Hiis nélkiil konnyebben
gyogyul meg a beteg

Testszoveteink fehérjéi 20-féle ami-
nosavbal épiilnek fel, ebbdl az ember
szamdra 9 nélkiilozhetetlen. Megfeleld
ardnyban és egyitt kizdrdlag a tojds,
tej, hal, hs és a virdgpor tartalmazza
oket. Megoldhato drpa és lencse vagy
baszmati rizs és mungobab egyiittes
fogyasztdsdval is a teljes paletta.

A megfelel6 aminosavbevitel nélkiil
a fehérje-anyagcsere leromlik, tonkre-
megy, a vegetaridnus ilyenkor nem érti
példdul azt, ha eltiinnek az izmai
ésivagy csonydn elhizik. A legfonto-
sabb Omega-3 zsirsavak a lenmagban
és a diéban valdban taldihatdk, de a
novényviligban az Omega-6 és
Omega-9-cel szemben korldtozottan,
sohasem elérve a halolajok értékét. Az
Omega-3 nagy mennyiségben és fo-
lyamatosan az idegszovet és az ér-
rendszer dllapota szempontjabal alap-
vetden fontos, enélkiil ideg- és ér-
rendszeri betegségek alakulhatnak ki.
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Kreatin szinte nincsen a névények-
ben, csak az allati szovetekben és a to-
jasban, mégis nélkiilozhetetlen az inak
és izmok tartdsanak és rugalmassdga-
nak biztositdsdhoz, igy ne lepddjon
meg a vegds, ha idosebb kordra vé-
kony, 16gds, I6ttyedt izma és bore lesz.
A stlyos betegségek kezelése altaldban
sikeresebb, ha nem eszik hust a beteg.
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