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RATIO OMEGA 3/6
DETERMINACION ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS

ACIDOS GRASOS OMEGA 3 (03)

Los acidos grasos Omega 3 son un tipo de grasa polinsaturada (como los Omega 6), considerados esenciales porque el cuerpo
no puede producirlos.

Por lo tanto, deben incorporarse a través de los alimentos, tales como el pescado, los frutos secos y los aceites vegetales como
el aceite de girasol.
¢ Cuales son los principales acidos grasos Omega 3?

EPA o Acido Eicosapentaenoico.

DHA o Acido Docosahexaenoico.

¢ Cuales son las fuentes?

Principalmente pescados aceitosos (arenque, caballa, salmén y sardina). También se obtienen de fermentacion de algas.

¢ Qué beneficios aportan a la salud?
Corrigen desequilibrios en las dietas modernas que acarrean problemas de salud.

Una alimentacion rica en acidos grasos Omega 3 puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cronicas; por ejemplo,
enfermedades coronarias, accidentes cerebrovasculares y cancer; también reduce el colesterol LDL o también llamado “malo”.

Una dieta rica en EPA y DHA contribuye al desarrollo cerebral y ocular, previene las enfermedades cardiovasculares y puede
ayudar a prevenir la enfermedad de Alzheimer.
ACIDOS GRASOS OMEGA 6 (Q6)
Los acidos grasos Omega 6 también son una grasa polinsaturada, esencial para la salud porque el cuerpo humano no puede
producirlos. Por esa razén, deben incorporarse a través de los alimentos, tales como carnes rojas y de aves, los huevos, los frutos
secos y los aceites vegetales como el de girasol o soja.
¢ Cuales son los principales acidos grasos Omega 6?

Acido Linoleico

Acido Araquidénico

Acido Gamma Linolénico

Acido Eicosadienoico

Acido Eicosatrienoico
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¢ Cuales son las principales fuentes?

Aceite de soja, maiz, cartamo, girasol, mani, semilla de algodén, fibra de arroz, aceite de mani, carnes rojas, huevos y productos
lacteos.

¢ Qué beneficios aportan para la salud?

La mayoria se incorporan a la dieta a través de los aceites vegetales; por ejemplo, el acido linoleico.

Un excesivo consumo de este acido puede producir inflamaciéon y causar enfermedades coronarias, cancer, asma, artritis y
depresion.

Hoy en dia la ingesta de omega 6 es entre 10 y 30 veces superior al omega 3, provocando grandes desequilibrios en la dieta de
paises desarrollados.
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