Os Acidos Gordos Omega-3 fazem
parte de um grupo denominado
Acidos Gordos Essenciais, 0s quais ndo
sao produzidos pelo nosso organismo.
Como tal e, para que nao haja caréncia
deste tipo de acido gordo, eles tém
que ser fornecidos através da
alimentacdo e/ou através de
suplementos alimentares.

As fontes alimentares mais comuns de
0mega-3 (EPA e DHA), como se tem
ouvido promover através dos media e
profissionais na area da saude, sao os
Oleos de peixes gordos como sao
exemplo a sardinha, a cavala, o
salmao e o atum, entre outros. Muitos
estudos evidenciam os beneficios da
inclusao de alimentos ricos em dmega-
3 nas dietas de utentes com patologia
cardiovascular, hormonal ou alteragoes
cutaneas. Ha também uma correlagao
positiva directa na saude do sistema
nervoso central, retardando e
atenuando sintomas em doengas
degenerativas crénicas como é o caso
da doenca de Alzheimer e Parkinson.
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Estudos mais recentes dao énfase ao contributo dos émega-3 para a
pele, pois constituem as estruturas das membranas celulares e
preservam a sua funcdo de barreira, retendo a agua no interior das
células. Assim, um teor adequado de 6mega-3 é indispensavel para
nutrir e alisar a pele, conferir-lhe elasticidade e melhorar o seu aspecto!



