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BENEFICIOS DEL

OMEGA 3Y SU RELACION

' CON LA MICROBIOTA

:Qué es el Omega-3? ———> Nuestro cuerpo NO lo puede fabricar, debemos
Es un tipo de acido graso ESENCIAL. incorporarlo a través de la alimentacion.

Clasificacion y Fuentes

Acido Alfa Acido Docosa Acido Eicosa Al :
Linolénico (ALA) Hexaenoico (DHA) Pentaenoico (EPA) MRSIEOS
fortificados

Vegetales de hoja verde Pescado azul Suplementos
Linaza (salmon, caballa y las sardinas)
Nueces Aceite de Krill
Semillas de Chia Aceite de algas

Aceite de Canola

Los acidos grasos poliinsaturados Omega-3 son particularmente importantes debido a
sus numerosos beneficios para la salud:

Prevencién y control de enfermedades metabdlicas (reduccion de los triglicéridos, mejora la
sensibilidad a la insulina, regulacion de la presion arterial).

Disminucion del riesgo de enfermedades cardiovasculares (mejora del perfil lipidico).

Ayuda la funcion cognitiva y regulaciéon del estado de animo. :

Omega-3 y Microbiota Intestinal N oy
Los omega 3 influyen significativamente en el microbioma
intestinal y sus metabolitos y a su vez el microbioma intestinal
afecta el metabolismo y absorcion de los omega 3.

* Mantiene lainmunidad, equilibrio entre las bacterias beneficiosas
y patégenas.

* Mejora la funcidon de barrera intestinal.

* Reduce la inflamacion al aumentar acidos grasos de cadena corta.

| Los nutrientes ejercen efectos pro
Recorda que los probidticos colaboran
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