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DOVE Si
TROVAN

Gli Omega 3 si trovano
principalmente in: semi e noci, in

COSA
SONO GLI
OMEGAG3?

. o o . particolare semi di lino e chia. Ol
Gli Omega 3 sono acidi grassi polinsaturi vegetali, come l'olio di lino e I'olio di
essenziali, un tipo di "grasso buono” che |l .
nostro corpo non pud produrre da solo. canapa. Alghe' una fonte alternativa
Percid & fondamentale assumerli soprattutto per chi segue diete
attraverso l'alimentazione. Gli Omega 3 piu vegetariane o vegane.
conosciuti sono IEPA e il DHA, presenti
principalmente nel pesce, e ALA, che
troviamo nei semi e nelle piante.

V BENEFICI
PER IL®2
NOSTRO
CORPO

CURIOSITA

SUGLI
OMEGA 3

| primi Omega 3 furono scoperti
Gl Omgga 3 sono noti per numerosi neg" anni '70: studiando
benefici per la salute: Salute del cuore, - . ) . .
riducono il rischio di malattie q l'alimentazione dedli Inuit, si
cardiovascolari, migliorando i livelli di \ Scopri che l'assunzione di

colesterolo e riducendo la pressione. . .
Funzione cerebrale, sostengono le funzioni Omega 3 derivanti dal pesce

cognitive, aiutando la memoria e riducendo riduceva il rischio di malattie

Frischio & QERpedienginiiamniazien: cardiovascolari. Vantaggi per gdli
aiutano a ridurre inflammazioni croniche,

utili per chi soffre di artrite o altre atleti: sono molto apprezzati

patologie infiammatorie. Vista e pelle, per mig|iorare la resistenza
proteggono la retina e migliorano I'elasticita

della pelle, contribuendo alla salute degli

muscolare e ridurre i tempi
occhi e a una pelle morbida e luminosa. di recupero.



