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SUNTETI GATA
DE PROVOCARE?

TINTIND CATRE VICTORIE CU OMEGA-3
PRIN ASTEPTARILE VOASTRE DE SANATATE
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SUNIEII GAIA

DE PROVOCARE?

TINTIND CATRE VICTORIE CU OMEGA-3

PRIN ASTEPTARILE VOASTRE DE SANATATE

REGULILE
JOCULUI

Ati putea sa doriti sa

va prelungiti speranta de
viata, care a crescut in mod

incredibil pentru foarte multi oameni din to-
ata lumea, insa ce spuneti de speranta de
sanatate?
Speranta de sanatate reprezinta durata medie
de viata sanatoasa in timp ce speranta de viata
contine nu doar imbatranirea sanatoasa cat
si pe cea caracterizata de boli.'
In ciuda faptului ca doriti sa va prelungiti spe-
ranta de viata, ceea ce doriti este si sa fiti siguri
ca aceasta va fi traita in deplina sanatate si
fara boli.
Navigand printre solutiile pentru a va mentine
sanatatea - poate va intrebati care sunt lu-
crurile principale de care sa tineti cont pentru
a va indrepta in directia corecta.
Pentru incepatori, sa identificam jucatorii cei
mai importanti pe care este necesar sa-i cu-
noastem, in acest articol care se concentreaza
asupra omega-3.
Omega-3 este numele generic dat unei intregi
familii de acizi grasi esentiali care desfasoara
un rol vital in organismul nostru.
Omega-3 parinte, este denumit asa deoarece
din acesta deriva toti ceilalti omega-3, este

Mai putin de 20% din
ALA se poate trasforma
intr-un alt omega-3 cu
lant lung, cum ar fi EPA
sau DHA.3

acidul alfa-linolenic (ALA) pe care
il obtinem din alimentatie deoa-
rece nu este produs de corpul

nostru.

Aceste grasimijoaca un rol che-

ie pentru membranele celulare

si pentru buna functionare a

vederii, a creierului si a ini-

mii.2 Una din cele mai mari

familii de compusi, cunoscuti

cu numele de acizi grasi polinesatura-

ti cu lant lung (LCPUFA) sau acizi grasi

omega-3 cu lant lung, ce cuprinde acidul

eicosapentaenoic (EPA), acidul docosaesae-

noic (DHA) si acidul docosapentaenoic (DPA),

iar toti trei se gasesc “gata pentru folosire” in

peste.®

Omega-3 parinte, ALA, se poate trasformain

unul din acesti alti omega-3 cu lant lung cum .
ar fi EPA sau DHA, insa doar un procent mi- ~20%
nim din acesta —in jur de 20% - poate efectiv

sa se transforme, din acest motiv este funda-

mental sa fie introdus in corp prin alimentatie

ce contine 0 gama ampla de omega-3.2

Cu toate ca se poate citi omega-3 pe multe

etichete ale alimentelor, este important sa se

cunoasca diferentele dintre ALA si omega-3

cu lant lung EPA, DHA si DPA

SPERANTA DE VIATA VS. SPERANTA DE SANATATE
SPERANTA VIATA

SPERANTA DE SANATATE
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Sursa: https://publichealth.wustl.edu/
heatlhspan-is-more-important-than-lifespan-
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CONSUMURI RECOMANDATE DE ACIZI GRASI OMEGA-3?

VARSTA BARBATI FEMEI  SARCINA ALAPTARE
De la nastere la1 an*  0.5g 0.5g — —

1-8 ani** 0.7-099 0.7-099 — —

9-13 ani** 1.29 1.0g — —

14-50 ani** 1.69 1.1¢ 1.4q 1.3g

>51 ani** 1.69 1.1g — —

*ca omega-3 totali, “*ca ALA

Au fost dezvoltate niste linii directoare re-
feritoare la consumul adecvat de omega-3
parinte ALA, iar cantitatile variaza in baza
varstei si sexului. Barbatii au nevoie de o
cantitate mai mare de omega-3, egala cu 1,6
grame pe zi, in timp ce femeile ar trebui sa
consume 1,1 grame pe zi .2 Femeile gravide
sau care alapteaza au un necesar mai mare,
cuprins intre 1,3 si 1,4 grame pe zi.2 Reco-
mandari similare au fost formulate si in ceea
ce priveste omega-3 cu lant lung EPA si DHA.
In baza Organizatiei Mondiale a Sanatatii
(OMS), o dozare acceptabila a ambilor in
combinatie ar trebui sa se incadreze intre

