Indice Omega 3
Nos Eritrécitos

Um parémetro nutricional relevante para a sadde cardiovascular e cerebral

O Indice Omega 3 representa a percentagem de dcidos gordos Omega 3 de cadeia longa, dcidos eicosapentaendico (EPA)
e docosahexaendico (DHA) presentes nos fosfolipidos da membrana plasmdtica dos glébulos vermelhos. Esses dcidos gordos

sdo considerados essenciais porque como nem sempre os conseguimos sintetizar, devem ser fornecidos pela alimentagdo.

O indice Omega 3:

Inclui o consumo de alimentos ricos em EPA e DHA (peixes gordos) e a transformag&o do seu precursor, o écido alfarlinolénico
(LNA), no figado afravés da intervencdo das desaturases. E o reflexo do consumo de écidos gordos Omega 3 nos dltimos
frés meses e um excelente marcador cientifico e controlével para a prevencdo eficaz das doencas cardiovasculares.

Alguns resultados

Os valores éptimos do indice Omega 3 sitvam-se enfre 7,5% e cerca de 10%. Abaixo de 4%, o risco de morbilidade cardiovascular estd
significativamente aumentado. Um Indice de Omega 3 baixo aumenta o risco de depressdo e compromete o funcionamento cognitivo cerebral.
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Valores preditivos do risco relafivo de acidentes cardiovasculares com
base no Indice de Omega 3, da PCR e da relagdo CT/HDL. O grdfico
avalia o risco relativo dos grupos de doentes por quartil. O quartil mais
elevado do Indice Omega 3 representa um risco diminuido de 90%
enquanto que para a relagdo CT/HDL ¢ de apenas 50% e de 60%
para o quartil mais baixo de PCR.
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O consumo, duas vezes por semana, de peixe gordo permite afingir
um indice de Omega 3 de cerca de 7,5%, o que corresponde ao
objectivo de satde minimo. A ingesido de dleo de peixe gordo de
qualidade permite também obter um indice Omega 3 6ptimo (cerca de
2g de dleo de peixe por dia).

Apenas 50% e de 60% para o quartil mais baixo de PCR.
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* Prognéstico
* Prevencao

e Solucoes

Os Omega 3
desempenham
um papel importante:
* Na fluidez da membrana
* Na normalizacdo da pressdo
arterial
* Nos processos inflamatérios
* Na agregacdo plaquetdria
* Na fungdo cognitiva
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As doencas cardiovasculares séo a principal causa de morte na Europar:
Todos os anos morrem mais pessoas devido a doencas cardiovasculares
do que por qualquer outra causa. Estima-se que o nimero de mortes
impuldveis as doencas cardiovasculares seja de 17,3 milhées, 30%
da mortalidade mundial total. Destas mortes, estima-se que 7,3 milhdes
sejam devidas a cardiopatia corondria e 6,2 milhées a AVC (estatisticas
de 2008). Um acidente vascular cerebral atinge uma pessoa no mundo
a cada 45 segundos.

Fonte: OMS - setembro 2011

Alguns exemplos de peixes gordos:

Sardinha ¢ Cavala ¢ Arenque ¢ Salmdo ¢ Anchova ¢ Linguado ¢ Enguia ¢ Truta

Esta é uma excelente ferramenta para a medicina preditiva e para uma prevencdo personalizada das doengas ditas da
civilizagdo.

O Indice Omega 3 ¢ atualmente considerado um dos marcadores mais relevantes para determinar com precisGo o risco
de doenga cardiovascular ou cerebral. Na realidade, um indice Omega 3 baixo cria um ambiente favordvel para o
desenvolvimento de arteriosclerose.

Para além de fornecer excelentes informag@es sobre o prognéstico, o Indice Omega 3 oferece aos seus doentes solugdes
eficazes, seguras e féceis, reduzindo o risco de aparecimento dessas doencas através da correcgdio da alimentagdo.

Isto coloca, assim, a avaliagdo micronutricional no centro de fodas as estratégias de prevengdo excelentes e fundamentadas.

Eo objectivo do feste iNDICE OMEGA 3*

* O Indice Omega 3 é um pardmetro importante mas ndo o Unico, que permite avaliar o risco cardiovascular.
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