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Nimimerkki Kala-allergikko: Miten mind saan omegoita
tarpeeks, kun en voi sy6da kalaa ollenkaan?

Nimimerkki Kala-allergikko: Olen kala-allergikko ja testannut jo pariinkin
otteeseen, voinko sytda néita kaladljykapseleita ja ihottumaa niistakin tulee.
Miten min&d saan naita paljon esilla olevia omegoita tarpeeks kun en voi sy6éda
kalaa ollenkaan?

Ravitsemussuunnittelija Anu Joki vastaa:

Omega-3-rasvahappoihin kuuluvat kalasta saatavat omega-3-rasvahapot (DHA,
EPA) seka esimerkiks rypsioljyn sisdltama afalinoleenihappo. Jalkimmaisesta
elimistd muodostaa EPA:aaja DHA:ta, ndin ollen kalaa syomaéttakin parjaa.

Riittdvd omega-3-rasvahappojen saanti  varmistuu levittamala leivédle
kasvimargariinia (noin 1 tl) jalisd8méall& sal attiin rypsi6ljypohjaista sal aatinkastiketta
(noin 2 tl/annos). Jos kalaa e pysty alergian takia sydmaan, voi rypsidljya ja
kasvimargariinia kayttdd hieman rellummin tai Sitten lisdté esimerkiks jogurtin
sekaan muutaman saksanpahkinan.

Rypsidljy on hyva omegakolmosten 1dhde, péivittdinen tarve tyydyttyy naisilla noin
4 teelusikallisella (20 g) ja miehilla noin 2 ruokalusikallisella (28 g). Pahkindista
ainoastaan saksanpahkina on hyva léhde, tarve tayttyy miehilla syomalla 45 g ja
naisilla 30 g saksanpahkingita
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