
.f 

Jek!Uixtieq tibghat l\i su~~erime9Ul.war xi stf9_i1ett j~w . ,. 
iehor]i"ji-sta' ji'gu nratlati. f'din i i; a j ew gllai1~,i!~ J,Ci dif-r'' !"' . 

. " . •. ·;.:di.kl.iJf~jewj(!).iftcilisii~ ur · ~ en.ec(!li~ .. <· ' · 
. H :ista ' ·tii<f#b Jk~ll' fo'q·},email : ra . ortelli@hot(!Wil.corii, ·• 

jew)iermezz tal~iiidfrizl po_stali ~ P.-toblemi ta · Sahfla, · 
· !<ULLHA~~~E. Compl_ex. ·i l,Marsa~ •. 

xi kultant inkellimha tibda tgflajjst 
u twottaq qisha mi~nuns u xi kul-

L-Omeua 3 
Ghalkcmm m'hemmx oMctt wialied ta' ikel. 
Ii wa lidu jista' jag~mlek b'sahhte!<; Ii tiekol ii· 
hut huwa bla dubju mod tajjeb kif inti tista' 
ttejjeb id-dieta tiegnek kif ukoll sahMek. 
Bosta mill-istudji Ii saru. u gliadhom isiru, 
dwar I· Omega 3, kollha 1iffukaw fuq il·llut. ls-· 
salamun, is-sardin, it-tonn, kif ukoll ikel tal· 
baliar iellor. huma kollha mimlija bl -Omega 
3. Jmma jekk inti qed tipprova tiellu I-Omega 
3 bt1ala 1erapija kontra xi kondizzjoni, mhux 
rakkomandabbli Ii inti Uid il·konsum tal·hut 
fid·dieta tieghck, imma ghandek t ibda tiehu 
tejt ta l· huta Ii j kun ta' kwal i ta nad ifa, 
b'sahl\ itha, u ta' grad fannatewtiku gholi. 

L·espeni jaqb lu Ii sabiex 1kun b'sallhtek 
• •• 

huwa imponanti hafna Ii taghmel die1a Ii '-----"=---' 
tkun moderata u fl-istess hin varjata. F ketma 
wahda, Ii tiekol varjeta kbira 1a' ikel ikun aktar nutrittiv milli taghmcl 
dieta bbatata hiss ~~q varjeta zgflira ta' ikel differenti. ,, 

2id I-Omega 3 

Sfortunatament id-dieti Ii naghmlu huma, akta r iva milli le, neqsin mill­
Omega 3. L-Omega 3 insibuha fil-hut u fl-ikel tal-bahar; if da mhux bis~. 
L-Omega 3 insibuha wkoll fil-lewt, fil-~ellcwt, fit-tejt tal·lioseed u Iii·. 
kanola (rapeseed}. L-Omcga 3 taffettwa pot ittivament Iii sahhirna. Tant 
hu hekk Ii r-rit erka qcd turi Ii din I-Omega 3 hija ta' benefittju gflall· 
fuflljoni tal-mohh; I-Omega 3 hija wkoll importanti sabiex tigi evitata I· 
macular degeneration, forma komuni tat-tclfien tad-dawl tal·gflajnejn. 

Hija wkoll ta' benefittju ghal xi whud mill·kondizzjonijiet dipre.ssivi. 
lr-ricerka II ghaddejja bhaliss~ qed tikkont entra fuq I-Omega 3 u s,sis­
tema immunitarja tal -~isem, u r-rizultati qed juru Ii I-Omega 3 tghin Iii 
min gllandu 1-actrite, I-alma, mard tal·kliewi u 1-kanter. M'hemmx 
dubju, I-Omega 3 hija ta' benefittju kbir ghal saliliitna. 

Gha lhekk hu rakkomandat biex dak Ii j kun jiekol ikel Ii fih fl afna 
Omega 3 darbtejn fil-~imgha sabicx jiehu 1-beneli ttji Ii seminejna 
aktar 'iJ fuq . Ghalkemm mhux ii-hut kollu•fih liafna Ompga 3, xona dan 
i i-nut, jekk jiniekel regolarmeot ikun fih aeidi grassi (tarry acids). Din Ii 
gejja hija lists ta' nut bil-kwantita ta' Omega 3 Ii fihom. : . 

f takar ukoll II sabiex ikollok -1-aqwa effett te.rapewtiku mil[-1Jmega 3 
gfla.ndek t ienu zejt tat-nuta nadif u b'sanhtu; llafna ahjar rninn hut 
minfiabba l·livell glloli ta' inkwinament fl-ibhra u fl-oteani. ' 

11-Cardiosterol Krill; Ii t insab Jj,s-suq Malissa , tlkkumplimenta I· 
Cardiosterol SLO (silark liver oil} u 1-Cardiosrerol Garlic-Co.a 10. 

