sservazioni epide-
miologiche e dati
climici suggeriscono che
nelle aree geografiche dove I'assun-
zione col cibo di Omega 3 & piu alta,
minore é l'incidenza delle malattie car-
diovascolari e la patogenesi della de-
pressione.

La constatazione di un rapporto tra
varie condizioni neuro-psico-patologi-
che e un deficit di acidi grassi polinsaturi
essenziali risale a oltre venti anni fa.

La ricerca del loro mec-
canismo d’aziome ¢ stato
oggetto di studi di molti ricercatori |
quali hanno evidenziato un basso con-
tenuto di EPA (acido eicosapentaenoico)
nelle membrane plasmatiche ed eritro-
citarie dei soggetti depressi rispetto a
quelli sani.

Ma cosa sono gli acidi grassi e in quale
modo entrano a giocare un ruolo di
nutrienti strategici per 'equilibrio psi-
cofisico dell'uomo?

Gli acidi grassi sono importanti compo-
nenti strutturali delle membrane cellulari

I DENeric dell Ume oa

Limportanza de

di tutto I'organismo ma in parti-
colare, dei neuroni, dei nervi, delle
guaine mieliniche, della retina, dei
vasi, e delle cellule ematiche. Tra
tali, fu dato il nome di “essenziali”
a quelli che I'organismo non @ in
grado di sintetizzare e deve in-
trodurli con la dieta per mantenere
lo stato di benessere.

Importanza signifi-
cativa tra loro 'hanno
quelli della classe omega 3 ed

O

munitario, cardiovascolare, bronchiale,

del sistema nervoso, della cute, delle
Mucose ecc.

Integrare la dieta con questi
elementi significa contribuire al buon

funzionamento delle cellule dell’'orga-
NISMo umano a causa dell'incorpora-
zione dei suoi componenti EPA (usato
gia da tempo per trattare trigliceridi
e il colesterolo) e GLA (acido gamma-
linolenico) nelle membrane cellulari,
soprattutto in quelle delle cellule del
cervello.

Inoltre I'integrazione della membrana
con gliomega 3 e omega 6 contribuisce

omega 6 ed il loro reciproco
equilibrio in quanto regolano
fattori coinvolti nell'attivita della
cellula e presiedono alla for-
mazione delle prostagladine, trom-
bosani e leucotrieni.

Lequilibrio tra omega 3 ed omega
6 e critico perché essi competono
per il sistema enzimatico e hanno
molte funzioni metaboliche op-
poste che garantiscono perd una

a impedire i processi infiammatori
scatenanti le patologie cardiovascolari.

Tutte queste evidenze sug-
geriscono come l'integrazione della
dieta con prodotti “essenziali” e di
altissima qualita, possa svolgere im-
portanti azioni protettive sul nostro
organismo, contribuendo ad apportare
iInnumerevoli benefici per la salute.

Dott.ssa Sofia Tsaluchidy

“

risposta ottimale del sistema im-
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