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A 21. szazadban mar olyan sok tap-
lalkozasi iranyzat terjedt el, hogy sok-
szor nehéz megmondani, mit is kel-
lene enniink ahhoz, hogy a szervezet
szamara biztositani tudjuk az Osszes
sziikséges tapanyagot. Az utobbi évti-
zedekben a tudomanyos kutatasok is
egyre intenzivebbé valtak ezen a te-
riileten, és a megeldzés fontossaganak
hangsulyozasa felé tendaltak. A helyes
taplalkozds ugyanis elsGsorban a
kiilonbozé betegségek kialakulasanak
megakadalyozasaként szolgal. Szer-
vezetink mukodése akkor tokéletes,
ha a tépldlékunk az 6sszes fontos tap-
anyagot (vitaminok, dsvanyi anyagok,
nyomelemek, bioaktiv anyagok stb.)
tartalmazza. Ezeket az anyagokat a
szervezetiink sokszor nem képes el6-
allitani, ezért ezeket a taplaléknak kell
tartalmaznia. Ezen anyagok kozé tar-
toznak a tobbszordsen telitetlen zsirsa-
vak is, melyeknek béséges forrasaként
a tengeri halakra hivjuk fel a figyelmet
(lazac, makréla, szardinia, hering stb.)

Az élelmiszerekben talalhaté zsirokat
zsirsavak alkotjdk, amelyek telitettek
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vagy telitetlenek, de léteznek t6bbszoro-
sen telitetlenek is (pl. omega 3 és omega
6 zsirsavak). A harmas és hatos szamok
a telitetlen kotések szamara utalnak
a kémiai szerkezetilkben. A tSbbszo-
rosen telitetlen zsirsavakbol szamunk-
ra az omega 3 és omega 6 zsirsavak
a legfontosabbak. Az omega 3 zsirsavak
kozé tartozik pl. az alfa-linolénsav
(ALA), az eikozapentaén sav (EPA) és
a dokozahexaén sav (DHA). Ezen tap-
anyagok segitik az idegsejtek fejlodését,
az agy kifejlodését a prenatdlis fejlédés
idején, jo hatast gyakorolnak az alvas-
ra, konnyitik a depresszios allapotokat,
a félelemérzést és az agressziot, védik
aszivet és a keringési rendszert, jo hatas-
sal vannak a gyulladdsok visszahuzoda-
sara, valamint az izomzat muikodésére.
Az omega 3 zsirsavak jo hatdssal birnak
alatasrais. A szem tartalmazza a legtébb
omega 3 zsirsavat (93 %), legtobbszor
a DHA-t. Gyulladascsokkentd hatdsuk-
kal segitik a bér regeneraciojat is.

Az EPA zsirsavra 1983-ban figyeltek
fel, ugyanis ekkor mutattak ki az eszki-
mok vérében nagyobb mennységben.

A tuddsok szdmdra ez a népcsoport
rejtélyes volt, mert egész életiikben f6-
leg halat fogyasztanak, mikozben - a
modern nyugati vilaggal dsszehason-
litva —a szivbetegségek és szivinfark-
tusok szama szinte elenyészé kozot-
tik. A titok az EPA zsirsavban van.
Ez a zsirsav ugyanis alacsony szinten
tarja a vérzsirt, és megakadalyozza
a vérlemezkék veszélyes csoportosu-
lasat. Az EPA leginkabb a makrélaban
és a tengeri lazacban fordul eld, tehat
azokban az élelmiszerekben, amelyeket
az eszkimok a ,,husmentes idészakban*
fogyasztanak. Bar a telitetlen zsirsavak
kaloridban szintén gazdagok, az elhi-
zashoz mégis kevésbé jarulnak hozza,
mint a telitettek, mivel a szervezetben
sokkal tobb funkciot latnak el. A hal-
hus ezenkivill sok asvanyi anyagot
és nyomelemet tartalmaz (natrium,
kalium, kalcium, magnézium, cink,
jod, szelén), fehérjékben és amino-
savakban gazdag, s jelentds a D-vita-
min tartalma is, amely a kalciummal
egylitt segithet a csontritkulds meg-
elozésében. Halat javasolt heti 1-2
alkalommal fogyasztani (gyermekek
esetében heti 50-60 gramm ajanlott),
mikozben érdemes figyelni a valtoza-
tossagra is. A halhtis nem szabvanyos
taplalék, Osszetételét nagyban befo-
lydsolja a hal tipusa, kora, neme és
a kornyezeti tényezok és hatasok is.
Inkdbb a tengerben szabadon el6 hal-
fajok fogyasztasa ajanlott, a farmokon
nevelt halak ugyanis mesterségesen
vannak taplalva (gabonafélékkel), ami
nem tartozik a halak természetes tap-
laléka kozé, ezért mas az ilyen helyrél
szarmazd halhus zsirtartalma is, és ala-
csonyabb az omega 3 zsirsav tartalom.
A halastavakban nevelt halfajok husa
altalaban bifenillel szennyezett.

A dontés a fogyasztd kezében van.
Szabadon donti el, mennyire hasz-
nalja a halhust a taplalkozasban - és
mennyire engedi megmutatkozni an-
nak pozitiv hatasait.
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