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PEIRES GORDOS E ACIDOS GORDOS
OMEGA 3
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As Nutricionistas do Municipio
Ana Cristina Santos Pereira (CP5548N) e Inés Torgo (CP5555N)
Os estagiarios curriculares da Licenciatura de Ciéncias da Nutricdo da UTAD
Inés Henriques (al73598) e luri Santos (al71557)
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Assinala-se no dia 2 de maio o Dia Mundial do Atum e, sendo este um
peixe gordo rico em acidos gordos 6mega 3, sdo inumeros os beneficios
do seu consumo.

ACIDOS GORDOS OMEGA 3

Os &cidos gordos 6mega 3 sdo essenciais para 0 N0SSO organismo
visto que ndo somos capazes de os produzir, sendo que s 0s
conseguimos obter através da alimentacao.

O défice de bmega 3 pode aumentar o risco do desenvolvimento de
doencas cardiacas, problemas neurologicos, perda de capacidades
cognitivas, dificuldades de aprendizagem, reducéo da qualidade da visao,
entre outros problemas de saude.

No caso das criangas, existem estudos que associam 0 : \!

consumo de acidos gordos omega 3 a um bom
desenvolvimento do cérebro e do sistema nervoso dos
bebés.

BENEFICIOS DO CONSUMO DE ACIDOS GORDOS OMEGA 3

Diminuem o risco de surgimento
de arritmias e de tromboses

Baixam ligeiramente a tenséao
arterial
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RECOMENDACOES DO CONSUMO DE PEIXES GORDOS

Segundo a Roda dos Alimentos, é recomendada a ingestéo de 1,5 a 4,5 porcoes do grupo
“Carne, pescado e ovos”

Segundo a American Heart
Association, a recomendacéo do
consumo de peixes gordos € de 2 a
3 vezes por semana, devido ao
seu efeito benéfico em relagcéo as
doencas cardiovasculares.

A piramide da Dieta Mediterranica recomenda o
consumo de 2 ou mais porcoes por semana de
pescado.

Peixes Gordos:
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Cavala Arenque Teuta
Outras fontes de Omega 3: Outros:
_ Horticolas: » Nozes
Pescado e marisco: .  Espinafres « Ovos enriquecidos em
» Camaréo Oleos vegetais: « Alho francés 6mega 3
« Caranguejo . Qleo de canola . Couves de folhas . Oleo de figado de
« Dourada . Qleo de linhaca verdes escuras bacalhau
» Chicharro « Oleo de nozes . Brécolos + Algas
« Carapau . Beldroegas « Sementes de linhaca e

chia