A
’ 0,25 si 2 grame pe zi.*
O
sum regulat de peste de 1-2 portii pe
saptamana, fiecare de circa 0,2 -0,5
grame (200 — 500 mg) de EPA impreuna cu
DHA, chiar daca aceste dozaje reprezinta
oricum minimul recomandat. Alte organizatii
sugereaza un consum total care ajunge pana
la 3 grame (3000 mg) pe zi.*
Este posibil sa se gaseasca omega-3 in ali-
mente, nu doar in pestele de tipul: somon,
macrou si ton; acestia se gasesc si in fructe
uscate si seminte (de exemplu seminte de chia
si nuci), in uleiul vegetal (cum este rapita sau
soia) si in alimentele imbogatite (lapte, iaurt,
oua — cititi intotdeauna etichetele!).?

In orice caz, OMS recomanda un con-

Obstacolele din drumul tau

Acizii grasi omega-6 si omega-3 prezinta dife-
rente in structura si functii. Acizii grasi omega-6,
cum este de exemplu acidul linoleic (LA), sunt
continuti in plante siin seminte cum sunt cele
de cocos, cacao si palmier.®

FOlE

Aceste doua tipuri de acizi grasi nu se pot converti

unul in celalalt deoarece fiintele umane nu produc

acea enzima care permite aceasta trasformare, din

acest motiv este important sa avem un echilibru

intre amibii acizi grasi®

Ingeneral dieta occidentala este maibogata in acizi

grasi omega-6 fata de acizi omega-3, iar acest

dezechilioru se reflecta si in valorile din sange. O

abundenta a unuia fata de celalalt este problema-
tica si poate sa genereze o stare pro-inflamatorie

in interiorul corpului.®

Testele efectuate pe animale si fiinte umane au

aratat ca un raport mare de omega-6/omega-3

este asociat cu o crestere in greutate.5 Este im-
portant sa se consume cantitatile recomandate de

omega-3 pentru a se garanta un raport adecvat

intre omega-6 siomega-3. Stabiliti-va obiectivul de

areduce omega-6 in exces crescand consumul de

omega-3, acesta va permite o proportie intre cele

doua tipuri de acizi grasi mai echilibrata.

A creste mai bine
cu Omega-3

Ca parinte, asigurarea ca, copiii vostri primesc
alimentatia corecta este prioritara - si este
normal sa fie asal

O alimentatie corespunzatoare propusa din
primele zile de viata este cheia pentru a avea o
copilarie sanatoasa pentru copilul vostru. Acizii
grasi omega-3 sunt esentiali pentru multiple
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OMEGA-3

aspecte referitoare la crestere si dezvoltare,
in special pentru creier, vedere si sistemul
cardiovascular, unde omega-3 suntin majoritate
concentrati.?

Este important ca femeile gravide sau care
alapteaza, sa consume cantitati adecvate
pentru a furniza beneficii maxime propriilor
nou nascuti.

S-a demonstrat ca, omega-3 consumati
de mama in timpul sarcinii se reflecta direct
in cantitate de omega-3 absorbita de fat.
Atunci cand un copil incepe sa se formeze in
uterul matern, organele se dezvolta cu o mare
rapiditate iar o cantitate buna de omega-3
este fundamentala pentru o dezvoltare
corespunzatoare a creierului si a retinei (ochi).2

Cum contribuie omega-3 la sanatatea creierului
si a ochilor in timpul dezvoltarii fetale? Sa ne
concentram pe ochi. Omega-3 se incorporeaza
in interiorul membranei fotoreceptorilor din
retina noastra.

Acest fapt inseamna ca, dintre toti acizii
grasi prezenti in membrana noastra oculara,
omega-3 cu lant lung constituie circa 60%
din total®

DHA este cel mai important omega-3 cu
lant lung, pentru sanatatea creierului si
a ochilor nou-nascutului si contribuie la
functionarea normala a ochilor si creierului.

CANTITATILE DE OMEGA-3 DIN ALIMENTE?

