligensebb
gyerekek esetén kétszer nagyobbak voltak a tébbiekhez képest.

Azonban egy a MUncheni Mlszaki Egyetem dltal végzett tanulmany szerint az a remény, misze-
rint az omega-3 zsirsavak terhesség alatti célzott bevitele csdkkentheti a gyerekek tulsulyossa-
gdt, nem bizonyitott,

2007 augusztusdnak végén tudosok egy csoportja az EU segitségével egy konszenzuskeresd konfe-
rencidt tartott: ,Uj EU javaslat szerint a terhes néknek tébb omega-3-ra van sziiksége”. Javasoltak,
hogy terhesség alatt legaldbb napi 200 mg DHA-t szedjenek, valamint ramutattak, hogy beavat-
kozasos tanulmdanyok sordn napi 2,7 mg eikozapentaénsavat és dokozahexdnsavat adtak be
jelentés mellékhatdsok nélkul. Ebben az esetbben szintén azonos volt a vélemény az omega-3 zsirsa-
vak fontossagardl terhesség sordn, azonban véleményklldnbség jelentkezett a dézis tekintetéoen.

A konszenzuskeres® konferencia heti két adag zsiros halétel (pl. lazac vagy makréla) fogyasz-
tasat javasolja terhes és szoptatd nédknek, amely az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag javas-



lataival van 6sszhangban. Azoknak a néknek, akik kevés halat esznek vagy egydltaldn nem
fogyasztanak halat, fontoléra kellene venni az omega-3 kiegészitdk szedését.

Rakbetegségek

Medgfigyeléses vizsgdlatok sordn azt figyelték meg, hogy az eikozapentaénsav és dokozahexdn-
sav fogyasztdsa védd hatdssal bir a prosztatardk ellen, amig az a-linolénsav ellenkezd hatdsu
lehet. A magasabb eikozapentaénsav és dokozahexdnsav szint - de nem a-linolénsav szint - a
prosztatardk kialakuldsdnak alacsonyabb valdészinlségét eredményezte. Szadmos beavatkozd-
sos tanulmany van jelenleg folyamatban ebben a témdaban.

Mindazondltal egy 2013-as tanulmdany szerint a dokozahexdnsav fogyasztdsa esetén is né a
prosztatardk kialakulasanak veszélye.

Egyéb rakbetegségeknél, mint a végbélradk vagy mellrdk, az eritrocit@kloan (vords vérsejtekben)
taldlhaté magasabb eikozapentaénsav és dokozahexdnsav szint csdkkentette a betegség
kialakuldsanak veszélyét, Kordbbi, halfogyasztdst vizsgdld tanulmdanyok kevésbé pontos ered-
ményeket produkdltak. Azonban ebben az esetben sem vonhatd le végleges kdvetkeztetés.

A mieloid eredetl szupresszor sejtek (MDSC) stimuldldsdval a tdblbszordsen telitetlen zsirsavak a
ROS-képzés fuggvényében negativ hatdssal lehetnek a daganatok mikrokdrnyezetére.,

Autoimmun komponensi gyulladasos betegségek

Az autoimmun komponensU gyulladdsos betegségeknél, mint a reumatoid artritisz, a gyullada-
sos bélbetegségek, az asztma vagy a primer szklerotizald kolangitisz, a hatGsmechanizmusok,
mint példdaul a gyulladast elésegité mediatorok, terGpids hatasra utalnak. Az elsé beavatko-
z&s0s fanulmanyok sorén pozitiv eredmények szllettek, azonban a végsd kiértékelés tovabbi
beavatkozdsos tanulmdanyok elvégzése utdn készithetd csak el.

2013-ban Yan, Jiang és munkatarsaik azt fedezték fel, hogy az omega-3 zsirsavak gyulladds-
csdkkentd hatdsa az NLRP3 inflammoszéma aktivalddasanak meggdtolasabdl adddik, azzal
egyidejl kaszpdz-1 aktivalassal és IL-1 B kivalasztassal.

