
Hús nélkül könnyebben

gyógyul meg a (Jeteg 


Testszöveteinl< fehérjéi 20-féle ami­
nosavból épülnek fel, ebböl az ember 
számára g néll<ülözhetetlen. Megfelelő 
arányban és együtt kizárólag a tojás, 
tej. hal, hús és a virágpor tartalmazza 
őket. Megoldható árpa és lencse vagy 
baszmati rizs és mungóbab együttes 
fogyasztásával is a teljes paletta. 

Amegfelelő aminosavbevitel nélkül 
afehérje-anyagcsere leromlik, tönkre­
megy, avegetáriánus ilyenkor nem érti 
például azt, ha eltünnek az izmai 
és/vagy csúnyán elhízik . A legfonto­
sabb Omega-3 zsírsavak a lenmagban 
és a dióban valóban találhatók, de a 
növényvilágban az Omega-6 és 
Omega-g-cel szemben korlátozottan, 
sohasem elérve ahalolajok értékét. Az 
Omega-3 nagy mennyiségben és fo­
lyamatosan az idegszövet és az ér­
rendszer állapota szempontjából alap­
vetően fontos, enélkül ideg- és ér­
rendszeri betegségek alakulhatnak ki. 

Kérdéseiket várjuk 

a termeszetgyogyasz@borsonline.hu 


e-mailre vagy levélben a 

Bors, l11j9 Bp., Róna u. 120-122. címre. 


Aborítékra irják rá: "Természetgyógyász" 


Kreatin szinte nincsen a növények­
ben, csak az állati szövetekben és a to­
jásban, mégis nélkülözhetetlen az inak 
és izmok tartásának és rugalmasságá­
nak biztosításához, így ne lepődjön 
meg a vegás, ha idősebb korára vé­
kony, lógós, löttyedt izma és bőre lesz. 
Asúlyos betegségek kezelése általában 
sikeresebb, ha nem eszik húst a beteg. 
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