
Recomendaciones Omega 3
Los ácidos grasos Omega 3 son grasas saludables esenciales para el correcto 
funcionamiento del organismo, ya que contribuye a la salud del corazón, el cerebro, 
y ayuda a reducir la inflamación.

Los tres ácidos grasos Omega 3 principales son el ácido-linolenico (ALA), ácido 
eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA).
Dado que el organismo no lo produce por sí mismo, es fundamental obtenerlos a 
través de la alimentación.

Fuentes de Omega 
3 de Origen Animal

Fuentes de Omega 
3 de Origen Vegetal

Contienen principalmente 
EPA y DHA

Contienen principalmente ALA

Pescados y Mariscos
Aceites

• Salmón
• Sardinas
• Atún
• Trucha
• Ostiones

• Aceite de linaza
• Aceite de canola
• Aceite de soja

Semillas y Nueces
• Semillas de chía
• Semillas de linaza (molidas)
• Nueces

Verduras
• Coles de Bruselas
• Espinacas
• Coliflor
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