
Conozca más sobre los beneficios de 
omega-3s en AlwaysOmega3s.com/es.
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3 razones porqué los OMEGA-3S son importantes 
para los bebés en etapa de crecimiento

1.	 El DHA es importante para las mujeres embarazadas y 
mujeres que están amamantando, así como también para 
los lactantes para asegurar el desarrollo de un cerebro 
sano.1

2.	 Los omega-3s cumplen un rol importante en el 
desarrollo ocular de los niños, por encontrarse la 
mayor concentración de DHA en la retina.2

3.	 El consumo de suplementos de omega-3 
durante el embarazo está asociado a una 
disminución del 58% de la probabilidad de parto 
prematuro y peso más saludable al nacer.3

3 razones porqué las madres y todos los adultos, 
necesitan OMEGA-3S a lo largo de su vida

1.	 EPA y DHA pueden contribuir a mantener una presión arterial y 
niveles de triglicéridos saludables. Un estudio reciente publicado 
en la revista Mayo Clinic Proceedings descubrió que el consumo 
de EPA y DHA puede reducir el riesgo de enfermedad coronaria, 
especialmente en las poblaciones de mayor riesgo.1

		      2.   La evidencia sugiere que el consumo de 
omega-3s puede mantener el desarrollo 
cognitivo en adultos.2

3.  Numerosos estudios muestran que EPA y 
DHA juegan un importante rol en la salud 
ocular a lo largo de la vida.3Existen 3 simples formas de obtener las cantidades 

recomendadas de EPA y DHA: 

1.	 Consumir pescados grasos, como salmón, sardinas o caballa

2.	 Consumir bebidas y alimentos fortificados con EPA y DHA

3.	 Consumir un suplemento de omega-3

¿Cuáles son las mejores 
fuentes de Omega-3s?

¿Cuánto Omega-3s necesitan las 
madres para sus bebés? 

En el caso de las mujeres embarazadas y aquellas que están 
amamantando, la ingesta ideal es 700 mg diarios de EPA y DHA, 
de los cuales por lo menos 300 mg deben corresponder 
a DHA. Debido a que las madres son la única fuente de 
DHA para los bebés en esta etapa de su crecimiento, es 
importante que consuman suficiente pescado graso o algún 
suplemento de omega-3.1 


