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Zajistéte si prisun omega 3 mastnych kyselin

K ¢emu jsou omega 3 mastné kyseliny?

Patri mezi né predevsim EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA (kyselina dokosahexaenova), které maji
pozitivni vliv na nase zdravi, predevsim na obranyschopnost organismu, mozek a celou centralni
nervovou soustavu, kardiovaskularni systém, ale také posiluji protizanétlivé ucinky v téle a udrzuji
zdravou hladinu cholesterolu. Podstatné jsou i pro zdravy vyvoj plodu. Proto by jejich prisun nemély
podcenovat téhotné Zeny. A mohou vam pomoci rovnéz pti redukci vahy.

Omega 3 mastné kyseliny prispivaji k duSevnimu zdravi. Pomahaji predevsim v prevenci uzkosti a
deprese, coz jsou v dnesni dobé nejcastéjsi psychické potize, kviili kterym lidé vyhledavaji
psychologickou ¢i psychiatrickou pomoc.

Nedostatek omega 3 mastnych kyselin se tak muze projevovat Spatnou néladou az depresi (zvlasté ma-li k ni
jedinec sklony), celkovou nevykonnosti a inavou, sniZzenou imunitou a pripadné dalsimi priznaky, které
mozna pocitujete, ale nenapadlo by vas, ze je zpusobuje pravé nedostatek omega 3 mastnych kyselin.

Jake jsou jejich zdroje?
Omega 3 mastné kyseliny si nas organismus nedokaze vytvorit, a proto je dulezité soustredit se na
jejich dostatecny prijem ve strave.

Prijiméate je v dostateCném mnozstvi? Pravdépodobné ano, pokud mate ve svém jidelnicku pravidelné
(alespon dvakrat tydné)



ryby, predevsim ty tu¢né - tunaka, makrelu, lososa, sardinky, sledé, uhore..

Nejite-li ryby, zameérte se na rostlinné zdroje omega 3 mastnych kyselin. Mezi né patri predevsim
Inéna, dynova a slunecnicova seminka (a olej z nich), razné druhy orechu (predevsim vlasské),
semena chia atd.

A pokud nemate v jidelnicku dostatek prirodnich zdroju, sahnéte po tabletach ¢i kapslich.V
prodejnach COOP je sezenete pod radou s nazvem Nase zdravi.



