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December honap gyiimolcse:

a DIO

Sokan szeretjiik a didt az ize, vagy a valtozatos felhaszndlasa miatt, de ezen tul még rengeteg pozitiv
hatasa van, amivel egészségiinket tdmogathatjuk. Lassuk a teljesség igénye nélkiil, hogy melyek
ezek!

1. Vérnyomas

A didban talalhat6 esszencidlis zsirsavaknak koszonhetden a dié rendszeres fogyasztasaval sokat
tehetlink azért, hogy vérnyomasunkat egészséges szinten tartsuk. Mindehhez elég minddssze napi
néhany szemet enniink beldle!

2. Koleszterin

A diénak magas a telitetlen zsirsavtartalma, igy fogyasztasaval csokkentjiik a szervezet
koleszterinszintjét. A koleszterinszint normalizalasa pedig segit megel6zni néhany komoly keringési
betegség kialakulédsat a késébbiekben.

Napi minddssze 25g did fogyasztasaval gondoskodunk a napi omega-3 zsirsav bevitelérél. Kutatasok
szerint az omega-3 zsirsavak csokkentik a koszoruér-betegség, magas vérnyomas, stroke, vastagbél-
¢s prosztatarak kockazatat.

3. Keringés

A vérnyomas €s a koleszterinszint szinten tartasa mellett a dionak nagy szerepe van a vérrogképzdodés
megakadalyozasaban és az érfalak rugalmassaganak megdrzésében is. Napi néhany szem di6 mar
biztosithatja a kivant hatast.
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4. E-vitamin

A di6 fogyasztasaval gondoskodunk szervezetiink E-vitaminnal valo megfeleld ellatasarol, amely egy
zsirban 0ldodo antioxidans. Ezaltal erdsitjiik immunrendszeriinket, segitjiik a nyalkahartya megfeleld
mukodését €s szervezetiink konnyebben égeti el a telitett zsirsavakat is.

5. Cukorbetegség

A di6 magas Omega-3 tartalma miatt javitja a szervezet inzulintermelését, ezért a cukorbetegségre
hajlamosaknak ajanlott a fogyasztasa. Természetesen a kialakult betegséget nem gydgyitja, de a
kialakulds megel6zésében sokat segithet.

6. Terhesség

Terhesség alatt mar a népi gyogyaszat is ajanlotta a dié fogyasztasat. Ugy tartottak, hogy a
sziiletendd gyerek okosabb lesz tdle — ezt a di6 és az agy hasonldsaga alapjan allitottak. Bizonyitott
hatasa azonban inkabb a folsav tartalma miatt van.

7. Jotékony asvanyi anyagok

A di6 nagyon gazdag mangan, réz, kalium, kalcium, vas, magnézium, cink és a szelén forras. A réz
épitéeleme szamos 1étfontossaghi enzimnek, mint a citokrém c-oxidaz és szuperoxid dizmutaz. A
cink segiti a novekedésért és fejlodésért felelés enzimek Osszetételét és miikodését, de fontos szerepe
van a sperma képzddésben, emésztésben €s nuklein sav szintézisben. A szelén fontos nyomelem,
amely tarsfaktorként miikodik az antioxidansokkal.

8. Egészséges bor
A di6 olajossaganak és kivalo bornyugtato és vérzéscsillapitd tulajdonsaganak kdszonhetden segit

megvédeni a bort a kiszaradastol. A beldle késziilt olajat vagy fézetet gyakran hasznaljadk mint "bazis
olaj" kiilonbozd gyogyszerekben, kozmetikai és masszazs termékekben.

forrds: https://www.bien.hu/egeszseg-es-eletmod/egeszseges-etrend/dio-hatasai/113615
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