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Recentemente, foram descobertos os cha-
mados 4cidos gordos Gmega-3 que parecem
promover a saide cardiovascular. A sardinha,
peixe habitual da costa portuguesa, & 2 espécie
com mais elevado teor de Gmega-3. Outras espécies
muito consumidas em Portugal, como o peixe-espada,a
solha e o atum, apresentam indices mais baixos desta fami-
Fa de gorduras polinsaturadas.

Pela primeira vez, a Associagdo Americana do Coragio, que
estd convencida das vantagens desses acidos, recomendou
que todos comessem duas doses de peixe gordo por semana.

0 nosso corpo ndo fabrica Smega-3 e, por isso, temos que
retirar esta substindia dos alimentos, essencizlmente peixe,
mas também de fontes vegetais, como a soja e as nozss.

s primeiros estudos sobre os beneficios o peixe raferi-
ram que populagdes que comem tradicionalmente muito
peixe - como, por exemplo, 0 esquimds da Gronelandia, 05
naturais do Noroeste da América e os Japoneses - apresentam
taxas relativaments baixas de dosnga carcizca.

(gde 6mega-3/100 g ce parte comestive)
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