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Oméga 3, les allies
de votre sante

Bons pour le coeur, bons pour le cerveau

et l'équilibre émotionnel, les oméga 3
aident a préserver votre capital santé.

C'est quoi au juste?

Les oméga 3 font partie de la famille des acides gras
essentiels. En clair, ils sont indispensables i l'orga-
nisme, mais notre corps ne peut les fabriquer. Une seule
solution: les puiser dans notre alimentation.

C'est bon pour quoi?

Prévenir la formation de eaillots sanguins, diminuer
le taux de triglycérides dans le sang, réguler I'nyper-
tension artérielle, modérer l'inflammation. .. Ce sont
de merveilleux protecteurs contre les maladies cardio-
vasculaires. [ls entrent aussi dans la constitution de nos
cellules et favorisent I'équilibre du systéme nerveux.

Ou les trouver ?

Dans les poissons gras et les huiles de ces poissons:
magquereau, sardine, saumon, hareng... Profitez cet été
des repas au barbecue pour y prendre goit! Certains
se trouvent dans les huiles végétales (colza, soja, lin,
noix...) qui agrémenteront parfaitement vos salades.

Et les compléments alimentaires ?
Vous n'en avez pas besoin si votre alimentation est
équilibrée — par execinple, trois repas par scmaine avec
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100 g environ de poisson gras. Mais, notre consomma-
tion daliments riches en omeéga 3 est souvent insuffi-
sante. Un apport complémentaire, 4 raison d'une cure
d'un mois & trois mois, peut alors étre intéressant.
Demandez conseil 4 un professionnel de la santé,

Si je suis un régime, j'y ai droit?
Tous les lipides ne se valent pas! Les oméga 3 sont des
acides gras polyinsaturés. Pour perdre du poids, évitez
surtout les acides gras saturés (beurre, charcuterie,
créme fraiche, saindoux, patisseries...).

Guid des omega 6 ?

Nos besoins sonl kargement couverts. Le ratio oméga 6/
oméga 3 doit étre inférieur  cing, or NOUS CONSOIMIMONS
en moyenne quinze fois plus d'oméga 6 que domeéga 3.

C'est bon pour le moral!

Des chercheurs de [Inserm 8 monbré qu'un régime riche
et de [lnra, associés a des en oméga 3 augmente, sur
scientifiques espagnols, ont le long terme, la production

récemment fait suivre & des neurctransmetteurs 5.'

| dessowisunrégmepanre  delénergectdelabome

. enomeéga 3. ils ont releve humeur dans le cerveau, .

un dysfonctionnement en particulier la dopamine. B

& des neurones impliqués dans  D'autres études sont en cours. |

| l.ﬂ.rkumlulpg Hurlp de le contréle des émations Toujours est-l que certains s
& krill, Arkopharma, et des comportements compléments & base doméga 3

| 11 € la boite de trente. . dépressifs. A lnverse, censés agir sur le moral

una autre Stude francaise commencent a voir ke jour!

PHOTDS BTOCK FOOD, 00,



