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ti, tu debes andar hacia ellos”
 - Rumi - 

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.

Vivir bajo la simpaticotonía constante 
(estímulos al S.N.S.) genera importantes 
efectos negativos a nivel gastrointestinal: 

• Disminución del flujo sanguíneo esplénico, 
propiciando una menor oxigenación de los 
tejidos. 

• Menor recuperación de la mucosa digestiva. 
• Disminución de las secreciones gástricas (la 

adrenalina es capaz de interrumpir 
completamente el proceso digestivo). 

• Alteración de la flora intestinal (generando 
disbiosis, generalmente fermentativa, con 
hinchazón y dolor abdominal). 

• Hiperpermeabilidad intestinal, al favo- recer 
la secreción de Interferón Gamma. 
/Linfocitos T CD4 Magrofagos y 
fagocitaicón y respuesta inmune)



“Los días dulces no vienen a 

ti, tu debes andar hacia ellos”
 - Rumi - 

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.

Vivir bajo la simpaticotonía constante 
(estímulos al S.N.S.) genera importantes 
efectos negativos a nivel gastrointestinal: 

• Disminución del flujo sanguíneo esplénico, 
propiciando una menor oxigenación de los 
tejidos. 

• Menor recuperación de la mucosa digestiva. 
• Disminución de las secreciones gástricas (la 

adrenalina es capaz de interrumpir 
completamente el proceso digestivo). 

• Alteración de la flora intestinal (generando 
disbiosis, generalmente fermentativa, con 
hinchazón y dolor abdominal). 

• Hiperpermeabilidad intestinal, al favo- recer 
la secreción de Interferón Gamma. 
/Linfocitos T CD4 Magrofagos y 
fagocitaicón y respuesta inmune)



“Los días dulces no vienen a 

ti, tu debes andar hacia ellos”
 - Rumi - 

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 
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Vivir bajo la simpaticotonía constante 
(estímulos al S.N.S.) genera importantes 
efectos negativos a nivel gastrointestinal: 

• Debe mantener el contacto en ambas 
direcciones de tal forma que una alteración 
en la mucosa intestinal podría tener su 
impacto sobre el cerebro y viceversa, 
formando un círculo vicioso que se 
retroalimenta constantemente. 
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STRESS (SIMPÁTICO / PARASIMPÁTICO) 

SNC, el que podemos controlar. SN Autónomo el que no controlamos (Peristaltismo, 
circulación, pestañear, etc.) 

SIMPÁTICO

El SIMPÁTICO estimula. Sistema de Huida. Es el que está más activo; se manda mucha 
sangre a los músculos para luchar y/o salir corriendo, las pupilas muy abiertas, corazón 
acelerado; el sistema reproductor y visceral se bloquea al no ser necesarios en el acto de 
huida. El cuerpo sólo manda sangre a la periferia y no limpia; muchas sustancias quedan 
en los músculos. Cuando te dejan de perseguir comienzas a reponer todo lo que has 
gastado. 

Hablamos de simpaticotonía, cuando hay una excitabilidad exagerada del Sistema 
Nervioso Simpático, con intensificación emocional, taquicardia, inestabilidad 
vasomotora, incremento de sudoración, dilatación de las pupilas y disminución del 
peristaltismo intestinal.
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CORRECCIÓN NUTRICIONAL:  “Antes de corregir todo el 
organismo podemos ver que nutriente anula el estímulo simpático”

• Suplementación: 
• Nutergia: Ergystress (1-3 al día con comida), Ergymag (1-3 al 

día con comida), Ergycalm, Vectiseren (1-3 al día con la 

merienda o cena).