Korral kapcsolatos degenerativ betegségek

Bizonyos megfigyeléses tanulmdanyok azt mutattdk, hogy az étrendben a megndvekedett om-
ega-3 zsirsavtartalom ellensdlyozhatja a korral jaré makuladegeneraciét, azonban az ARED |
tfanulmdanynak ezt nem sikerUlt megerdsiteni.

Mikrobiomra gyakorolt hatas

VéletlenszerUsitett tanulmdanyok azt az eredményt adtdk, hogy az omega-3 zsirsavak pozitiv
hatassal vannak az emberi bél mikrobiomra (a . bélfiérara™). Mig a jotékony béllakdk (pl. bifido-
baktériumok) szdma nd, a fakultativan kdros baktériumtorzsek (pl. clostridiumok) szdma csék-
ken.

Mindazondltal a rendkivil nagy mennyiségben (napi > 5 g) fogyasztott omega-3 zsirsavak
emésztérendszeri zavarokhoz (pl. hasmenéshez) vezethetnek. Eblben a mennyiséglben azonban
altaldban az étrendkiegésziték talzott mennyiseégl bevitelével, nem pedig tapldlkozdas Utjan
fogyaszthatok.,



Az omega-3 zsirsavak az ideggyogydaszatban és a pszichiatriaban

Az omega-3 zsirsavak az agy és a szem szerkezete és mikddése szempontjdbdl elengedhetetienek.
Sz&mos ebbdl a szemponthbdl relevans klldnbdzé hatdsmechanizmus kerUlt leirdsra: dopaminerg
funkcid valtozasai, hormonrendszerek szabdlyozdsa, intracelluldris jeldtviteli rendszerek vaitozasai,
megndvekedett dendritikus elagazds és szinapszisképzddés, valamint sz&mos egyéb. Ez kdldndsen
igaz a dekohexdnsav esetén, kevéshbé az eikozapentaénsavndl, az a-linolénsavndl viszont egydaltalan.

Agyvérzés

Egy rendszerezett felllvizsgalat kimutatta, hogy az iszkémids agyvérzés 30%-al ritklblban fordul elé az
omega-3 zsirsavakat fogyasztékndl. Az omega-3 zsirsavszintek és az agyvérzés kdzott 1atszdlag nincs
Osszeflggés.

Kognitiv hanyatlas és Alzheimerkor

Kognitiv hanyatlastban és Alzheimer-kdrban szenvedd betegeken végzett medgfigyeléses tanul-
mdanyok kimutatték, hogy a nagyobb mértékl halfogyasztds, klldndsen az eikozapentaénsay és
dokozahexdnsav fogyasztasa esetén alacsonyablb a kognitfiv funkcidk hanyatidsénak, valamint a
demencia kialakuldsanak esélye. Az elsd kismértékl beavatkozdsos fanulmdany sordn igéretes ered-
mények szulettek, szdmos egyéb jelenleg elékészlleti fazisban van.

Depresszio

Az (unipoldris) depresszid és a bipoldris zavar gyakrablban fordulnak elé alacsony omega-3 zsir-
savszinttel és / vagy alacsonyabb eikozapentaeénsav és dokozahexdnsav szinttel rendelkezd
személyeknél. Az alacsony omega-3 mutatd jovdbeni dngyilkossagi kisérletek szempontjabdl

