
 Los ácidos grasos Omega-3 son un tipo de grasa poliinsaturada, uno de los tipos de grasa más saludables. El omega 3 es un ácido graso 
esencial, nuestro cuerpo no puede sintetizarlo y que se debe adquirir a través de la dieta. Podemos encontrar los Omega-3 de manera 
natural en algunos alimentos como el pescado azul, nueces y almendras, aceites vegetales..

 En esta tabla podrás encontrar las principales alimentos con un alto contenido en ácidos Omega -3, imprescindibles en nuestra dieta:
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