Kolin-so cseppek

A megfelel6 mennyiségli kolin fogyasztdsa azért fontos, hogy agyunk,
idegrendszertiink, mdjunk, veséink kielégitéen miikodjenek, s6t minden

sejtink olajozott muikodéséhez fontos. Az alacsony kolin-bevitel egyenes
kovetkezményetobbekkoztametabolikusszindréma,rosszmemoria, vel6csézaroddsi
rendellenesség, rosszul mikodé idegrendszer (fokozott érzékenység stresszre),
inzulin-rezisztencia és zsirmdj, mdjcirrézis. Sajnos az emberek tObbsége stlyos
kolin-hidnyban szenved, és alig akad ember, akinek a kolin-bevitele elegendd lenne.

Jelentés mennyiségben természetes élelmiszerek kozil csak a tojdssdrgdja, a mdj

és az agy tartalmazza. Ezek kozil tojdst és madajat sokan esznek. Egy darab tojdssargdja
120-150 mg kolint tartalmaz, mig 10 dkg maj kb. 400 mg-ot. Az erés hékezelés art neki,

de a f6zés[parolds nem sokat.

Napi minimum 5-600 mg kolint kellene fogyasztania mindenkinek (425-550 mg kozt van
a hivatalos ajdnlds is). Ki eszik meg atlag napi 4-5 tojassdrgajat legalabb? Vagy csak napi
3-4-et, de akkor heti minimum kétszer mdjat is? Remélem, sokan. Viszont aki nem, annak

fontos po6tolnial

Kismamadk és a kolin-s6

Kismamdknak még ennél is fontosabb a kolin, és sokkal
Legalabb
hozzdjutniuk,

nagyobb mennyiségre is van
930 mg

kb. 6-8 db tojdssdrgdja naponta.

sziikségik.

napi kolinhoz fontos ami

Azonfeliill, hogy a magzat normdlis fejlédéséhez
kulcsfontossdgt, és igy a sziiletési és magzatfejlodési-
rendellenességeket is segit megel6zni, egy 2012-es
vizsgdlatban azt taldltdk, hogy azok az anyukdk, akik
a terhesség sordn napi 930 mg kolint kaptak, ,jobb”
idegrendszerd, egészségesebb gyermekeknek adtak életet,
mint azok, akik ,csak” 480 mg kolint kaptak. A ,jobb”
idegrendszert azt jelenti, hogy terhesség alatt mind
a placenta, mind a magzat stressz-szintje csokkent (CRH,
kortizol), majd megsziiletésiik utdn is pdar hénaposan
mérve jobb ,stressz-rendszerrel” rendelkeztek (pl. jobban
miikédé HPA-tengely, jobb visszacsatoldsok). Az ilyen
jobb ,stressz-rendszerrel” rendelkezé csecsemdk felnétt
korukra védettek maradnak szdmos betegséggel szemben,
igy az inzulin-rezisztencia, magas vérnyomds és minden
stressz okozta betegség ellen, ugyanis a stresszre valo
fogékonysdgunkat erésen a sziiletésiinkkor kialakult
HPA-tengely milyensége hatdrozza

meg (ismert

korasziilottek esetében is, hogy feln6éttként sokkal

fogékonyabbak a stresszre, inzulin-rezisztencidra).

Erdekes megfigyelés - Weston Price részérél - az is, hogy
a természeti népeknél a terhesség és szoptatds alatt
kolin-tartalmua biztositanak

magasabb tdpldlkozdst

a kismamadknak.

Ha tehdt minimum 930 mg kolinhoz jutunk, a kismamadk
legaldbb a harmadik trimeszterben, azzal megtehet-
jik az els6 és taldn legfontosabb 1épést afelé, hogy
kiegyensulyozott felnéttekké vdljunk majd. Ezenfeliil
a preeklampszidt is feltehet6éen megelézi a terhes-
ség alatt, ugyanis annak oka a placenta magas CRH
(corticotropin releasing hormone)-szintje, amit a kolin-
szedés jelentésen csokkent. Ez a kutatds azért is érdekes,
mert kismamak egy eleve nem kevés, 480 mg kolint szed6
csoportjdhoz képest volt jelentés pozitiv vdltozds
a 930 mg kolint szed6 kismamadkndl és gyermekeiknél.
A kutatdsban kolin-kloridot, azaz kolin-s6t alkalmaztak
(mindkét csoportban 380 mg kolin jott tdpldlékbdl,
az egyikben +100 mg kolin jott kolin-kloridbdl, mig
a mdsikban +550 mg).