is kockazati szempont. A kUldnbdzd beavatkozasi vizsgdlatoknak (1 és 9.6 g/napi ddzis) tdblb
metaanalizise 1&étezik, azonban az eredményeik nem megegyezdk. Létezik némi bizonyiték arra,
hogy az antidepresszéns hatds megdllapitasakor fontos szempont az, hogy melyik omega-3 zsir-
sav kerult beaddsra a tanulmdnyban résztvevéknek. Bizonyithatd volt, hogy az EPA napi 1 g-ndl
nagyobb adagban t6rténd bevitele antidepresszans hatdssal bir, de a DHA-nak magdban
csekély vagy semmilyen antidepresszans hatdsa nincs. Szamos, EPA-t és DHA-t 1-nél nagyobb
arényban alkalmazd kombindlt tanulmany pozitiv antidepresszans hatdst mutatott. Azonban,
ha az EPA - DHA aranya 1-nél kevesebb volt, nem volt mérhetd antidepresszans hatds. Ebbdl
kifolydlag dgy tdnik, még mindig tfovabbi kutatasok szUkségesek az étrendre vonatkozd pon-
tos utasitasok (pl. egyéni omega-3 zsirsavas monoterdpia vagy kombindlt terdpia, valamint az
alkalmazott napi ddzis) megaddsa érdekében. Azonban folyamatos az érdekl6dés e terlleten
végzett kutatasok irdnt, mivel az eredmények eddig igéretesek: szamos kisérleti alany esetén a
depresszid enyhUlt vagy akar teliesen el is mualt. Némelyek szerint a jovébeni tanulmanyokat az
omega-3 zsirsavszintekre kellene épiteni.

Skizofrénia

A skizofrén betegek omega-3 zsirsavszintje jelenté&sen alacsonyalbb az egészséges kontrollcso-
portokhoz tartozé kisérleti alanyokhoz képest. 4-bél 3 beavatkozdsos fanulmanyban, valamint az
eikozapentaénsav hatdsait méré egyes tanulmdanyoklban pozitiv hatdsokat figyeltek meg. Jelenleg
sz&mos tovabbi beavatkozdsos tanuimdany van elékészitési fazisban.

Borderline személyiségzavar

A beavatkozdsos fanulmdanyok kezdeti adatai azt mutatjdk, hogy az eikozapentaénsav és dokoza-
hexdnsav csdkkentheti az ellenséges érzelmeket és az agresszidt, valamint a depresszids tuneteket.
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Figyelemhianyos hiperaktivitas-zavar

A figyelemhianyos hiperaktivitGs-zavarban szenvedd serduléknél és felndtteknél alacsonyablb
omega-3 zsirsavszintet mértek, mint az egészséges személyeknél.

Egy 2016-0s keresztmetszeti vizsgdlat kdvetkeztetései szerint az omega-3 készitményeket al-
kalmazé tanulmdanyok eredményei ellentmonddsosak, azonlban vannak az ADHD tUineteinek
sikeres kezelésére utald jelek.

Rakbetegségek

Nincs megfeleld bizonyiték, amely a tengeri omega-3 zsirok és a rakbetegségek kialakulasa-
nak kisebb esélyét &sszekdtné. Ez aldl a mellrdk pozitiv kivétel, mivel nincs elegendd bizonyiték
arra hogy az étrend omega-3 zsirsavakkal vald kiegészitése kulonbdzd rakbetegségekre ha-
tassal bir. Az étrendkiegészités prosztatardkra gyakorolt hatdsa nem meggydzé. Alacsonyabb
kockdazat volt kimutatva, ha a vérben nagyobb a DPA szint, azonban a nagyoblb EPA és DHA
szint a vérben agresszivebb prosztatardk kialakuldsénak esélyét mutatta. Az elérehaladott
rakbetegségben és cachexidban szenvedd betegeknél az omega-3 zsirsavval térténd étrend-
kiegészités jotékony hatdsu lehet, névelheti az étvagyat, a testsdlyt és az életmindséget.

