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EPA, DHA ALA

.pescado graso, alimentos enriquecidos con EPA + DHA,
:aceite de pescado, aceite de krill, suplementos de algas
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2 % de los espaiioles no obtienen suficiente DHA y EPA

Varios profesionales recomiendan llegar
a una dosis de:

2-3 g Omega-3
EPA/DHA al dia

la ingesta promedio espafola de E PA

EPA + DHA se encuentra entre

:POR QUE SON IMPORTANTES EL EPA Y DHA?
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MANTIENE TRIGLICERIDOS APOYA LA SALUD DEL MANTIENE UNA
SALUDABLES CORAZON PRESION ARTERIAL
SALUDABLE
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PROMUEVE LA SALUD OCULAR

APOYA LA SALUD DEL
CEREBRO

EN POCAS PALABRAS: no todos los Omega 3 son iguales.
iSimplemente obtener ALA de la chia, el lino y las
nueces no es suficiente! Necesitas consumir EPA y DHA

directamente a partir de pescados grasos o suplementos
‘ de omega 3 para obtener los beneficios generales para la
salud.




