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Hidegen sajtolt
makolaj,
a csontok ore

Készitette:
Martincsevicsné Jenei Gizella
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Ki vagyok én?

Szeretettel lidvozollek!

Martincsevicsné Jenei Gizella vagyok, egészségor,
hidegen sajtolt olajok szakértbje, egy 3 éves és egy
6 éves kislany anyukaja.

©

GastrOlaj

Mar 4 éve foglalkozom a hidegen sajtolt novényi olajok vilagaval.
Ezalatt az id6 alatt nagyon sok mindent megtudtam, nagyon sok
gyakorlati és elméleti informacidval lettem gazdagabb.

Sokat olvastam arrél, hogy a hidegen sajtolt novényi olajoknak milyen
jotékony hatasuk van, melyik milyen problémara nyujthat természetes
és kiméletes segitséget. Mindenkinek fontos az egészsége és egyre
tobben hajlanddak is tenni annak megd6rzéséért. Nagyon orulok, hogy Te
is koztlk vagy, hiszen azzal, hogy let6ltotted ezt a kis flizetet maris
megtetted az els6 |épést.

De kérlek légy évatos és alaposan olvasd végig ezt a flizetet, megy egy
természetes gyogymod is valthat ki ellentétes hatast, ha nem a
megfelel6en alkalmazod!

Ne aggodj, nem kell megijedni sem. Nem elriasztani szerettelek volna,
hanem éppen ellenkezbleg. Szeretnék minél tobb hasznos informaciét
megosztani Veled azért, hogy segitsek dvni egészségedet.

Kellem olvasgatast kivanok! ©
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Bevezeto

Amikor sokan el6szor hallanak arrdl, hogy a hidegen sajtolt olajok, mint
példaul a makolaj nem csupan az ételeket teheti kilonlegessé,
hanem jelentés mértékben hozzajarulhat ahhoz is, hogy
egészségesebbek legyiink, akkor csoddlkoznak és kivancsian varjak a
magyarazatot, hogy miért és hogyan is segithetnek ezek az olajok.

Nos, a hidegen sajtolt olajok — koztliik a mdakolaj is — rendkiviil gazdagok
telitetlen zsirsavakban, vitaminokban és asvanyi anyagokban.
Ertékes OsszetevSik miatt pedig rendszeres fogyasztasukkal sokat
segithetnek neklink egészséglink megbrzésében.

Jogosan kérdezheted, hogy ha nem az ételeidhez adod, akkor mégis
hogy tud segiteni a makolaj?

A valasz egyszer(: 6nmagaban, reggel, éhgyomorra elfogyasztva.

Tudom, hogy ez igy most elsé hallasra egy kicsit furcsanak tlinhet, de
hidd el, hogy a legjobbat azzal teszed szervezetednek, ha felkelés
utdn az elsé dolgod a napi javasolt mennyiség (1 ev6kanal
feln6tteknél) elfogyasztasa.
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Makolaj tulajdonsagai

A hidegen sajtolt makolaj az egyik olyan olaj, melynek fogyasztasat

szakorvosok is kifejezetten ajanljak, rendszeres fogyasztasaval
ugyanis megel6zhetd a csontritkulds, s6t olyan eredményeket is
tartanak szamon, mikor mar kialakult csontritkulasos megbetegedés
esetén javulast értek el a fogyasztasaval.

De nem csak a csontritkulds esetén jotékony hatdsu. Osszeszedtem

Neked néhany pontban, hogy mikor javasolt fogyasztani a hidegen
sajtolt makolajat.

Hidegen sajtolt makolaj j6tékony hatasai lehetnek:

nagyon magas a vastartalma, ezért rendkivil jotékony hatasu lehet
vérszegénység esetén is

ugyancsak magas vastartalma miatt kiilondsen ajanlott fogyasztani
gyermekeknek, terhes ndéknek, sziilés elott allé ndéknek, aktiv

sportoléknak, valamint id6seknek

vegetdridanus étrendet kovet6k szamara is értékes vitaminokat és

asvanyi anyagokat tartalmaz

erGsiti az idegrendszert, természetes nyugtatd hatassal bir, anélkdil,

hogy hozzaszokast eredményezne
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Makolaj tulajdonsagai

természetes altatoként is jo segitség lehet — ilyenkor javasolt nem
reggel, hanem este, lefekvéskor elfogyasztani a napi ajanlott
mennyiséget

immunerdsité hatasu, ezért rendszeres fogyasztasaval megérizhetd a

szervezet egészsége

fogyasztasa javasolt a sziv- és érrendszeri megbetegedésekben
szenvedOknek, illetve jelent6s szerepe Ilehet ezen betegségek
megel6zésében

kifejezetten ajanlott a hidegen sajtolt makolaj fogyasztasa olyan
gyerekeknek, akik tejallergiasok és nehézséget okoz a novekedéshez

szlikséges kalcium bevitele a szervezetbe

30. életév betoltése utan szinte mindenkinek javasolt fogyasztani
prevencid, megel6zés céljabdl, hiszen ett6l az életkortdl kezdve

fokozatosan csokken a csonttomeg

Az ajanlott fogyasztasi mennyiség feln6ttek szamara napi 1 ev6kanal.

Ha mar meglévé csontritkulds kezelésérdl van szé, akkor lehet naponta 2
ev6kanallal is fogyasztani, de érdemes folyamatosan konzultalni a kezel6
orvossal is.

A gyermekek szamara az ajanlott napi fogyasztasi mennyiség 1 kiskanal,
szintén reggel.
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Mire figyelj oda?

Nagyon figyelj oda arra, hogy milyen terméket vasarolsz.
Sokszor burkoltan fogalmaznak a cimkén, elrejtik, hogy a
makot hdkezelik (ez a melegen sajtolas eljarasa) vagy
egyéb eljarasnak vetik ala.

Ha szeretnéd élvezni a hidegen sajtolt makolaj jotékony
hatasat, akkor mindig megbizhaté helyrdl vasarolj,
gy6zo6dj meg arrol, hogy valoban 100%-ban természetes,
tiszta hidegen sajtolt madkolajat vasarolsz (ebbe nem
tartozik bele ha a ,salata-” és az ,ét-” szavak ott vannak
az olaj sz6 el6tt).

Gondolj csak bele, hogy ha olcsébb olajat valasztasz és kiadsz
1-1,5 éven keresztul egy 6sszeget egy olcsobb olajért, de
mégsem éred el a kivant hatast, mert nem jé a mindsége.

Mi torténik ilyenkor? Vagy valasztasz egy masik olajat vagy
abbahagyod és lemondasz a jotékony hatasokral.

Nagyon fontos, hogy ne els6sorban az ar alapjan donts,
hanem tajékozddj vasarlas el6tt!
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Koszonom, hogy is velem tartottal!

Remélem, hogy sok szamodra hasznos és hasznalhato tanacsot kaptal!

Figyeld jol az email fiokodat, mert hamarosan kildok még egy levelet,
melyben tovabbi hasznos informaciot talalsz majd az olaj fogyasztasarol
és felhasznaldsi modjairdl!

K6szonom a figyelmed!

Szeretettel, Gidvozlettel:

Martincsevicsné Jenei Gizella
GastrOlaj, az egészségor

www.gastrolaj.hu
www.facebook.com/Gastrolaj

info@gastrolaj.hu
063065414 73

Ebben az anyagban taldlhato tartalom a szerzé tulajdona, sokszorositani,
masolni vagy tovabb adni a szerzé engedélye nélkiil nem engedélyezett.
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