• Solaray: B-complex 50, B-complex 75, Eurocalm, GS calm,

Magnesio, Nutricionally Balanced B-stress, Omega 3, GABA,

Melatonina, Melatonina+5htp, Adrenal Success, Super

Rhodiola,

• Bonusan: Citrato de magnesio, DHA forte, GABA, L-

glutamina, Taurina, L-Tirosina, Melatonina, Complejo B, 

Tranquilosan. 
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PARASIMPÁTICO 

PARASIMPÁTICO inhibe. Esto no es cierto en un 100% porque a veces el 
Parasimpático estimula como en el caso de la secreción en la digestión. 
Regenera y limpia el cuerpo en el descanso. El problema es que bajo estrés el Simpático 
es demasiado Simpático. Si pasa mucho tiempo, los músculos estarán en tensión, las 
pupilas dilatadas, malas digestiones, estreñimiento, problemas diges- tivos, etc. y todo 
por falta de Parasimpático. 
Cuando alguien no duerme, sospechar que puede haber algo del Simpático. Enfadado, 
irritabilidad, etc. si el Parasimpático no trabaja. 

Los problemas aparecen cuando entras en una fase de "Hipersimpático", por ejemplo, 
cuando en el trabajo te llegan 5 papeles más. Cuando el Simpático descansa, el 
Parasimpático trabaja. 
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CORRECCIÓN NUTRICIONAL: 

“Antes de corregir todo el organismo podemos ver que nutriente anula el estímulo 
simpático”

CORRECCIÓN:  
• Suplementación: Antes de nada, comprobar que no haya déficit de vitaminas, 

minerales, AGE, aminoácidos....
• Nutergia: Ergystress (1-3 al día con comida), Ergymag (1-3 al día con 

comida), Vectiseren (1-3 al día con la merienda o cena), Ergytonyl.
• Solaray: B-complex 50, B-complex 75, , Magnesio, Nutricionally Balanced

B-stress, Omega 3, Super Rhodiola,
• Bonusan: Citrato de magnesio, DHA forte, Complejo B, Adaptonyl, 

Coenzima Q10, Cordyceps sinensis, Hyperico+Gingko+Ginseng siberiano, 
Maca, Astragalo+shiitake+Ginseng siberiano.
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EL CUERPO CALLOSO

El desarrollo del cuerpo calloso depende tu 
vida, de tu infancia, tu apego tus experiencias.

Los niños traumatizados tienen menos 

conexiones. 

Todo va depende del cuerpo calloso, 

cuantas más conexiones más va a permitir la 

integración cerebral.

Hay que pensar que no es lo mismo trabajar 
con un paciente que tiene una situación 

determinada è que si tiene muchos 

traumas del pasado y también si esta muy 

bien nutrido o no. 

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



DESNOS = Trastornos de Estrés Extremo (van der Kolk)

‣ Problemas con:

Regulación emocional y los impulsos  

Atención y Memoria

Auto-percepción  

Relaciones Interpersonales

Somatización

Sistemas de Sentido

ESPECTRO DISOCIATIVO / ESPECTRO DE ESTADOS DE EGO 

Daño o abandono por parte del cuidador o en 
otra relación personal.
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PRECONDICIONES DEL TRAUMA

Falta de  
Predictibilida
d

Inmovilidad
Pérdida de  
conexión

Entumencimiento o  
sin espacio

Sensación de la  
Pérdida del Tiempo  

y Secuencias.

La Pérdida de la  
sensación de  
Seguridad.

La pérdida del  
Sentido del  
Propósito-



PROCESAMIENTO 
DE LA 
INFORMACIÓN



La nutrición que puede ayudar a los hemisferios es: 

Hemisferio dcho: 

Vit. E, Zn, Corteza adrenal.

Hemisferio izdo: 

Vit. C, Mn, L-tirosina.

Comunicación entre ambos hemisferios:

Vit. A, Fe, Cu y B9. 
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AC. ASPÁRTICO.

AC. GLÚTAMICO.

LISINA.

ARGININA.