Sziv- és érrendszeri betegségek

A napi egy grammnal tébb omega-3 zsirsavval tébb, mint egy éven at térténd étrendkiegészi-
té&s védhet a szivhaldl, hirtelen haldl és szivinfarktus ellen azon személyek esetén, akik csaladja-
ban fordult mar elé sziv- és érrendszeri betegség. Ennél a népességnél nem taldltak az agyvér-
zéssel vagy a barmilyen okbdl eredd elhaldlozdssal szembeni véedd hatdst. Hosszu szénldncu
omega-3 zsirsavakat tartalmazd halakban gazdag étrend fogyasztdsa latszdlag csékkenti az
agyveérzés esélyét. A halolagjjal vald étrendkiegészités az adatok szerint nem javitja a revasz-
kularizciét vagy szivritmuszavarokat, illetve nincs hatassal a szivelégtelenség miatti korhdzi be-
utaldsok szadmara. Tovabbd a halolajjal vald étrendkiegészitésrdl végzett tanulmdanyoknak nem
sikerUlt aldté@masztania azokat az allitdsokat, miszerint a halolaj megeldzi a szivinfarktust vagy
az agyvérzést. Az EU-ban az Eurépai Gydgyszerligyndkség altal a napi 1 g ddzisu, eikozapenta-
énsav- &s dokozahexansav-etilészter kombinacidt tartalmazd omega-3 zsirsavakat tartalmazd
gyogyszereken végzett tanulmany azt a kbdvetkeztetést vonta le, hogy ezek a gydgyszerek nem
hatékonyak a szivinfarktus mdasodlagos megelézésében azon betegeknél, akiknek mar volt
szivinfarktusa.

A bizonyitékok szerint az omega-3 zsirsavaknak enyhén csdkkentik a magas vérnyomasu és
normal vérnyomdasu személyek (szisztolés és diasztolés) vérnyomasat. Egyes bizonyitékok szerint
bizonyos vérkeringési zavarokban (pl. visszér) szenvedd betegek esetén az EPA és DHA fogyasz-
tasa jotékony hatdssal lehet, mivel stimuldlja a vérkeringést és noéveli a fibrin - egy véralvadds-
ban és hegek kialakuldsdban szerepet jatszd protein - lebontasat.

Az omega-3 zsirsavak csdkkentik a vér trigliceridszintjét, de a vérben 1évd LDL koleszterin- és
HDL koleszterinszinteket nem befolyasoljak jelentés mértéklben. Az Amerikai Szivgyogydszok
Tarsasagdanak dllaspontja (2011-ben) az, hogy a hatarértékeket sarold trigliceridszintek (150

- 199 mg/dL k&zott) napi 0,5-1,0 gramm EPA és DHA szedésével csdkkenthetdk; a magas trigli-
ceridszintekre (200 - 499 mg/dL) napi 1-2 g van jé hatdssal; mig >500 mg/dL esetén napi 2-4 g
szedése javasolt orvosi felugyelet alatt, vényes termék formajalban. Ennél a népességnél az
omega-3 zsirsavval vald étrendkiegészités korllbelul 25%-kal csdkkenti a szivbetegségek kiala-
kuldsanak esélyét.
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Az ALA nem bir ugyanazon jétékony sziv- és érrendszeri hatdsokkal, mint az EPA és DHA.

Az omega-3 téblbszbrdsen telitetlen zsirsavak agyvérzésre gyakorolt hatdsa bizonytalan, nék-
nél vélhetéen pozitiv hatéassal bir,

Gyulladas

Egy 2013-van végzett rendszerezett felllvizsgdlat tesztszintl bizonyitékokat taldlt, melyek szerint
az anyagcsere-szindrdma egy vagy tébb biojelzéjével rendelkezd felndtteklben csdkkenti a
gyulladds szintjét. A tengeri eredetli omega-3 zsirsavak fogyasztasa csdkkenti a gyulladads jelzéi-
nek sz&mat a vérben (pl. C-reaktiv protein, interleukin-6 és TNF-alfa).

