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és embilia kialakulgsa. Normalizalja a vér koleszterinszintjét, el6seqit- masszazsolajként is hasznalhato, mindenféle
heti a vernyomds csikkentését. Jotekony hatasa kimutatott a sebek bartipust taplal, seqit megdrizni annak rugal-
gyogyuldsaban is. Napi 1-2 tedskandinyi makolaj elfogyasztasdval sokat massagat. A benne Iév B-vitamin serkent az
tehetiink csontozatunk egészségéért. Tapasztalatok és vasarloi véleme- agymikdést és a koncentracids képességet.
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hagyomanyosan sajtolt
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TOKMAGOLA]

500 ml

Tokmagolaj

Aztirségi olajiités évszdzados miltra tekint vissza.
A hagyomanyosan sajtolt (piritott) tikmagolajat
az "Orség aranyanak” is szoktk nevezni. Kival
glettani hatdsa miatt a népi gydgydszatban
terjedt el, de mr a modern orvostudomény kép-
viseldi krében is nagy elismerésnek drvend.
Rendkiviil pazdag telitetlen és tabbszrdsen teli-
tetlen zsirsavakban, vitaminokban és asvanyi
anyagokban. Kivalo természetes gyulladds-
cstkkentd, ezért hatasos gy6gyir lehet holyag-
problémak kezelésére. Csikkentheti a prosztata
megnagyobboddsat, fontos szerepe van a prosz-
tatarak megel6zéseben. Ersitheti az immun-
rendszert, rugalmassa teszi az érfalakat, norma-
lizdlja a koleszterinszintet 6s ez dltal jelentdsen
csakkentheti a szivinfarktus kockzatat. Hely-
redllitja a szervezetben a sav-lig egyensulyt,
meg-sziintetheti a hasi garcsdket, puffadast,
emelygést. Pompés afrodizidkum, hiszen cinktar-
talmanak koszonhetden jelentsen nivelheti a
szexudlis vagyat, erdsitheti a libidat.

Fogyasztasa: javasolt napanta 1 evékanallal,
lehetdleg éhgyomorra.

A tokmagolaj kulinérisE8Tokra is kivalan

hato tovébbd piritosra ricsepegtetve vagy
kacsonyara, kifitt tésztdkra antve.

alkalmas. Az Grségben elsdsorban saldtap;
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Széildmagolaj

A szdlGmagolaj védi az érrendszert a meszesedéstdl, erdsiti a vér és
hajszélerek falait. Hatékonyan befolyasolja a vér koleszterinszintjét, igy
megeldzhetda szivbetegségek kialakulasa. Markansan antioxidans hatdst,
védi a sejtek genetikai anyagat a kéros hatdsok ellen. Gyulladasgatlo, az
dregedési folyamatokat lassithatja. Hatékony kozmetikai szer, a bérben
kinnyen és gyorsan felszivodik, kilondsen alkalmas széraz, érett bor
dpolésdra. Hajtveken alkalmazva regeneralhatja a hajhagymakat.
Belstleg alkalmazva az ajanlott fogyaszts napi 2 teaskanllal. Hideg-
konyhai ételek, saldték készitéséhez és fuzeshez is kivdloan felhasz-
ndlhato. She
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D l['] U |aJ Fogyasztasa killondsen ajénlott érelmeszesedés megelizésére. Erdsithetia szivet;n&eringégp
A benne |év B-vitamin serkenti az agym(kadést és javitja @ koncentracios kéﬂgsséget A
tartalmanak immunerfsitd hatast tulajdonitanak, magas E-vitamin tartalma miatt a gyogyszeriparban borwed6
krémek alapanyagaként s hasznalatos. Kilonbizs bérirritaciok esetén enyhiti, csillapitja a (ellemetlen
tineteket. Pikkelysomi kezelésére is alkalmazzak. A konyhai felhasznalasa is széleskord, konnyed, aromds iz
miatt kivaldan alkalmas salatakhoz, levesekhez, szoszokhoz, de siiteményeket, krémes desszerteket is
izesithetiink vele. Hisok pacoldsahozis nagyszeriien alkalmazhatd.

Lenmagolaj

Alenmagolajszamit azomega-3 és omega-6 zsirsav elsdleges forrasanak.
Izilleti gyulladas, akut reumabetegségek esetén lenmagolaj fogyasztdsa
ajanlatt. Javithatja az artérids keringést, vérnyomascsikkentd hatésa is
ismert. Védelmet ny(jt a szabadgydkak ellen, emellett méjtisztitd és
nagyszer( antioxidans. A lenmagolajban talélhatd esszencidlis zsirsavak
eliseqitik a zsirvesztést, ennek kovetkeztében fogydkirézoknak és a
cukorbetegség megel6zésében s segithet. Sportoldkis szivesen llesztik be
gtrendjiikbe, fogyasztaséval mersékelhetd az edzések utdni izomféjdalom
s jelenttisen gyorsitani lehet vele a regenerdciot is. Vedelmet nyujthat az
izomszover lebontdsa ellen azzal, hogy stabilizalja a szervezet tesztosz-
teron szintjét. A konyhdban hidegtalak készitésehez és saldtadntetkent
hasznalhatjuk. :

Fogyasztdsa: napi ajanlott mennyiséq 1-2 teaskandl

Egészsegiink megdrzése erdekeben ajanlott naponta 2-3 teaskanlnyi diolajat elfogyasztani.