HISTIDINA
GLICINA 

ALANINA 

VALINA 

LEUCINA 
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FENILALANINA 

TRIPTÓFANO 
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2. TREONINA 
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CEREBRO

(ESTRUCTURA  
SUBCORTICAL) 

Hipocampo El Cerebelo Amígdala 
Ganglios 
Basales 
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Hipocampo 

Amígdala Cerebral 

Hipotálamo

Principales Estructuras del Cerebro Afectadas 

por el Trauma Psicológico

Que alteran su Neurobiología

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



Amígdala Cerebral 
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Hipocampo 



Hipotálamo 

“Con cabos de lana biológicos, afectivos, 
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tejiéndonos a nosotros mismos””.



ACTIVACIÓN SISTEMA NERVIOSO, LIMITE MÁXIMO

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



DESARROLLO DEL CEREBRO INFANTIL

SISTEMA DE 
ADAPTACIÓN CORTO

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



La jeraquía polivagal

► Porges (1995-2005) analiza la compleja 
interrelación  entre el sistema nervioso 
simpático y parasimpático

► Describe tres subsistemas organizados  
jerárquicamente dentro del SNA que 

rigen nuestras  respuestas neurobiológicas 

a la estimulación  ambiental:

1.La rama ventral del nervio vago (PSVV): 

sistema  de conexión social

2.El sistema simpático (SS): movilización

3.La rama dorsal del nervio vago (PSDV):  

inmovilización

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



► Cada uno de estos subsistemas se  corresponde 

con una zona de ac@vación  fisiológica:

1)El complejo vagal-ventral es el más  reciente 

y sofis@cado evolu@vamente. Incluye  la rama 

ventral del nervio vago que se  origina en el 

núcleo ambiguo del tallo  cerebral, uno de los 

grupos de neuronas  especializadas que 

componen el sistema  ac@vador re@cular: este 

sistema determina el  nivel de conciencia o de 

alerta de la persona

Posibilita el interés/desinterés rápido en relación

con el entorno

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



2) La ac6vación del simpá6co 

(evolu'vamente más primi'vo y menos  

flexible) aumenta la ac'vación general 

y  moviliza los mecanismos de  

supervivencia (ataque-fuga) en  

respuesta a la amenaza

La amígdala da la señal de alarma y el hipotálamo

“enciende” el SNS generando un torrente 

de sustancias  neuroquímicas que 

aumentan la  ac'vación

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



3) Si ni la conexión social ni la 
respuesta  de ataque-fuga 
consiguen garan6zar la seguridad,
la otra rama del SNPS, la  vagal-
dorsal, pasa a la siguiente línea de  
defensa

Éste es el más primi?vo de todos los sistemas. 

Su intervención se  desencadena a causa de la 
hipoxia y  permite disminuir la acHvación 

fisiológica  en dirección a la zona de 

hipoacHvación.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



3) Si ni la conexión social ni la 
respuesta  de ataque-
huidaconsiguen garantizar la
seguridad, la otra rama del SNPS, 
la  vagal-dorsal, pasa a la siguiente 
línea de  defensa

Éste es el más primitivo de todos los sistemas. 

Su intervención se  desencadena a causa de la 
hipoxia y  permite disminuir la activación 

fisiológica  en dirección a la zona de 

hipoactivación.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



► El aumento del tono vagal-dorsal está 

asociado a la  conservación de la energía

► La rama vagal-dorsal posibilita la 

inmovilización  relacionada con la 

supervivencia. Por ejemplo:  muerte fingida, 

el apagado conductual o el síncope

► En contextos no amenazantes el Sistema de  

Conexión Social controla al simpáPco, facilita 

la  implicación con el entorno y nos ayuda a 

formar  vínculos afecPvos posiPvos y lazos 

sociales

► El predominio del Sistema de Conexión 

Social, que  ayuda a mantener la ac@vación 

dentro del margen  de tolerancia, se ve 

anulado bajo condiciones  traumá@cas

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



Hiperactivación - Hipoactivación

Vagal ventral

Relación social

Hiperactivación

Hipoactivación
Ogden and Minton (2000)

