


Omega-3 Sorpresa No. 1-Semillas de Canamo.
Estas semillas provienen de una planta de la familia del cannabis pero
sin el THC psicoactivo, que es el canabinoide o sustancia calificada
como alucinégena hasta cierto punto.

Ofrecen una relacion casi ideal entre los acidos grasos omega-6 y
omega-3, estimada entre 2:1y 3:1. Eso es muy significativo porque en
los Ultimos 75 afnos la relacion de acidos grasos omega-6/omega-3
causantes de enfermedades ha aumentado a un impresionante 20:1,
principalmente debido al ganado alimentado con granos y los aceites
vegetales baratos. Para contrarrestar esta tendencia, usa semillas de
caflamo siempre que puedas. Lo espolvoreas en ensaladas, o0 10
puedes echar en sopas y guisos.

Omega-3 Sorpresa No. 2-Aceite de Sacha inchi.
Cuando viajé a Peru, descubri un delicioso aceite que puede ser el
secreto omega-3 mejor guardado del mundo. La mayoria de los
aceites vegetales tienen solo una cantidad mindscula de omega-3,
solo un 1% en volumen en el aceite de oliva, por ejemplo.

Pero el aceite de sacha inchi (plukenetia volubilis), hecho de las semi-
llas similares a los cacahuetes de una planta que se encuentra princi-
palmente en la selva amazonica en Peru, es absolutamente una de las
mejores fuentes de &cidos grasos del planeta: la friolera de 48% en
volumen. El pueblo indigena Ashaninka que visité alli lo cultiva. Tam-
bién es rico en proteinas y antioxidantes como la vitamina Ay E. Lo
encontraras en linea y en algunas tiendas de alimentos saludables.

Omega-3 Sorpresa No. 3-Carne de Organo.
Tan pronto como alguien dice "omega-3', probablemente
pienses en pescado, no en carne. Muchos lectores descono-
cen que la carne también es una excelente fuente de omega-3.
Pero no cualquier carne servira: A menos que el ganado sea
100% alimentado con pasto, su contenido de omega-3 sera
insignificante. Los mejores cortes son la carne de dérganos:
higado, corazon y rifnones. Estos también estan llenos de otros
nutrientes vitales como CoQ10, vitaminas B y proteinas salu-
dables.
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