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01 OGmega 3 é um remédio
natural para depressao
(Globo Reporter, 12/08/2004)

{1 Omega 3 combate
seqiielas do infarto, mostra
estudo (Reportagem da
France Presse, em Paris,
07/02/2003)

01 Gmega 3 reduz lesdes por
esforco (Pesquisa UNICAMP,
Sao Paulo, 13/05/2003)

0 Omega 3 pode ajudar
pacientes com céncer
(Matéria da BBC, 14/09/2003)

Cientistas observaram uma
incidéncia curiosamente
baixa de doencas
cardiovasculares entre os
esquimos da Groenlandia,
apesar de sua alimentacao
conter alto teor de gordura.
O motivo é a sua
alimentacao, que consiste
em peixes ricos em acidos
graxos 6mega-3. Este é o
ponto de partida para
maiores estudos sobre a
importancia do omega-3

para a saude humana.

Per Oleo de Linhaca

O 6mega 3 € reconhecido como sendo
um nutriente cardioprotetor. Os efeitos
cardioprotetores do Omega-3 parecem
dever-se, principalmente, a uma
combinagdo de  resultados  nos
seguintes parimetros de risco a saide

cardiovascular:

®  Diminuicdo do triglicerides

ﬂ.\‘eg de linhaca no sangue;
i ﬂf inhac ®  Prevengdo de batimento
e TINA MOLE i cardiaco irregular
(antiarritmia);
®  Diminuicdo da pressdo
sanguinea;

Ajuda o combate ao cancer;
Ajuda com depressao;

®  Reducio da agregacdo
plaquetdria e;

®  Aumento da fluidez do
sangue.

Os 4cidos graxos omega 3, como o icido alfa-linolénico, acido eicosapentaendico e o acido
docosahexandico, sdo 4cidos carboxilicos poliinsaturados sem 0s quais nosso organismo nao
funciona adequadamente. Eles ndo sdo produzidos pelo organismo e devem ser ingeridos na
dieta, por essa razdo, este dcido graxo é chamado de “essencial” e deve ser incluido na dieta
alimentar, assim como o 0mega 6.

A ingestdo do 6mega 3 auxilia a diminuir os niveis de triglicerideos e colesterol total.

IMPORTANTE: O 6mega 3 € essencial para o funcionamento de dois érgdos importantissimos:
o cérebro e o coragdo. No coragdo, ele diminui o risco de ataques cardiacos, pois ele evita que
as gorduras ruins (hidrogenadas e as saturadas) se fixem nos vasos sanguineos, fazendo assim
com que eles se entupam, causando os ataques cardiovasculares.

J4 o cérebro € constituido de 20% de gordura, entdo é importante o consumo de 6mega 3 para
deixa-lo ativo, em sua deficiéncia o cérebro funciona lentamente causando assim a falta de
memoria.

Mas é muito bom ressaltar que o excesso de dmega 3 retarda a coagulacdo sanguinea e o
necessdrio de consumo sdo 10% do valor calérico total do dia.



