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MIERT KESZULT?

Ne a doboz legnagyobb szama
dontson.

Az omega-3 készitmények cimkéi elsd pillantasra hasonlénak tlnhetnek, mégis eltéré adagot,
EPA- és DHA-mennyiséget, csomagid6tartamot és napi koltséget rejthetnek. Ez az irdnytd
abban segit, hogy ugyanazokat az adatokat keresd meg mindkét cimkén, és azonos alapra
hozd az 6sszehasonlitast.

A segédlet célja  Tajékozddasi és szamolasi kapaszkodot ad. Nem rangsorol
markdkat, nem nevez meg ,legjobb” készitményt, és nem ad
személyre szabott adagolasi tanacsot.

Gyors hasznalat - harom lépés
ird ki mindkét termék cimkéjérél a napi adagra vonatkozé adatokat.

Szédmold ki az EPA+DHA 6sszegét, a csomag idétartamat és a napi koltséget.

Ellendrizd a forrast, a mindségi informacidkat és a radd vonatkozd biztonsagi
kérdéseket.

Fontos: étrend-kiegészitd nem helyettesiti a véltozatos, kiegyensulyozott étrendet. Betegség, gydgyszerszedés,
varanddssag, szoptatas, kozelgé mutét vagy ismert allergia esetén kérj egyéni Utmutatast orvostél vagy
gydgyszerésztdl.
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t keress a cimkén?

Napi adag
Elészor azt keresd meg, hany kapszula, milliliter vagy mérékanal szamit egy
napi adagnak. Minden tovabbi adatot ugyanarra a napi adagra szamol;.

EPA a napi adagban
Ne a teljes halolajmennyiséget nézd. ird ki kilén, hany milligramm EPA jut a
cimke szerinti napi adagra.

DHA a napi adagban
Ugyanigy ird ki kiilon a DHA milligrammban megadott mennyiségét. Az EPA
és a DHA eltér6 zsirsavak; ne kezeld 6ket felcserélhetd szamként.

EPA + DHA egyutt

Add 6ssze a napi EPA- és DHA-mennyiséget. Ez nem feltétlenll azonos a
cimkén nagy betlvel szerepl6 teljes halolaj vagy teljes omega-3
mennyiségével.

Hany napra elegend6?
Oszd el a csomag teljes kapszula- vagy millilitermennyiségét a napi adaggal.
igy kideriil, hdny nap hasznéalatot tartalmaz a csomag.

Napi koltség
Oszd el a vételarat a csomagbdl szamolt napok szamaval. Kilonb6zé méretl
dobozokndl a napi koltség 6sszehasonlithatébb, mint a teljes ar.

Forras, minéség, biztonsag

Nézd meg, hogy hal-, krill- vagy algaeredeti-e; jeldlik-e az allergéneket;
van-e érdemi gyartéi informacié a frissességrél, tisztasagrdél, vizsgalatrol és
tarolasrol. Egyetlen min6ségi jelzés 6nmagaban nem mond el mindent.

N
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Azonos alapra hozott
osszehasonlitas

Az aldbbi szamok kizarélag szemléltetd, kitaldlt adatok. Nem |étez6 termékek értékelései, és
nem jelentenek vasarlasi ajanlast.

Napi adag 2 kapszula 5ml

EPA / napi adag 600 mg 700 mg
DHA / napi adag 400 mg 500 mg
EPA + DHA 1 000 mg 1200 mg
Csomag tartalma 60 kapszula 150 mi
Hany napra elegendé6? 30 nap 30 nap
Szemléltetd ar 8 970 Ft 11 970 Ft
Napi koltség 299 Ft 399 Ft

Mit nem mond Azt, hogy melyik készitmény illik egy adott ember

meg a tablazat? étrendjéhez, egészségi allapotahoz vagy céljahoz; azt sem,
hogy a teljes termékmindség hogyan viszonyul egymashoz. A
szamolas tisztaz, de nem helyettesiti a szakmai mérlegelést.

Képletek

EPA + DHA / nap = napi EPA (mg) + napi DHA (mg)
Csomag idétartama = teljes mennyiség + napi adag
Napi koltség = csomag ara + csomag id6tartama

Reménymentor - Omega-3 Vasarlasi Iranytl



Ird egymas mellé a ké
gy I1é a két
V4 V4
cimket.
Napi adag
EPA / napi adag (mg)
DHA / napi adag (mg)
EPA + DHA / nap (mg)
Csomag teljes tartalma
Hany napra elegend6?
Csomag ara (Ft)
Napi koltség (Ft)
Forras: hal / krill / alga
Allergénjelolés
Mindségi / vizsgalati informacio

Tarolasi eldiras

Megjegyzés / kérdés a gyartéonak vagy szakembernek:
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Mikor kérj szemeélyes szakmai
segitséget?