A kolin-sék (és minden egyéb kolin-tartalmt alap-
anyag, mint pl. kolin-bitartardt stb.) egyik lényeges
mindségi mutatdja az in. amin-tartalom, ami 10 ppm-
ig szdmit megfelelének. Az dltalunk haszndlt alapanyag
amin-tartalma jellemzéen ennek tizede (1 ppm) és pont
kolin-s6 formadt

az emlitett kutatdsban haszndlt

alkalmaztuk.

Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizérélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljdval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegésziték forgalmazaséhoz kapcsolodd
kommunikdciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangsullyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irdsat barmely termék eladasanak
0Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtl maga is mindenkor tartozkodik.



Vel6cs6zarodas

Mindezeken tul a kolin a vel6csézdréddsi probléma el-
len is hatdsos. Sokkal hatdsosabb, mint a B9-vitamin
(folsav/folat). S6t, kolin-hidny esetében még a folsav/foldt
sem akaddlyozza meg a veldcs6zdroddst, mig csak
a megfelel6 mennyiségli kolin képes még alacsony
B9/folsav/foldt-bevitel esetén is megel6zni azt!

Memoria

A terhesség alatti nagyobb kolin-bevitel jobb memoéridt
eredményez a gyermekeknél, de emellett az idéskori
gyors (forditottan)
ardnyosnak taldltdk a magzati és a késébbi

memoriaromlds el6forduldsdt is
élet
sordn bevitt kolinnal. Négy éves korig kiilondsen fontos
a megfeleléen magas kolin-bevitel a memoria fejlédé-
se érdekében. Azonban az élet kés6ébbi szakaszdban,
idéskorban is

még akdr a megemelt kolin-bevitel

j6 hatdsd a memoridra.
Krénikus gyulladds

Vizsgdlatokban a magasabb kolin-bevitel alacsonyabb
szervezet-szintQ gyulladdssal pdrosul.
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Daganatos megbetegedések

A megfeleld6 kolin-bevitel csokkenti a daganatos
megbetegedések kockdzatdt, kiilondsen a mdj- és mellrak

kockazatat.

Zsirm4dj és metabolikus-szindréma

Alacsony kolin-bevitel esetén a mdj elzsirosodik,
metabolikus szindréma, inzulin-rezisztencia alakul

ki mdr viszonylag révid tdvon is.
Fogyasztdsi javaslat

Napi 6-28 csepp egy vagy tobb részletben. Toményen
ne fogyasszuk, mindig folyadékba vagy ételbe keverjiik.
S6s ize miatt kis mennyiségben még nem rontja
el a leves izét, siitni-f6zni is lehet vele. Ha viszont pdr
cseppnél egyszerre tobbet fogyasztunk, és nem sze-
retjik az {zét, akkor javasoljuk csak 12 Kkortynyi
folyadékba
két falat étel kozt, vagy egy kellemes izi ital el6tt.

cseppenteni, és gyorsan lehdrpinteni

Terhesség és szoptatds alatt 12-28 cseppet javaslunk,
ha étkezéstink nem kolin-dus.
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Aszerzd kijelenti, hogy irdsat kizérélag a legfrissebb, fiiggetlen és mértékadd kutatasok alapjan, dsszefiiggéseik mélyrehatd tanulmanyozasa nyoman, azok eredményeinek bemutatdsara hozta létre a fogékony
és érdeklddd Olvasok tajékoztatdsanak céljaval. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasagi versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegészitok forgalmazaséhoz kapcsolodd
kommunikdciét érintd hazai és eurdpai unids szakhatésagi eldirasokat, hangstllyal hivja fel arra mindazon személyeket és gazdasagi tarsasagok felelds képviseldit, hogy irasat barmely termék eladasanak
Osztonzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem hasznélhatjak, s kijelenti, hogy az e céllal torténd kozzétételtl maga is mindenkor tartozkodik.



