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A lenmagolaj

A hidegen préselt finomitatlan lenmagolaj tartalmazza a szervezet szdméra a két
legfontosabb zsirsavat, melyeknek a rendszeres fogyasztasa szolgaltatja az
egészséges élethez sziikséges két nélkilozhetetlen alapanyagot. Ezek az
agynevezett Alfa linoleic [ALA] és a Gamma linolenic [GLA] zsirsavak, amelyek a
lenmagolaj 58 %-atalkotjak.

Mig a mai hianyos diétaban kis mennyiségben mindig el6fordulnak a sziikséges
linoleic és linolenic zsirsavak, ezeket potolni kell, ha egészségesek akarunk maradni.

A lenmagolaj tartalmazza az 6sszes szilkséges aminosavakat. Ha ezekbél csak egy
is hianyzik a kdvetkezménye fehérje hiany, ami komoly betegségekhez vezethet.

A lenmagolaj jelentés forrasa a zsirban oldédé A, D, E, B1, B2 vitaminoknak és a
vizben old6do C és E vitaminoknak, valamint bétakarotinnak és lecitinnek.

A lenmagolaj fontos asvanyokat tartalmaz, mint a foszfor, potassium, magnézium,
kalcium, kén, vas, cink, szdda és klorin, valamint nyomelemeket, mint a mangan,
szilikon, réz, aluminium, nikkel, kobalt, jod és a krom.

Lenmagolaj kivalo forrasa a rostoknak, melyek tisztitjak a bélrendszert és megeldzik
a székrekedeést. A rostok kilénb6zé mérges anyagoktol tisztitiak meg a vért és a
majat. A lenmagolaj béségesen tartalmaz elektronokban gazdag és oxigén-activ
lipideket. Ha ezek j6 mindségul fehérjekkel keverednek, a bennik tarolt elektromos
energidk védve vannak, amig azokra a szervezetnek sziksége lesz. Ezek példaul a
tudébél jovo oxigenek, felgyorsitjak a vérbe vald aramlasat. Az oxigén-activ lipidek
nélkil, sok ember szenved oxigén hianyban.

Tobbek kozo6tt a szervezet a lenmagolajbol termeli a prostaglandinokat, melyek
nélkil egészséges élet nem létezhet. Ezekbdl tébb mint egy tucat mikodik a
szervezetben. A prostaglandinok harom szempontbdl fontosak. Igen magas
hatasfokkal rendelkeznek, sokféle metabolikus szerepuk van, és kihatassal vannak
az egész szervezet mikdodésére.

Nyugat Europaban alternativ gyogymodként hasznaljak kilonbdzé betegsegek
kezelésére és megelbzesére:

Rakos daganatoknal, a kémiai rak okozok elnyomasara
Erelmeszesedés csokkentésére

Szivszélhlidés megel6zésére

Szabalytalan szivmikodésnél

A mjj elzsirosodasanal

Tudészikulésnél

Bélmikddeés szabalyozasara

Minden fajta bérkitutéseknél

Oregedés lelassitasara

Agymikodeés javitasara



Az immunrendszer er Ositésére

Amikor a vérben megfeleld mennyiségl sziikséges linoleic és linolenic zsirsavak
vannak jelen, a koleszterin olvadasi pontja 2 fok Celsius kortl van és ebben a
folyékony é&llapotban nem tud az érfalakra lerakodni. A sziikséges zsirsavak
hianyaban viszont az olvadasi pontja felemelkedhet 150s Celsius folé, apré kemény
részecskékre bomlik, melyek lerakddhatnak az érfalakra.

Ujabban az Annals of Allergy szamolt be egy felfedezésrél, hogy a psoriasist a
linoleic és linolenic zsirsavak hianya okozhatja, ami felboritja a supernormonok
egyensulyat és a leukotriensnek nevezett rossz szuperhormon kertl el6térbe. A
szikséges zsirsavaknak a helyreallitasaval, a legtébb psoriasisos megbetegedeést
gyogyitani lehetett.

A sziikséges zsirsavak szallitjak a testben az oxigént, melyre minden sejtnek
sziksége van. Amikor a sejteket védd burok fel van téltve oxigénnel, karos baktérium
vagy virus nem tud behatolni és az oxigén jelenlétében, nem tud szaporodni. A
lenmagolaj a nap energiajat szivja magaba, ami Iényegesen fokozza az olaj oxigén
szAallitd képessegét az egész szervezetben.

Az embernek az atlagos napi sziikséglete a lenmagolajbdl valtozhat suly és fizikai
igénybevétel szerint.

Altalaban napi 30 gramm sziikséges a hidegen sajtolt és finomitatlan lenmagolajbol.
Finomitott olaj nem hasznalhat6. Nagyon tanacsos a lenmagolajat hasonlé
mennyiségl és j6 minéségl fehérjével keverni, mint példaul juhtaroval. A sziikséges
linoleic és linolenic zsirsavak csak akkor kertilnek vizzel oldhaté allapotba, ha azok
fehérjével keverednek, igy egy elektromos egységet fognak alkotni a fehérje
részlegikkel. Ezek dsszegyiilt energiat tartalmaznak az éket kortilvevé elektron
felhében.

De ahhoz, hogy ez zavartalanul mikddhessen, helyre kell allitani az étkezési
szokasainkat. Zsiradékok, fehérjék, gyimolcsok és zoldségfélék fontosak a napi
taplalkozasban, de nagyon kell arra tgyelnink, nehogy finomitva legyenek. Csak
természetes allapotban szabad az ételeket fogyasztani.

Tovabba elkertlenddk azok az ételek melyek kémiailag vannak kezelve, vagy
finomitva és tartositokkal ellatva. Hasonloképpen artalmasak a ma kaphato
hidrogénezett f6zdolajok, vagy a kémiai uton kemeényitett olajok, mint a margarin,
mert azok elektromos toltés hianyaban nemcsak, hogy leallitidk az anyagcserét, de
kémiai rak okozodk is lehetnek, ha az immunrendszer le van gyengilve.

Ha tul akarjuk éIni a nyugati civilizaciot gondolnunk, kell arra, hogy egészséges
bioldgiai kérilmények kozott folytassuk az életiinket. Kulonben csak betegeskedni
fogunk.



