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7 Alimentos ricos en acidos grasos Omega - 3

» Los acidos grasos Omega-3 son un tipo de grasa poliinsaturada, uno de los tipos de grasa mas saludables. El omega 3 es un acido 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..

v’ En esta tabla podras encontrar las principales alimentos con un alto contenido en acidos Omega -3, imprescindibles en nuestra dieta:

Cada . Cada
100gr Mariscos @ 100gr

Semillas de chia 17,5gr Ostras 1,5gr

Semillas de soja 2.5gr Gambas/langostinos 0,14-40qr

Semillas de linaza - 1.6qr Frutos secos /&

Aceite de coco 12gr Crema de cacahuete 10,3gr

Aceite de nuez 10.,4qr Almendras 0,27gr

Aceite de oliva 8,3gr Vegetales ﬁ‘;??"?

Aceite de soja A /gr Espinacas = 0,13gr
Coles de Bruselas 0,09qr

Caballa >1gr Canonigos 0,05gr

Salmon fresco 2,5gr

Arenque 5,291 Huevos o 0,08gr

Aceite de higado de bacalao 2,79r Pavo 0.03gr

sardinas LAagr Ternera 0,02gr

Jurel 1.4qr

Atun 1,3gr

Dorada 0,9gr

Anchoas en lata 0,8qr

Perca 0.1gr

La siguiente lista de alimentos es a titulo informativo y tiene como finalidad guiar sobre el tipo de alimentos saludables que pueden ayudar a prevenir el envejecimiento ocular. B loq Ofta lV|St



https://www.oftalvist.es/blog/beneficios-del-omega-3-vision?utm_source=PDF&utm_medium=blog&utm_content=pdf_omega
https://www.oftalvist.es/blog?utm_source=PDF&utm_medium=blog&utm_content=pdf

