UA—/I/I B- We// lnc

Wholesale Fish Qil S

SOTTO

CONTROTLO 2
“‘-—1 ‘5"



STRESS SOTTO CONTROLLO

Sommario

Introduzione — Mente e pressione sotto controllo

Che cosa sono gli Omega-3 e come agiscono

Lo stress psicologico: cortisolo, asse HPA e infiammazione

Omega-3 e asse HPA: il dialogo con lo stress

Evidenze scientifiche — umani e animali

Studi chiave: esami, PTSD, aggressivita

Dose efficace: nutrizione vs integrazione

Focus su A-MB-Well Omega-3 — certificazione IFOS 5 stelle

Come integrarli nella vita quotidiana

Consigli pratici per potenziare i benefici

Autovalutazione dello stress

FAQ — domande e risposte

Riassunto conclusivo

WWW.OLIODIPESCE.COM

10

n

12

13

14

15



STRESS SOTTO CONTROLLO A-M B-WELL

INTRODUZIONE

Mente e pressione
sotto controllo

Viviamo immersi in un flusso continuo di stimoli e pressioni.
Ogni giorno ci confrontiamo con richieste lavorative,
relazioni personali da coltivare, impegni familiari e una
societa che sembra sempre piu veloce e competitiva.

Lo stress, un tempo visto come una risposta occasionale e
utile all'emergenza, & diventato per molti uno stato costante.

Questa condizione cronica ha effetti profondi sulla nostra
salute mentale e fisica: alterazioni del sonno, difficolta
digestive, sbalzi di umore e riduzione della capacita di
concentrazione sono solo alcuni dei sintomi pit comuni.

Trovare strategie per gestire lo stress non e solo una
questione di benessere personale, ma un vero e proprio
investimento sulla qualita della vita.

Tra le molte soluzioni naturali, gli Omega-3 si sono dimostrati
un valido supporto.

Non parliamo di una moda passeggera, ma di nutrienti
fondamentali, oggetto di centinaia di studi scientifici.

In questo ebook scopriremo cosa sono gli Omega-3, come
agiscono sul nostro cervello e in che modo un’integrazione
corretta puo favorire equilibrio emotivo e lucidita mentale.
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Che cosa sono gli
Omega-3 e come
agiscono

Gli Omega-3 sono acidi grassi polinsaturi essenziali: il nostro

corpo non € in grado di produrli autonomamente, per cui
devono essere assunti tramite l'alimentazione o integratori.

| principali Omega-3 di interesse per la salute mentale sono
I'acido eicosapentaenoico (EPA) e I'acido docosaesaenoico
(DHA).

Queste molecole svolgono un ruolo chiave nella fluidita delle
membrane  cellulari del cervello, favorendo una
comunicazione efficace tra i neuroni e modulando l'attivita
dei neurotrasmettitori come serotonina e dopamina.

Nella dieta occidentale moderna, povera di pesce azzurro e
ricca di grassi saturi e zuccheri raffinati, I'assunzione di
Omega-3 e spesso insufficiente.

Questo squilibrio contribuisce a processi inflammatori

cronici che coinvolgono anche il cervello, alterando I'umore
e la capacita di gestire le emozioni.
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Lo stress psicologico:
cortisolo, asse HPA e
infiammazione

Quando percepiamo una situazione stressante, il nostro
corpo attiva una risposta automatica attraverso l‘asse
ipotalamo-ipofisi-surrene (HPA).

Questa catena di segnali ormonali porta alla produzione di
cortisolo, noto come ‘ormone dello stress’. In situazioni
acute, il cortisolo aiuta a mobilitare energia e a reagire
prontamente.

Ma quando lo stress diventa cronico e il cortisolo resta
elevato nel tempo, iniziano i problemi: aumento
dell'infiammazione sistemica, alterazioni del sonno, sbalzi
glicemici e peggioramento delle funzioni cognitive.