ALIMENT PROCENT GRAME PE PORTIE
ALA EPA DHA
Seminte de chia 28¢ 5.06 = =
Seminte de in (intregi) 1 lingura 2.35 — —
Somon de Atlantic (de piscicultura, gatit) 859 — 0.59 1.24
Macrou de Atlantic (gatit) 85¢ — 0.43 0.59
Pastrav curcubeu (salbatic, gatit) 85¢ — 0.40 0.44
Creveti (gatiti) 85¢ — 0.12 0.12
Tilapia (gatit) 85¢ 0.04 — 0.11
Fasole rosie (la cutie) 5 tazza 0.10 — —
Ulei de rapita 1 lingura 1.28 — —
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Pentru a avea toate beneficiile acizilor grasi
omega-3 cu lant lung, se recomanda femeilor
insarcinate si celor care alapteaza un consum
de peste de circa 230 —340 g pe saptamana,
asa cum sugereaza “2015 — 2020 Dietary
Guidelines For Americans”.®”

Recunoscand importantul rol al omega-3
pentru dezvoltarea fetala, multe studii au
cautat sa analizeze beneficiille suplimentarii
alimentatiei mamelor cu omega-3 pe durata
sarcinii si alaptarii. Intr-un studiu care
evalueaza efectele acestei suplimentari cu o
doza totala di circa 2,5 grame de omega-3, a
reiesit ca un consum de omega-3 are un efect
pozitiv asupra punctajelor relative proceselor
mentale ale copiilor, evidentiidu-se diferente
in dezvoltare ®

Beneficiile suplimentarii cu omega-3 durata
sarcinii au arata 0 mai mare capacitate de a
rezolva probleme in cazul nou-nascutilor, o
mai buna coordonare ochi-mana la copii si
i diminuare a starilor inflamatorii la mame.®
Toate acestea demonstreaza importanta
consumului de omega-3 si corelarea cu
rezultatele dezvoltarii copiilor.

Schimbarile de pe durata varstei copilariei sunt
rapide si entuziasmante — se consolideaza
dezvoltarea motorie si modelul alimentar — si
apoi soseste adolescenta...

36%
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A ajunge pana la semn cu
Omega-3

Ca adolescent preocuparile normale cu scoala,
cu activitatile sportive pot parea enorme insa
o alimentatie adecvata poate parea ultima
dintre probleme. Cu toate incredibilele beneficii
legate de consumul de omega-3 cu lant lung,
copiii si adolescentii din cea mai mare parte
a lumii nu consuma o cantitate suficienta.9
Un studiu condus pe tineri australieni a aratat
cum, consumul de omega-3 cu lant lung
creste pe durata adolescentei insa ramane
intotdeauna sub pragul minim — mai putin de
0,3 grame (300 mg) pe zi fata de un consum
minim recomandat de minim 0,5 grame (500
mg) zilnic.®

Modelele alimentare consolidate de la o varsta
tanara se vor duce inainte pana la varsta adulta,
iar ceea ce mananca o persoana poate sa
influenteze in mod negativ propria sanatate in
anii care vor veni.

Acest fapt demonstreaza ca este fundamental
catinerii sa fie invatati sa tina cont de importanta
acestor nutrienti pentru sanatatea lor.

Un studiu efectuat pe mai bine de o mie de
elevi de liceu a examinat nivelul de cunostinte
despre omega-3 printre tineri."

NEOLIFEBAR - 950

In fiecare gustos baton se
gasesc 320 mg de omega-3
continuti in semintele de in.
Semintele de in sunt sursa de
acid alfa-linolenic (ALA).

In ciuda faptului ca circa 90% din cei intrebati
ar recunoaste beneficiile care deriva din
consumul de peste, o treime din cei tineri
nu mancau peste mai mult de o data pe lunal™

Dintre cei testati, doar 36% cunosteau
cantitatea recomandata de omega-3.10 Acest
lucru nu ne surprinde — sunt foarte multi adulti
care nu stiu acest lucru.

Factorii care cresc
nevoile zilnice

Odata cu inaintarea in varsta, uneori ne
simtim ca si cum organismul nostru sta sa
se prabuseasca. Memoria noastra incepe sa
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SCADEREA
VEDERII

In jurul varstei de 40
ani apare in general 0
scadere a vederii.
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nu mai tina pasul iar ritmul de lucru al creierului
incetineste.

Acest fapt pune in valoare importantul rol al
preventiei pentru a evita sau scadea riscul de
a da peste aceste schimbari.

