Ii Omega 3 sono chia-
mati anche essenziali
perché i nostro corpo

non & in grade di produrdi auto-
nomamente £ 50nR0 (0 [ compo-
s maturali pie interessantl che
devong 2ssere intradobti con un
corretto apporto dieteticn,

Fin diffeili da Crovare rispetto ai
cuging Omega £, gli dmegs 3 esi-
stona in matura in vari tiph

= arids alfa linclenico (ALAY, di
arigine vegetals

= @i Omegs 3 & lunga catans (EPA
a DHA);

sl frovano nel pescs azzures
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SONC CHIAMATI
ANCHE ESSENZIALI
PERCHE IL NOSTRO

CORPC MNOME IN

GRADC O PRODURL

AUTONOMAMENTE
ESOMNO TRA |

COMPOSTI MATURALI

PIU INTERESSANTI.

benessere

(sardine, tonno, sgombro, salmo-
ne), nelle mandarie e nelle poci,
nei cavolfiorl, negli spinac, nei
sami di chia e nel semi i =soia,
neli'olio di cansla & nell'olie di
Litn & in diversi aliri alimenti
Studl epideminlogict condaott su
popolazioni di diversi Faesi, han-
no dimesirato la steells eoprela-
zione tra dieta rieea di omega 2 e
protezione cardiovascolarva.
Assumendn regolarmente Al li-
velll di Omegs 3 a lungs catena
([EBA 2 CHA) con la dista, popo-
lazioni come quella eschimess
nolariamenie sono soggelle 3 un

pischio pil basss di sssepe colpits
da certe malattis rraniche, coms
le malgttie cardicwvascolari. La
protezione del cuore o del vasi g,
infacti, una dei peincipali bensfic
degli Omega 3, che si riflatte sul
ritmao cardiaco, sulls pressiones
arteriosa, sullivelli dei trigliceridi
e sulla *fuiditd” del sangue. Sono
sufficienti quantiti 4i dmega 3
corcispondenti a 2 porzioni di pe-
sce alla settimana per ollensrs
effetti positivi sul ritmo del coars
& Eulls pressione, mentre snn0 ne-
CEssaris quantitl molio maggiori
di questi composti per ridurre il
tasso di trigliceridi nel sangue.
Anche il sistema nervoso e gli
opgand dedla vista necessitano di
quantit: adeguate di Omega 3,
che sonn costituenti dealle celluls
del cervelin e della ceting

Effertl benefici sono siali poi de-
gCorithi per particalari stati patola-
gici: nella cura degli stati di asma,
artrite reumataids, psoriasl, mop
be di Crohn; riducono i sintomi
di alcune malattie d=l sistema
nervoss, come la depressione e

natl'.l'-:l ordansmao. Sono so-
3 nati.Jrali dlells famigh el

:igrus.-'.l pakhe sono condderat
JJI:IH::I La preserza nelle cellu-
argani & tessit ne mighora |a
nafita @ regolail matabalsma
=rerale del nostra copo

Gimieo - Laglo - Al 3015

la schizafrenia; contribeisconn a
prevenire malattis neurodegene-
rative come UAlzhelmer,

Quanti Omega 3

cl 5ervono’

LEFSA, U'agenzia europes per la
sieurezea alimentare, cosi come
anche pli esperti supportati dalla
FAD e dall’'0MS [Organizzazione
Mondizle dells Sanitd), hanno in-
dicato in 250 mg 'apporto mini-
mo gisrnaliero racoomandato i
EPA + CHA come parte di una dis-
(3 sana rivelta alla prevenzione
di patologie cardiovascolari. Per
2 donne in gravidanza & allatla-
ments e rarcomandaziont venno
incrementate a wn minimo i 300

mg al giarno di cui almeno 200
rome DHA La quota di Omega 3
A lungs catens, EPA & DHA, pub
essere otbenuta con quantity di-
verse di vari alimanti: ad esempin

una porzione di salmone alla sat-
Cimana o dos porzioni abbopdanti
i pesce spada.

La disponibiliti sul mercato i
prodatii arricchitt in Omega 3
pufi risnligre di estrema utiliti
per awmentare IE3ssunziong me-
diz giornaliers i EFA e DHA, con-
tribuende a saddisfare il fabbiso-
g di questi compasti.

Vediamo aleuni mel dettaglio.

Maoci

Cents grammi di noci contengons
il 80% di grassi buoni, quelli che
aintana s difendersi dal diabets, &
da tutiz une serie di patologie che
abbiamno sopra descritto. 5 abhi-
nano perfetiamente melld pasilc-
ceria ran del cioceolato, dal misle
o dalla frutta fresca.
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ALIMENTAZIONE

Mandorle

rRiccha di ragnasio svilvppano
engrgia per 595 raloris in 100 gr
nervosn & ottimo regolatore delle
funzioni intestinali. Apporiano
antinssidanti con effetti anti-age
2 aiutano & contrastare la glice-
rmia agends sul senso di sazietd
La farina di mandorla & uno dagli
ingradisnti di hase utilizzata in
pasticceris per creazionl di tor-
Ie Ir:l:li:-:.rlrliliiI Fisratteria rme-
ringhe & macaron, Mon dimenti-
chizmori la bevanda di mandarle
modls renoscinta & usata saprat
tutto nel sud ltalia o come aiter-
nativa agli intoliecanti al lattosio

o alle proteine ded latks

Semi e olio di lino

In mesoluto 1'olio di lino & 1z fonte
pin ricci di Omesa 2 e s pin ef-
ficace per compensace una disia
srarica di derivazione animiale.
Lizlio lo si pud utilizzare a cru-
do per condire verdurs e legumi,
mettre [ semni A ling i prestann
ad arricchire minaestre, insalate &
cereall oltre & wtilizzacli nei pro-
dacti Hevitati

Semi di chia

Un “suparcibe”  arcora  poco
Fanascinin. ma rhe sta S
landn wnel mondo vepstarians,
negli sportivi @ nelle mamime.
Honostante le piccole dimensioni
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il geme di Chia racchiude in =8
una grande quantitd di maceo
nuirienti e micronuirienti. Tra i
primi possiamo trovare carbod-
drati (3g su 1000, fkre saiuhili &
insodubili feirca £0F su 100, di cui
L anlubkiliy, protaine (rirca 182 su
100 @ Lipeedi. Con @ semi di chia si

realizzanc atiimé gq-'.'::l i

ﬂhlghe e olio di aighe
Cl derivazlons giapponese o co-
munnue dedle colture arisntali
le zlghe possiedono un discre-
to quentitative di Qmega 3 Tra
quelle marine ls maggior con-
centrazione si teova nella varietd
rossa (Mori) Fossono essere as-
sunte anche sotio forma di com-
presse & di adin algale {in vendita
nelle erboristerie & nei negozi di
alimenti naturali)

| ntegrato ri

alimentari

Cuarda 13 diecs quatidiara ren
apparta  quantitd  sufficient 4
Crmapa 3, sl pUD NCOITETE A inde-
él'l'ﬂ[-:il'i spetiFI:i di aliz di pesce. fn
PENETE 5500 pede d4 daplitire can
AU,

SEMIA GLUTINE E SENIA
LATTOSIO CON OMEGA 3

SO0 pr bevanda diriss can'i semi di
Chia ammalba

150 gr zucchars

10 gr demi di Chia

o0 pr fibra vepetale

il E destrasia

ne=uitra Uaa.:ggi.:- i etichetts)

Semi di Chis sakati = aricchiti can
aucchera grezza integrale di canna,
oo pure frutta Frasca di stagiona.