L'eccesso di cortisolo € associato a sintomi psicologici ben
noti:  irritabilita, calo  motivazionale, difficolta di

concentrazione e senso di esaurimento mentale.

Nei casi piu severi puo favorire l'insorgenza di ansia e
depressione.
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Omega-3 e asse HPA:
il dialogo con lo stress

Gli Omega-3 agiscono modulando l'attivita dell'asse HPA,
contribuendo a ridurre i livelli di cortisolo e attenuare la
risposta inflammatoria del corpo.

In pratica, aiutano il nostro organismo a rispondere allo
stress in modo piu equilibrato, senza innescare reazioni
eccessive che danneggiano a lungo termine.

A livello cerebrale, gli Omega-3 migliorano la plasticita
neuronale, ovvero la capacita del cervello di adattarsi ai
cambiamenti e alle sfide.

Questa maggiore flessibilita neuronale ci rende piu resilienti

agli eventi stressanti e ci aiuta a recuperare piu rapidamente
dopo una situazione difficile.
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Evidenze scientifiche
— umani e animali

Numerosi studi condotti su modelli animali dimostrano che
una carenza di Omega-3 porta a comportamenti ansiosi e a
una maggiore vulnerabilita allo stress.

Negli esseri umani, ricerche su studenti universitari in periodi
di forte pressione accademica hanno evidenziato una
riduzione del cortisolo e dei sintomi ansiosi dopo alcune
settimane di integrazione.

In contesti clinici, come i disturbi d’ansia generalizzata, I'uso
di Omega-3 ha portato a un miglioramento significativo dei
sintomi gia dopo 6-12 settimane.

Questi risultati si confermano anche in popolazioni diverse,

dalle persone con stress lavorativo cronico ai militari con
disturbi post-traumatici.
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Studi chiave: esami,
PTSD, aggressivita

Diversi studi si sono concentrati su situazioni di stress acuto
e cronico.

Tra i piu significativi troviamo quelli condotti su studenti
universitari, che rappresentano un modello ideale per
osservare leffetto degli Omega-3 in periodi di elevata
pressione mentale.

-» Studenti universitari che integrano Omega-3 prima degli
esami hanno riportato una riduzione dell’ansia anticipatoria,
una maggiore lucidita mentale e una minore irritabilita
emotiva.

» Nei disturbi post-traumatici (PTSD), soprattutto tra
veterani e operatori di emergenza, gli Omega-3 hanno
ridotto la reattivita aggressiva e la risposta ansiosa agli
stimoli stressanti.

» E stato osservato anche un miglioramento della variabilita

cardiaca, un parametro fisiologico che indica maggiore
resilienza allo stress e capacita di recupero.
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Dose efficace: nutrizione
Vs integrazione

La fonte alimentare principale degli Omega-3 EPA e DHA ¢
rappresentata dal pesce grasso, come salmone, sgombro,
aringhe e sardine.

Tuttavia, i consumi medi nella dieta occidentale non
raggiungono le quantita raccomandate.

-» Dieta: almeno 2 porzioni/settimana di pesce grasso.

» Integrazione: 250-600 mg al giorno di EPA/DHA per
mantenimento del benessere mentale.

-» Durante periodi di forte stress o affaticamento mentale si

consigliano 3 capsule giornaliere di un integratore
certificato, sotto consiglio di un professionista della salute.
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Focus su A-M B-Well
Omega-3 -
certificazione IFOS 5
stelle

A-MB-Well Omega-3 € un integratore di altissima qualita,
certificato IFOS 5 % , uno degli standard piu rigorosi al
mondo in termini di purezza e sostenibilita.

Questo significa che ogni lotto € testato per assenza di
metalli pesanti, diossine e altri contaminanti ambientali.

La sua formulazione offre la massima concentrazione di EPA
e DHA in forma altamente biodisponibile. Una dose
quotidiana, pari a 3 capsule morbide o 1 cucchiaino di olio
liquido, fornisce il supporto ideale per il benessere mentale
e fisico.
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Come integrarli nella
vita quotidiana

Integrare Omega-3 nella routine giornaliera & semplice, ma
richiede costanza.

| risultati migliori si ottengono quando l'assunzione avviene
regolarmente, in associazione a uno stile di vita sano.

