SABIAS QUÉ…

Los ácidos grasos omega-3 disminuyen el riesgo de trombosis pues disminuyen la agregación de las plaquetas para formar trombos y la viscosidad de la sangre. Previenen la aparición de arteriosclerosis pues disminuyen el colesterol “malo” (LDL) y aumentan el colesterol “bueno” (HDL). Tienen actividad antiinflamatoria por lo que están indicados en reumatismos y dolores articulares,  y mejoran la actividad de los linfocitos (células del sistema de defensa). 

Se encuentran en elevada proporción en la leche materna, y son indispensables para la formación del cerebro y la retina del bebé. 

En el reino vegetal, los podemos encontrar en las nueces, el lino, la soja, y en el reino animal, la fuente más importante de omega-3 son los pescados azules (anchoas, bacalao, sardinas, salmón, atún,…) de mares de aguas frías, es decir, pescados salvajes que se alimentan de fitoplancton, pues los pescados de criadero son alimentados con piensos y su grasa ya no es tan rica en omega-3.