Beneficile NeoLife Salmon Oil Plus au fost
studiate si prezentate cu ocazia celor mai
importante intalniri stiintifice ca de exemplu
Intalnirea Anuala a Colegiului American de
Nutritie (“Annual Meeting of the American
College of Nutrition”). Rezultatele prezentate
Cu aceasta ocazie, au confirmat importanta
unui consum mai mare de omega-3.

Este important ca aflate la varsta matura sa
isi creasca consumul de acizi grasi omega-3.

Un studiu efectuat persoanele evaluarea
proportiei de omega-6 si omega-3 din
consum, la varsta inaintata, a aratat ca numai
24% din cei testati ajungea la standardul
recomandat de “International Society for the
Study of Fatty Acids and Lipids” (ISSFAL),
adica la un consum de 0,5 grame (500 mg)
pe zi de EPA si DHA.”? In acest studiu aproape
44% dintre adulti consumase un supliment
pe baza de omega-3 care safi contribuit in
mod semnificativ la cantitatea consumata.'

Nu este neobisnuit consumul de suplimente la
o varsta avansata, iar diverse studii au evaluat
folosirea de suplimente de omega-3 ca fiind
in legatura cu beneficii pentru creier siinima.

CONSUMUL DE OMEGA-3
TARILE CU CEL MAI MARE
CONSUM:

Japonia, Coreea de Sud, Bazinul
Mediteranean, Islanda, Insulele din
Pacific.

TARILE CU CEL MAI MIC

CONSUM:
Statele Unite, Canada, Brazilia, India

Indicele de Omega-3

in SUA 7 <4%
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INDICELE DE OMEGA-3:
Ce este si cum
functioneaza?

Acum ca stiiimportanta acizilor grasi omega-3

pentru sanatatea ta, cum poti sa evaluezi

daca consumi o cantitate suficienta? Indicele

Omega-3 este un tip de biomarker care defi-
neste cantitatea de EPA si DHA in membranele

globulelor rosii, exprimat in procente.’®

In urma dezvoltarii acestui instrument s-a
stabilit ca un Indice de Omega-3 mai mare
de 8% este legat de o mai buna functionare
a sistemului cardiovascular, contrar celor care
aveau un indice mai mic de 4%.

Un studiu efectuat pe un grup de francezi a
aratat ca varsta, gradul de instruire si consumul
de peste sunt asociate direct unui procent mai
mare.!® Circumferinta abdominala si fumatul au
in schimb un efect opus, cu alte cuvinte cu cat
este mai mare circumferinta abdominala,
cu atat mai scazut este indicere propriu
de Omega-3, cu rezultatul de a fi mult mai
expusi la bolile cardiovasculare.”

In mod similar, pe un grup de adulti canadieni,
s-a evidentiat ca Indicele de Omega-3 este
corelat cu varsta, rasa, folosirea de suplimente,
consumul de peste, fumatul si obezitate.16

In interiorul unui articol care a examinat pre-
zenta de acizi grasi omega-3 in sangele adul-
tilor sanatosi, s-a confirmat ca tarile cu un
consum mai mare de omega-3 ce deriva din
peste sunt Japonia, Coreea de Sud, Islanda si
tarile din bazinul Mediteranean si din insulele
din Pacific.

Luati in consideratie sa va mariti Indicele de
Omega-3 consumand cantitatea minima re-
comandata de omega-3 si suplimentand cu
Neolife Salmon Qil Plus!
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Completand calatoria

Cel mai bun mod pentru castiga jocul vietii
este acela de afi siguri ca faceti alegerile cele
mai bune, atat in ceea ce priveste sanatatea
cat si regimul alimentar, care va vor ajuta sa
va simtiti mai bine atingand cea mai buna
speranta de sanatate si nu doar de viata.

Un consum adecvat de omega-3 poate sa
faca o mare diferenta tocmai prin lumina rolului
crucial jucat de acesti acizi grasi in structura
si functionarea celulelor noastre, a tesuturilor
si a organelor.

Importanta acizilor grasi omega-3 in toate
fazele vietii este evidenta; de la cresterea
si dezvoltarea fatului, pe timpul copilariei si
adolescentei, pana la varsta adulta si inaintata.

Rolul central pe care il joaca acizii grasi
omega-3 pe durata diferitelor faze ale vietii
demonstreaza cat de important este sa se
consume cantitati suficiente de omega-3
in decursul intregii vieti.