A reumatoid artritisz esetén egy rendszerezett felllvizsgdlat kdvetkezetes, de csekély bizonyité-
kokat taldlt a tengeri n-3 PUFA-k jotékony hatdsdra az olyan tinetekre, mint példaul a ,izUleti
duzzanat és fajdalom, reggeli izlleti merevség, fajdalomintenzitds altaldnos értékelése és a
betegség aktivitdsa”, a nem szteroidos gyulladascsdkkentd gydgyszerekhez hasonldan. Az
Amerika Reumatolégiai Kollégium azt nyilatkozta, hogy a halolaj haszndlata enyhe javuldst
eredményezhet, azonban a hatds jelentkezése hdnapokba is beletelhet, ugyanakkor lehet-
séges emésztérendszeri mellékhatdsokra, valamint az étrendkiegésziték potencidlisan toxikus
mennyiségl higany- és A-vitamintartalmara figyelmeztet. A Nemzeti Kiegészitd és Integrald
Egészségugyi Kozpont arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy .az omega-3 zsirsavakat tartalmazd
étrendkiegésziték segithetnek enyhiteni a reumatoid artritisz tineteit”, és figyelmeztet, hogy az
ilyen jellegU étrendkiegészitdk a ,véralvaddasra hatdssal [évé gydgyszerekkel reakcidba léphet-
nek”.

Fejlédési rendellenességek

Habdar az aktudlis tudomdanyos bizonyitékok a figyelemhianyos hiperaktivitds-zavar (ADHD), oz autiz-
mus és egyéb fejlédési rendellenességek elsddleges kezeléseként nem tamasztjak ald, az omega-3
zsirsavas étrendkiegészitékkel ezeklben a betegségekioen szenvedd gyerekeket kezelnek.

Egy metaanalizis arra a kbvetkeztetésre jutott, hogy az omega-3 zsirsavakkal torénd étrendkiegészi-
tés enyhén jotékony hatdssal volt az ADHD funetekre. A PUFA-val (nem feltétlentl omega-3) étrendki-
egészitésrél végzett Cochrane-felllvizsgdlat szerint , kevés a bizonyiték arra, hogy az éfrend PUFA-vall
valod kiegészitése bdrmilyen jotékony hatassal lenne az ADHD tlneteire gyerekeknél és serdUléknél”,
mig egy masik feltlvizsgdlat azt az eredményt kapta, hogy ..nincs elegendd bizonyiték a meghatdro-
zott tanuldsi rendellenességloen szenvedd gyerekeknél haszndit PUFA hatasaival kapcsolatos kdvet-
keztetések levondsdhoz”.

A halolgjnak csekély jotékony hatasa van a koraszllésre. Egy 2015-6s, az omega-3 terhesség kdzbeni
éfrendkiegészités hatdsat vizsgdld metaanalizis azt mutatta ki, hogy az omega-3 nincs hatassal a
koraszUlések szamara, és nem javitotta az elézéden koraszUlést nem tapasztalt, szingulett terhességU
n&k terhességének eredményeit. Egy 2018-as, kdzepesen nagy mindségU bizonyitékkal rendelkezd
Cochrane-felllvizsgdlat azt mutatta, hogy az omega-3 zsirsavak csdkkenthetik a szlletéskori elha-
|&lozés veszélyét, valamint az alacsony testsdllyal szUletd kisbabdk szamat; és lehetségesen enyhén
megnovelheti a gesztacios kordhoz képest nagy sdlyd (LGA) kisbabdk szamdat. Egy 2019-es, Auszird-
liGdlban végzett klinikai tanuimdny azonban nem taldlt jelentés csdkkenést a koraszllések szimdaban,
sem ndvekedést a késoi szllés esetén szUkséges, fellllvizsgalattdl eltérd beavatkozdsok szdmdban.