» Assumili a colazione o pranzo, preferibilmente insieme a
grassi buoni (es. avocado, noci, olio extravergine).

-» Mantieni la costanza anche nei weekend e durante le
vacanze: il cervello non va in ferie!

» Affianca la supplementazione a sonno regolare, sport
moderato e pause digitali giornaliere.
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Consigli pratici per
potenziare i benefici

/ Scegli solo integratori certificati IFOS 5% per garantire
qualita e sicurezza.

«/ Conserva il prodotto in frigorifero per preservare
freschezza e stabilita nel tempo.

/ Non aspettarti risultati immediati: occorrono almeno 6-8
settimane di integrazione costante per percepire i primi
benefici.

/ Integra sempre con un’alimentazione equilibrata e

pratiche antistress come yoga, camminate all'aperto o
meditazione mindfulness.
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Autovalutazione dello
Stress

Prima di iniziare un percorso di benessere, & utile conoscere
il proprio punto di partenza.

Puoi scoprire in pochi minuti il tuo livello di stress emotivo e
fisico grazie a un semplice test auto-valutativo.

Dopo almeno 2 mesi di integrazione prova a rifare il test per
valutare i miglioramenti.

__[Fai il Test gratuito sullo stress]
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FAQ - domande e
risposte

D: Gli Omega-3 funzionano davvero per lo stress?

R: Si, numerosi studi clinici confermano la riduzione dei livelli
di cortisolo e ansia dopo integrazione regolare.

D: Quante capsule al giorno?

R: In periodi di mantenimento, 1-2 capsule. Nei momenti di
stress acuto, fino a 3 capsule al giorno.

D: Esistono effetti collaterali?

R: Rari e generalmente lievi (es. retrogusto di pesce). Evitare

un uso eccessivo se si assumono anticoagulanti, salvo
indicazione medica.
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Testimonianze reali: chi
ha gia trovato equilibrio

-Chiara, 37 anni — Project Manager

"Dormivo poco e stavo sempre in tensione. Dopo 6 settimane di
Omega-3 ho notato piu serenita e un sonno profondo. Non una
bacchetta magica, ma un aiuto concreto.”

Luca, 42 anni — Insegnante

"Ogni mattina pensavo gia ai 25 adolescenti da gestire. Con
I'integratore la tensione si & affievolita e la mia lucidita mentale &
aumentata.”

Martina, 29 anni — Sportiva amatoriale

‘Dopo 1 mese di A-MB-Well Omega-3 sento meno ‘nebbia
mentale’ e meno dolori post-allenamento. Il corpo e la mente
funzionano meglio.”

Bill

"Da quando ho iniziato a prendere olio di pesce, il mio cuore non
palpita piu e ho piu energia! Mi sento piu lucido e la mia ansia € ai
minimi storici.’

-James
"Ha migliorato significativamente la mia concentrazione e
memoria, e mi aiuta a imparare nuovi concetti pit velocemente.”

Robert

"Assolutamente trasformativo per me: da letargico e depresso a
energico e motivato. La seconda volta che I'ho provato & stato un
cambiamento totale."

WWW.OLIODIPESCE.COM



https://www.oliodipesce.com/

STRESS SOTTO CONTROLLO

Riassunto conclusivo

» Gli Omega-3 supportano la resilienza mentale agendo su
cortisolo e inflammazione.

» A-MB-Well Omega-3, certificato IFOS 5 %, garantisce
purezza e qualita eccellente.

» Integra quotidianamente e accompagna il tutto con uno
stile di vita sano per un benessere mentale duraturo.

@ Inizia oggi: acquista il tuo Omega-3 di qualita e regalati
una mente piu serena su www.oliodipesce.com

Condividi questo ebook con chi ami: il benessere mentale
e contagioso!
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