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YETERINCE YAG ALIYOR MUYUM?

h ://lwww.herbalife.com.tr/

Temel sorun, aldigimiz gidalarin bolca omega-6 yagiyla yikli olmasi ve yeterince omega-3 almiyor olmamiz. Bu
denge bozuldugunda saghgimiz riske girebilir.

Kizartiimig yiyeceklerden firinda pisirilmis yiyeceklere, patates kizartmasina, salata soslarina ve tatlilara kadar
yedigimiz her seyde bulunan omega-6 ile asir derecede yiikleniyoruz.

Ote yandan, bagta balik olmak lzere sebze ve sert kabuklu yemiglerden de yeterince omega-3 almiyoruz.

lyi yaglan aldiginizdan emin olabilmek i¢in daha fazla balik yemeniz veya bir balik yagi takviyesi almayi
distunmeniz gerekir.

Sebze ve meyveler dogal olarak dogru yag asidi dengesine sahip olduklarindan, bunlari her 6giinde tiiketmek
son derece yararl olacaktir.
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