11-Cardiosterol Krill, Ii f1h 1-astaxanthine. huwa indikal ghal dak il-paz-
1en1Ii1sofn mill-kolesterol u pressjoni gllolja. 

11- Cardiosterol SLO huwa indikat gna l dak il -pazjGnt Ii ghandu biss 
prolijemi ta' kolesterol. · · 

11-Cardlosccro/ GarNc-Co.QIO huwa l'ndikai glial dak il-pazjent Ii 
gflaii'du b!onn isaftlian qalbu. Issa billi l -ls1atins i lixklu u jwaqqfu 1-
mixja sintetika lal-~oen?ima CllO !Co.010), u billi il-koen?ima 010 hija 
impo,rtanti llafna gliall-qalb, pazjent Ii qed jiefiu l·lstat ins gnandu jienu 
il-Cardiosterol Garlic-Co.QIOghal sannet qalbu. · 

11-Cardiosterol Krill huwa kon tenfrat ta'· Krill u Omega 3,6,9, 
mik(oerikapsulati. 'go ~o'ttQ~J Q'lial sta,bblrtii anja'r. l-~Cjdi ejkosapen­
teno\ti (EP~J.u ~,i~k. dqkp$~~j!ksa.enoiC1!Qff A)J~hf\i,~ o iex i~Oi rregolat I 
il-metabolitmu lip1du, ,IH ulur ahmar la~;softO~~ huwa .m1pnabba l­
asta11anrin Ii flimkien mal:Ornega 3-6-9 gllandu effen sincrg~tiku. 

-,. . · - Kitba pvbblicitarja 

tant ukol/ tlcun vjo/11nti. 
ma kienet hekk. 
Ti sts' jskk jogflgbok tgflidli 

x'nista' nagflmel u anke biex 
niMsKkja jskk mhux qed tisflu xi 
tip ts' drogl gflsx qed inllossni 
inkwetsta u ms nixtieqx nitlfiha Iii 
gflaiila binti. 

Risposta ta' Dr Renald Blundell 
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Grazii'i~ll i ktibtiln~ u sforturi~ta· 
ment l.jstorja tieg~ek saret storja 
komulli llafna glial widnejna. 
Hija normali Ii tgliaiagh ta' dik I· g~alkemm nista' nifhem·li diffit li Ji 
eta jirtibellaw ftil spet jalment titkellem mat-tifla tieghek b'mod 
kontra l:geni turi taghhol)l, jmma apcrt fuq suggetti bhas-sess, Ii 
din Ql'Vjament trid tkun b'mod tifhem il·fatt Ii probabbli din qed 
ikkontrOllat . • tesperirneota u ahjar tkun aperta 

Tri d".taCCetta F-!att Ii t-tifla mieghek u tgl\idlek x'qed taglimel 
·1ieghek kibret: S:~ r.e·t mara , I- u ma' min qed taghmilha biex, 
ormoni ta' ~isimha "irbiddlu, tertu kemm int kil ~ko ll j ekk hemm 
livell ta' ormoni tdiedu, u gieli( ·btonn it-tabi b tal -fa mil j a 
jkollha eertu btonn·ijiet na1uralr taghkom, ji st a' jiggw idaha u 
tagfiha Ii huina normali. l-.ak1ar tghallimha kil tieftu hsieb taghha 
liaga importanti hii a Ii ttomm nnifisha u ~kun protetta. 
komunikaa joni maHifla tlcgllek . Kif l~f hawn diversi mard u kon· 
anke jekk 1i t balja u .for sl je ~k .. seg wen2W rel atati mas-sess. 
taraha ma' xi boyfriends 'I hemm B'hekk anjar dak I i jkun ikun 
u 'I hawn, tiMudikahiex ghalxejn, · ippreparat minn qabel, u 
jew aktar aghar tgliajjarha. tghallimha kif tipprotegi ruliha. 

Fl-op injoni tie ghi jkun aflja r · Huwe imponanti wkoll Ii tkun taf 

··~·\ 

1.nin huma 1-nbieb taghha, spctal· 
men t jekk gl\andek xi suspeui Ii 
f il -grupp Ii qed 101irog maghhom 
qed isir xi abbut minn iO sustanzi 
lletiti jew.xi droga. 

Jetist i test Ii jsir mill-pipj fejn 
·dak Ii jkun jista· jiehu indikazzjoni 
ta' x·tip jekk alla~ares qatt ta' 
droga, .jekk dak Ii jkun ikun miss 
jew esperimenta' biha. F'ka2 Ii jsir 
dan it-test u tinduna Ii t-tifla mis· 
set ma· ·din is-sustanza Ii sfonu­
oatament qed teqred hafna mit · 
~g na ta gfl tagnna, mal-ewwel nu 
passi biex tghin l it-ti fla ti egnek 
minghajr ebda bita' ta' xejn. Hu 
passi professjonali mmedjata· 
ment. 
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