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INTRODUZIONE

Invecchiare non e una
condanna

Vivere a lungo € una conquista della scienza.

Ma vivere bene & una responsabilita individuale.

Oggi I'eta media si allunga, ma non sempre si accompagna a
qualita della vita.

Troppi over 60 convivono con inflammazioni croniche, dolori
articolari, difficolta cognitive, affaticamento e disturbi
dell'umore.

Ma c’e una buona notizia: I'invecchiamento € modificabile.

E tra le strategie piu efficaci per rallentarlo, spiccano gli
Omega-3, nutrienti straordinari capaci di agire su
inflammazione, cervello, cuore e sistema immunitario.
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Che cosa sono gli
Omega-3

Gli Omega-3 sono acidi grassi essenziali: il corpo non pud
produrli, quindi vanno assunti con l'alimentazione o con
integratori mirati. | piu importanti per la salute umana sono:

e EPA (acido eicosapentaenoico)
e DHA (acido docosaesaenoico)

Perché sono cosi importanti?

Rendono le membrane cellulari piu flessibili
Potenziano la comunicazione tra le cellule nervose
Regolano i processi inflammatori e immunitari

e Favoriscono I'equilibrio dell'umore e la concentrazione
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Omega-3 e longevita:
cosa dice la scienza

Numerosi studi mostrano che livelli piu alti di Omega-3 nel
sangue sono associati a:

e Maggiore aspettativa di vita
e Minore incidenza di malattie cardiovascolari
e Ridotto rischio di declino cognitivo

!l Uno studio su 2.200 anziani ha evidenziato che chi ha un

livello elevato di EPA e DHA nel sangue vive in media 5 anni
in piu rispetto a chi ha livelli pit bassi.
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[ benefici su cervello,
cuore e articolazioni

Gli Omega-3 sono nutrienti multitasking. Agiscono su
molteplici aspetti della salute:

° Cervello: favoriscono memoria, attenzione e
prevenzione del declino cognitivo

e @ Cuore: migliorano i valori di colesterolo e trigliceridi,
abbassano la pressione

J Articolazioni: riducono dolore e rigidita articolare,
contrastano l'artrite

e @ Vista: il DHA € essenziale per la salute della retina
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Invecchiamento e
infiammazione: il
ruolo degli Omega-3

L'inflammaging (invecchiamento da infiammazione cronica)
e una delle principali cause di decadimento fisico e mentale.

Gli Omega-3:

e Bloccano le citochine inflammatorie

e Combattono lo stress ossidativo

e Rafforzano le barriere protettive cellulari

! L'inflammazione silente cronica & pericolosa: agire per
tempo e fondamentale.
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Cervello: memoria,
umore, declino
COgNnitivo

S

Il cervello & grasso per il 60%, e il DHA & il componente
chiave. Una sua carenza pud compromettere:

e La plasticita neuronale
e La memoria a breve termine
e L'equilibrio dell'umore

Diversi studi dimostrano che lintegrazione con Omega-3

migliora le performance cognitive e riduce i sintomi di ansia
e depressione, soprattutto negli over 50.
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[1 cuore
dell’invecchiamento:
proteggere il sistema
cardiovascolare

Le malattie cardiovascolari sono la prima causa di morte nei
Paesi occidentali.
Ma gli Omega-3:

e Riducono i trigliceridi
e Abbassano la pressione arteriosa
e Contrastano aritmie e placche nelle arterie

_ L'EFSA (Autorita europea per la sicurezza alimentare) ha

riconosciuto ufficialmente i benefici di EPA e DHA per la
salute del cuore.
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Difese naturali e
sistema Immunitario

Con l'eta, il sistema immunitario perde efficienza. Gli
Omega-3 aiutano a:

e Rinforzare la barriera intestinale

e Equilibrare la risposta immunitaria
e Migliorare la risposta a virus e batteri
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Quanti Omega-3
servono al giorno?

Fonti alimentari:
e Pesce grasso (salmone, sgombro, aringhe)
e Semi oleosi (lino, chia) — ma con poca disponibilita di
DHA/EPA

Linee guida:

e 250-500 mg al giorno = mantenimento

e 1.000-2.000 mg — per effetto terapeutico / anti-aging

1 Difficile raggiungere queste quantita con la dieta da sola:
gli integratori diventano una scelta efficace.
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A-M B-Well Omega-
3: qualita garantita

Un prodotto puo dirsi efficace solo se & puro, concentrato,
controllato.
AM BWell Omega-3 é&:

e Certificato IFOS 5%: massima purezza e sicurezza
e Ricco in EPA e DHA
e Privo di metalli pesanti e contaminanti
e Disponibile in softgel o formato liquido
& www.oliodipesce.com
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Come integrarli nella
tua routine

e Prendili con un pasto ricco di grassi (es. avocado, noci,
olio EVO)

e Conserva in frigo se in formato liquido

e Sii costante: ogni giorno, per almeno 3 mesi
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Stile di vita anti-aging

Gli Omega-3 funzionano meglio se abbinati a sane abitudini:

/ Dormi almeno 7 ore

+/ Muoviti ogni giorno (anche camminate)

+/ Mangia vegetale e anti-infiammatorio

/ Riduci zuccheri e fritti

«/ Pratica rilassamento o mindfulness

«/ Monitora i tuoi livelli ematici
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FAQ

Q: Quando si vedono i primi effetti?
A: Dopo 30-60 giorni, se assunti con regolarita.

Q: Posso prenderli tutto I'anno?
A: Si, senza interruzioni.

Q: Possono avere effetti collaterali?
A: Rari (es. retrogusto di pesce). Attenzione se prendi farmaci
anticoagulanti: consulta il medico.
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Test: quanto ¢ in
salute il tuo
invecchiamento?

Fai il test gratuito qui
& TEST LONGEVITA’
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Conclusioni: il tempo
¢ dalla tua parte

La longevita attiva non € piu un’utopia, &€ una possibilita
concreta. Gli Omega-3 possono essere una svolta nella tua
strategia di benessere.

- Investire oggi nella tua salute € il miglior regalo che puoi
fare al tuo futuro.
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