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ACIDOS GRASOS,
omegas 3,6y 9

-

Los &cidos grasos son componentes naturales de las grasas y los
aceites. Tomando como referencia su estructura quimica, se
pueden clasificar en dos grupos: saturados, insaturados.

Acidos son los que sélo contienen enlaces sencillos entre los atomos de
grasos carbono. Los podemos encontrar, por ejemplo, en las grasas de
saturados

origen animal, que son ricas en este tipo de acidos grasos.

[son los &cidos grasos que contienen uno o varios
Acidos enlaces dobles entre los atomos de carbono que
grasos — forman su cadena. Por ejemplo, uno de los acidos
insaturados | grasos insaturados mas importantes y con el que
mas familiarizados podemos estar es el Omega 3.

—

——— Los omega 3, 6y 9 son acidos grasos esenciales para la buena salud. Los acidos grasos del omega

son beneficiosos para la piel, el cabello, el sistema respiratorio, reproductivo, circulatorio, y para el
cerebro. Los omega 3 y 6 no pueden ser producidos por el cuerpo, por lo tanto, deben obtenerse a
través de alimentos o suplementos vitaminicos, pero el cuerpo si puede producir el omega 9.

El omega 3 contiene acidos grasos poli-insaturados, acido docosa-hexaendico (DHA) y
Omega | &cido eicosa-pentaendico. Se encuentra en algunos tipos de grasa de pescado como el
3 salmon. estos acidos grasos actian en nuestro organismo, cumpliendo funciones
esenciales que permiten el normal funcionamiento en diferentes procesos fisiolégicos.

Omega Los acidos grasos omega-6 también son una grasa poli-insaturada, esencial para la
6 salud porgue el cuerpo humano no puede producirlos. El omega 6 contribuye a una
buena salud reproductiva y al desarrollo del cerebro.

Los acidos grasos omega-9 provienen de una familia de grasas insaturadas que normalmente se
Omega encuentran en el aceite de Chia, oliva y otros aceites vegetales, en el aguacate y en las nueces. Es
9 diferente al omega 3y 6, ya que el cuerpo puede producirlo de forma natural a partir del omega 3y
& 6.El omega 9 reduce los niveles de colesterol y fortalece el sistema inmunoldgico. También se
conocen como acidos oleicos o0 grasas mono-insaturadas.
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