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g O corpo humano ndo produz os
acidos graxos EPA e DHA em teores
elevados, sendo necessario o
consumo de alimentos fontes para
a obtencao destes nutrientes,

Como consumir?

Ele pode ser consumido tanto in
natura como processado, ele € um
alimento bem versatili e suas

Vocé sabia”?

principais formas de consumo sao:

e Atum fresco

e Atum em conserva
e Atum congelado

e Atum defumado

e Atumem po

O atum é considerado um dos
peixes mais consumidos do
mundo. Ao contrario do que muito
gente pensa, 0 atum nao possui
uma unica espécie, ele possui 8
espécies e a mais conhecida é o
atum-rabilho.

como o atum.

e Observacao

A Organizacao das Nac¢Bes Unidas
para a Alimentacdo e a
Agricultura, recomenda que sejam
consumidas 0,25-2,0 g/dia de
Acido Eicosapentaendico (EPA) +

Acido Docosahexaendico (DHA)
para ter uma dieta saudavel ¢

Segundo a ANVISA, os acidos graxos
Omega 3 (presentes no atum como
EPA° e DHA, principalmente)
auxiliam na manutencdo de niveis
saudaveis dos triglicerideos, mas
esse consumo deve estar associado
a uma alimentacdao equilibrada e
habitos de vida saudaveis.
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Atum como fonte

de Acidos graxos

Segundo o Departamento de
Agricultura dos Estados Unidos
(USDA), 100 g de atum contém no
minimo 328 mg de acidos graxos
Omega 3, o que o0 enquadra como
um alimento considerado com alto
conteudo desses acidos pela
ANVISA. @

O que sao

V4

acidos graxos?

P

moléculas
compdem as gorduras e Oleos na
dieta que desempenham papéis

Sao lipidicas  que

essenciais na saude e no
funcionamento do corpo. Eles sao
classificados principalmente em
dois tipos saturados e insaturados.

e Os acidos graxos saturados,
presentes em carnes e produtos
lacteos, podem elevar o risco de

doencas cardiovasculares
quando consumidos em
excesso.

e Os acidos graxos insaturados,
que incluem os Omega-3 e
dmega-6, sao encontrados em
peixes gordurosos e Oleos
vegetais e sao importantes para
a saude cardiovascular, cerebral
e a funcdo celular
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Como pode nos
ajudar?

Os acidos graxos sao necessarios
para varios 6rgaos e funcdes do
NOssO corpo, como o cérebro, as
articulagbes, o coracao, os olhos e
até para combater inflamacdes.
Resumindo, eles sdo essenciais para
fornecer energia e garantir a
producdo de hormdnios, o que é
super importante para a nossa
saude.
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