
Entendendo os Ã¡cidos graxos essenciais - Ã´megas 3,6 e 9
&nbsp; &nbsp; Nosso organismo necessita de &aacute;cidos graxos essenciais para sobreviver, isso &eacute;, gorduras. Ao contr&aacute;rio do que

todos pensam, nem todas as gorduras s&atilde;o ruins e fazem mal ao nosso organismo. Esse &eacute; o caso dos &aacute;cidos graxos como os

&ocirc;megas 3, 6 e 9, necessitamos deles, mas n&atilde;o conseguimos produzi-los, por isso &eacute; preciso que obtenhamos eles a partir de

nossa alimenta&ccedil;&atilde;o. O &Ocirc;mega 3 O &ocirc;mega 3 &eacute; uma gordura que traz diversos benef&iacute;cios para o nosso corpo,

entre eles &eacute; eficaz contra a oxida&ccedil;&atilde;o do colesterol ruim, prevenindo assim doen&ccedil;as cardiovasculares. Tamb&eacute;m

atua no tratamento da hipertens&atilde;o, na manuten&ccedil;&atilde;o do c&eacute;rebro, ajuda na concentra&ccedil;&atilde;o, melhora as

habilidades motoras, previne contra doen&ccedil;as degenerativas e at&eacute; a diminuir o stress. O &Ocirc;mega 6 Esse &aacute;cido graxo

tamb&eacute;m n&atilde;o &eacute; produzido pelo organismo e tamb&eacute;m combate o colesterol ruim, ajuda a quem tem hipertens&atilde;o e

excesso de glicose no organismo. O &Ocirc;mega 9 Ao contr&aacute;rio dos dois &aacute;cidos graxos anteriores, o &ocirc;mega 9 pode ser

produzido pelo organismo, desde que nesse j&aacute; existam os &aacute;cidos graxos &ocirc;mega 3 e 6. Al&eacute;m de ajudar tamb&eacute;m a

combater o colesterol, essa gordura tamb&eacute;m ajuda na preven&ccedil;&atilde;o e tratamento da aterosclerose, melhora as

fun&ccedil;&otilde;es imunol&oacute;gicas e ajuda a previnir alguns tipos de c&acirc;ncer. As boas gorduras &ocirc;megas 3 e 6 s&atilde;o

encontrados principalmente em peixes de &aacute;guas frias como o salm&atilde;o e o atum, e tamb&eacute;m em oleaginosas, &oacute;leo de

linha&ccedil;a e ovos enriquecidos. J&aacute; o &ocirc;mega 9 &eacute; principalmente encontrado no azeite de oliva, azeitonas, abacates,

am&ecirc;ndoas e &oacute;leo de gergelim. &nbsp; &nbsp;

Sobre o Autor
Para saber mais sobre os&nbsp;&aacute;cidos graxos &ocirc;mega 3, 6 e 9&nbsp;visite o blog&nbsp;Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;velonde

Sandra Baroni publica textos muitos interessantes sobre alimentos saud&aacute;veis, alimentos funcionais e org&acirc;nicos e vitaminas e minerais,

onde pode obter gratuitamente um ebook que lhe revela os segredos de uma Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel.
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