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En el caso de las mujeres embarazadas y aquellas que estan
amamantando, la ingesta ideal es 700 mg diarios de EPAy DHA,
de los cuales por lo menos 300 mg deben corresponder

a DHA. Debido a que las madres son la Unica fuente de

DHA para los bebés en esta etapa de su crecimiento, es
importante que consuman suficiente pescado graso o algun
suplemento de omega-3.1
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El DHA es importante para las mujeres embarazadas y
mujeres que estan amamantando, asi como también para
los lactantes para asegurar el desarrollo de un cerebro
sano.!
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El consumo de suplementos de omega-3
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Existen 3 simples formas de obtener las cantidades
recomendadas de EPA y DHA:

1. Consumir pescados grasos, como salmon, sardinas o caballa
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1. EPAy DHA pueden contribuir a mantener una presion arterial y

3. Numerosos estudios muestran que EPA'y
DHA juegan un importante rol en la salud
ocular a lo largo de la vida.3
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2. Consumir bebidas y alimentos fortificados con EPA y DHA

3. Consumir un suplemento de omega-3
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