Simpático.  
Lucha-huida

Vagal dorsal
Inmovilización



Trastorno de la regulación derivado del trauma

“Ventana de tolerancia”*

Grado de alerta regulado, moderado

Hiperalerta (hyperarousal)

Emocionalmente reactivo, impulsivo

Hipervigilante, hiperdefensivo  

Imágenes y sentimientos intrusivos

Pensamientos obsesivos o  
atropellados

Alerta simpática

Alerta  

parasimpática
Hipoalerta (hypoarousal)

Sentimientos monótonos,  

entumecimiento, “sentirse muerto”

Cognitivamente disociado o enlentecido  

Colapso, retardo psicomotor  

Reacciones de defensa inactivas



DESARROLLO DEL CEREBRO INFANTIL

SISTEMA DE 
ADAPTACIÓN LARGO

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



► Para poder devolver el pasado al pasado, los 
pacientes  deben procesar las experiencias traumáticas 
dentro de los  márgenes de una “zona óptima de 
activación fisiológica”

► Si bien los extremos pueden ser adaptativos en  
determinadas situaciones traumáticas, se vuelven  
desadaptativos cuando persisten en contextos que no  
revisten ninguna amenaza

“Con cabos de lana biológicos, afectivos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



CONSEJOS DE SALUD DEL SISTEMA NERVIOSO

1. Nutrición cerebral:   
a. Hidratación: aumentar consumo de agua y alimentos que la 

contienen.

b. Regular Glucosa: Regular Insulina y/o Cortisol 

c. Aminoácidos:
i. Asegurar un consumo suficiente de proteínas de calidad.

ii. Recuperar pH estomacal.

iii. Suplementar Aminoácidos en casos de malnutrición y/o 

indigestión proteica: 

d. Ácidos grasos:
i. Asegurar un consumo suficiente de grasas de calidad.

ii. DHA (suplemento o alimentos: pescado, marisco y algas)

iii. Evitar el consumo de grasas Trans (hidrogenados, fritos, 

procesados)

e. Vitaminas A, B, C, D y/o E.

f. Minerales Mg, Zn, Cu, Fe, I, Se, Mn y/o K.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



• ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

  Tal como su nombre nos hace indicar, los Ácidos 
Grasos Esenciales, se denominan a un 6po de grasa 
que no es posible que sea sinte6zada por el 
organismo. El cuerpo humano u6liza estas sustancias 
para mul6tud de procesos biológicos.

  Existen dos importantes familias de AGEs, los 
ácidos grasos omega-3 y omega-6.  

Los omega-9 también son necesarios pero son 
considerados no-esenciales porque el cuerpo puede 
fabricar pequeñas can6dades de ellos siempre y 
cuando haya suficiente can6dad de AGEs.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



 Es muy importante consumir un ra6o Omega-
6/Omega-3 lo más bajo posible (3:1 o menos, casi 
igualando, 1:1), con el fin de evitar ciertos desordenes 
funcionales en nuestro organismo así como 
enfermedades cardiovasculares, procesos 
inflamatorios, debilitamiento del sistema 
inmunológico…

  En las dietas occidentales existe la tendencia de 
poseer ra6os totalmente desfavorables a este orden 
(10:1 hasta 25:1), lo que luego se traduce en riesgo 
de enfermedad.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



 Dentro de las funciones de 
los ácidos grasos esenciales, tal 
como el resto de lípidos, 
cumplen:

• Aporte energético

• Soporte para la membrana celular

• Producción de hormonas

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



CLASIFICACIÓN DE ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

 Vamos a encontrar los 6pos:

• Ácidos Grasos Esenciales Omega-3 con los 
sub6pos: Ácido Alfa Linolénico (AAL), Ácido 
Eicosapentaenoico (EPA), Ácido Docosahexaenoico 
(DHA), Ácido Linoleico (AL)

