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I. Pudin de
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2. Ensalada con

frutos secos y

semillas
El omega-3 es un tipo de acido graso poliinsaturado esencial, ya que el

organismo no puede sintetizarlo y debe obtenerse a través de la dieta. 3. Brochetas de
Existen tres tipos principales: ALA (acido alfa-linolénico), EPA (acido
eicosapentaenoico) y DHA (acido docosahexaenoico). Estos lipidos cumplen
funciones clave en la salud cardiovascular, la funcion cerebral, la modulaciéon
de la inflamacion y el desarrollo neurologico.
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