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Selaa ravintotekijoita

Ravintotekijoiden selaukseen paasee padvalikon ”Ravintotekijat”-kuvaketta klikkaamalla.

€

Ravintotekijdt

Ravintotekijoiden haku ja selaaminen

Kirjoita hakusana ja klikkaa ”Etsi” tai valitse Ryhma ja klikkaa "Etsi”

~Selaa ravi ijaita

Hakukriteerit

Ryhma: Hakusana:

kaikki ryhmat - I Etsi I

Ravintotekijat:

A Kuvaus | Puute || Likasaanti

(Ei kuvausta)

Anna palautetta
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Selaa hakutuloksia

Valitse hakutuloksista haluttu ravintotekija. Klikkaa vélilehtid nahdédksesi ravintotekijan kuvauksen
lisdksi puutteen ja lilkasaannin vaikutukset.

~Selaar () [+]

Hakukriteerit
Ryhma:
kaikki ryhmat

Ravintotekijat:

\Peruskoostumus N Kuvaus lPuLﬂe Likasaanti

Omega-3-rasvahappoja ovat alfalinoleenihappo (ALA) ,
eikosapentaeenihappo (EPA) ja dokosaheksaeenihappo
(DHA). Ihmisen elimistd pystyy muodostamaan ALA:sta
EPA:a ja DHA:a. Joillakin thmisilld tim3 muutosprosessi
on heikentynyt ja silloin on syytd nauttia EPAza ja DHA:a
sisdltavid ruokaa tai lisdravinteita. Omega-3-rasvahapot
ovat valttemattimid thmiselle ja ne on saatava ruoan
mukana tai lisaravinteesta. Omega-3-rasvahappoja
saadaan mm. rypsi- ja camelinadljysts,
saksanpahkingistd, pellavansiemenrouheesta sekd
rasvaisista kaloista. Koska Omega-3 rasvoja kaytetdan
soluseindn muodostumiseen ja ne vaikuttavat
verisuonten seinamien notkeuteen ja joustavuuteen, ne
ovat avainasemassa sydamen ja verisuonten terveyden
kannalta.

| Edelinen || Seursava

Anna palautetta

Toiminnon lopettaminen

Poistu ravintotekijoiden selauksesta klikkaamalla ”Sulje”-painiketta.
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