Mentdlis egészség
Van némi arra utald bizonyiték, hogy az omega-3 zsirsavak dsszefiggenek a mentdlis egészség-

gel, beleértve azt is, hogy probaképpen hasznosak lehetnek a bipoldaris zavarral kapcsolatos
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depresszid kezelésének kiegészitéseként. Azonban az EPA-val térténd étrendkiegészités jelentds
javuldast csak depresszids tinetek, és nem mdanids tlinetek kezelése esetén hozott, ami az om-
ega-3 és a depresszios lelki dllapot kdzdtti dsszefuggésre utal. Tesztszintl bizonyitékok |éteznek
arra is, hogy az EPA-val térténd étrendkiegészités segit a depresszidban. Az omega-3 és a de-
presszid kozotti kapcesolatot annak tulajdonitjdk, hogy az omega-3 szintézis palydjanak szamos
tferméke kulcsfontossagu szerepet jatszik a depresszidval dsszefuggd gyulladds szabdlyozdsdban
(pl. az E3 prosztaglandin). Ezt a gyulladasszabdlyozdssal vald kapcsolatot in vivo vizsgdlatok és
metaanalizisek egyardant aldtGmasztottak.

A résztvevok visszaemlékezése, és az étrendek szisztematikus klldnbsége jelentés nehézsége-
ket okoz a szakirodalom értelmezésében. Vitdk vannak az omega-3 hatékonysagdt illetéen is,
szdmos metaanalizis tanulmany kulbnbbzdséget talalt az eredmények kdzott, amely leginkablb
a publikacid torzitGsaval magyardzhatd. A depresszids tinetek kezelésére vonatkozd révidebb
kezelési kisérletek kdzdtti szignifikains dsszeflggés megndvekedett omega-3 hatékonysaggal
pdrosult, ami tovablb befolydsolja a publikacié elfogultsagat. Az egyik felllvizsgalat megdllapi-
totta, hogy .Habdar a konkrét beavatkozéasok elényeinek bizonyitéka nem meggyéz8, ezek az
eredmények mégis arra utalnak, hogy lehetséges késleltetni vagy megakaddlyozni a pszichdzis-
ra vald attérést.”

Kognitiv 6regedés

A jarvanylgyi tfanulmdanyokban nem szlletett meggy6z6 eredmény az omega-3 zsirsavak Alz-
heimer-kér mechanizmusaira vald hatdsdval kapcsolatban. Enyhe kognitiv problémdakra gyako-
rolt hatdsara Iétezik tesztszint( bizonyiték, azonban ezekbdl egy sem tdmasztja ald az egészsé-
ges vagy demencidban szenvedd személyekre gyakorolt hatasat.,

Agyi és vizudlis funkciok

Az agyi funkcid és a latas a DHA étrendbeli bevitelére hagyatkoznak a sejtmemlbrdnok tulajdon-
sagainak széles skaldjanak segitése érdekében, kuldndsen a membranokban gazdag szurkedl-
lomdanyban. Az eml&sdk agydnak egy jelentds szerkezeti bsszetevdje, a DHA az agyban legna-
gyobb mennyiségben megtaldhaté omega-3 zsirsav. Jelenleg az idegrendszer fejlédésében,

a kognitiv készségek kialakuldsdlban és a neurodegenerativ betegségekben elengedhetetlen
szerepet jatszd tdpanyagként szimos tanulmany targyat képezi,

Hianyossag kockazata

A PKU-ban szenved®k gyakran alacsony omega-3 zsirsavszinttel rendelkeznek, mivel az om-
ega-3 zsirsavakban gazdag tdpanyagok a magas proteintartalom miatt nem szerepelnek az
étrendjUkben.

Aszima

2015-ben nem |étezik bizonyiték arra, hogy az omega-3 étrendkiegésziték szedése megakadad-
lyozhatnd a gyerekek asztmas rohamait.

Jogi nyilatkozat

Egészségugyi javaslatok: Forduljon haziorvosdhoz, ha folyamatban Iévé gyogyszeres kezelésre po-
tencidlisan hatassal Ievé, taplalkozdssal és étrendkiegészitdkkel egyuttes életmaddbeli valtozasokat
szeretne kezdeményezni.
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