O

O O 0o oood

Véralvadast befolydsolé vagy mas rendszeresen szedett gydgyszer mellett
Véaranddssag vagy szoptatas idején

Kozelgé mUtét vagy beavatkozas el6tt

Hal-, kagyld-, rdkféle- vagy mas ismert allergia esetén

Krénikus betegség vagy orvos altal kdvetett adllapot mellett

Gyermek részére torténd valasztasnal

Ha a cimkén szerepl6 adagolés, figyelmeztetés vagy dsszetevd nem vilagos

Mit vigyél A termék teljes cimkéjét vagy jol olvashaté fényképét, a
magaddal a cimke szerinti napi adagot, valamint a rendszeresen szedett
kérdéshez? gyégyszerek és étrend-kiegésziték listajat.

Kérdések, amelyek segithetnek

* Van-e olyan gyégyszerem vagy allapotom, amely mellett ezt killén mérlegelni kell?
* A cimkén feltlintetett napi adag értelmezése szamomra helyes-e?

* Van-e olyan 6sszetevd vagy allergén, amelyre figyelnem kell?

* Mikor és hogyan érdemes fellllvizsgalni a valasztast?
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KOVETKEZO LEPES

Hasonlits, olvass, majd
kérdezz.

Ha két cimkét szeretnél azonos alapra hozni, haszndld az ingyenes Reménymentor
O0sszehasonlitét. A szadmitds a sajat bongészédben torténik; az adatokat nem kildi el nekem.

Cimke-6sszehasonlitd
https://remenymentor.hu/omega-3-cimke-osszehasonlito

Hogyan olvassam a cimkét?
https://remenymentor.hu/hogyan-olvassam-omega-3-keszitmeny-cimkejet
Hogyan valasszak omega-3 készitményt?
https://remenymentor.hu/hogyan-valasszak-omega-3-keszitmenyt

EPA, DHA és ALA - mi a kulonbség?
https://remenymentor.hu/epa-dha-ala-mi-a-kulonbseg

Mit kérdezzek gydgyszerszedés mellett?
https://remenymentor.hu/omega-3-gyogyszerek-mit-kerdezzek-szakembertol

Személyes Ha egy cimke valamelyik sora nem vildgos, kildhetsz réla jél

segitség olvashaté fényképet. A cimke adatainak értelmezésében
segitek; diagndzist, kezelési vagy személyre szabott adagolasi
tandcsot nem adok.

Kapcsolat: +36 30 414 6000 - vass.jozsef.andras@gmail.com - m.me/vassjozsefandras
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FORRASOK ES ATLATHATOSAG

Ellendorizheto kiindulopontok

A segédlet kozérthet6 tdjékozoédast tdmogat. A hivatalos forrasok és az egyes termékek
aktudlis cimkéi az elsédlegesek; a gyartéi adatok id6ével valtozhatnak.

NIH Office of Dietary Supplements - Omega-3 Fatty Acids: Consumer
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-Consumer/

Eurdpai Bizottsag - Food supplements
https://food.ec.europa.eu/food-safety/labelling-and-nutrition/food-supplements_en

EFSA - Dietary Reference Values for fats
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1461

Partneri érdekeltség

Vass Jézsef Andrés Zinzino flggetlen partner. A hivatalos partnerlinken keresztil térténd
vasarlasbdl jovedelemben részesilhet. Ez az anyag nem egy konkrét termék rekldmja: az
O0sszehasonlitdsi szempontokat, a személyes tapasztalatot és a kereskedelmi érdekeltséget
elkdloniti.

Egészségugyi hatar

A dokumentum nem diagnosztikai eszk6z, nem helyettesit orvosi vagy gydgyszerészi
konzultdciét, és nem ad kezelési vagy személyre szabott adagoldsi javaslatot. Stirg6s vagy Uj
egészséqgligyi panasz esetén kérj megfelelé egészséqligyi segitséget.

Reménymentor - Tisztabb kérdések, nyugodtabb dontések.
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