• Ácidos Grasos Esenciales Omega-6 con los sub6pos: 
Ácido Linoleico (AL), Ácido Gamma Linoleico (GLA), 
Ácido Araquidónico (AA)

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



• BENEFICIOS DE LOS ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

• Reducen la inflamación

• Refuerzan el sistema inmunológico

• Mejoran la resistencia

• Hacen descender la presión arterial así como los triglicéridos

• Aumentan los procesos de curación de las lesiones

• Mejoran el sueño

• Mejoran la concentración

• Pueden ser usados como tratamiento para la artri's

• Cuidan y man'enen el aspecto de la piel

• Mejoran la oxigenación.

• Mejoran la función cardiovascular

• Permiten la mejor absorción de las vitaminas liposolubles



APLICACIONES TERAPÉUTICAS DE LOS AGE

 OMEGA6: 

• Afecciones de la piel: acné, eccema, derma''s atópica, 
quemaduras, infecciones crónicas, dermatosis...

• Alergias: Especialmente de piel y asma

• Endocrinología y ginecología: Síndrome Pre menstrual, 
dismenorrea, mastodinia, quistes ováricos, mastopaNa 
fibroquís'ca, endometriosis..  

• Inmunodeficiencias: como complemento en Candidiasis, 
micosis, SIDA, virasis, hepa''s víricas, herpes...

• Autoagresión inmune: dermatomiosis, coli's ulcersosa, Chron, 
esclerosis múl'ple, artri's reumatoide, lupus eritematoso, 
esclerodermia...

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



• Procesos inflamatorios, artri6smo

• Estrés: insuficiencia  suprarrenal leve, Xo cortoides 
o an6nconcep6vos largos.

• Desórdenes neurológicos: Parkinson, esclerosis 
múl6ple. Protector en neuropa[a diabé6ca, 
hiperac6vidad infan6l, síndrome del déficit de 
atención, alcoholismo, esquizofrenia.

• Afecciones cardiovasculares: HTA, colesterolemia, 
hiperlipidemia, enfermedades cardiacas, sd. de 
Rayunaud, sd. trombó6co, excesiva agregabilidad 
plaquetaria, preven6vo embolias...

“Con cabos de lana biológicos, afectivos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



OMEGA3: 

• Cardiovascular: hipercoagulabilidad, tendencia 
trombó6ca, flebi6s, enfermedad cardíaca, 
coronariopa[as, arterioesclerosis, HTA, 
hipertrigliridicemia, sd. de Raynaud, arteri6s...

• Neurológico: Trastornos de memoria y del 
aprendizaje, hiperac6vidad infan6l, síndrome de 
déficit de atención, envejecimiento cerebral, 
arterioesclerosis cerebral, complicaciones 
neurológicas.

• Procesos inflamatorios y alérgicos.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



SÍNTOMAS DE UN DÉFICIT DE ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

  Entre los signos y síntomas que acarrean una falta de 
estos elementos esenciales se encuentran entro otros:

• Problemas de piel: sequedad, estrías, arrugas prematuras…

• Problemas con el cabello: caída, seco, sin brillo…

• Debilitamiento de uñas

• Sequedad de boca y garganta

• Padecer mayor dolor menstrual

• Alergias: eccema, asma, ur'caria

• Dolor ar'cular

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



CANTIDAD RECOMENDADA DE ÁCIDOS GRASOS 

ESENCIALES

AGE JOVEN Y 

ADULTO

EMBARAZO Y 

LACTANCIA

Omega 6 14-17 g/d 17-19 g/d

Omega 3 1,4-2,7 g/d 2,7-2,9 g/d



POSOLOGÍA RECOMENDADA 

  Dosis repartidas a lo largo del día, durante las 
principales comidas. 

Tratamientos mínimos de 1 mes. 

Las necesidades son más elevadas en caso de: estrés, 
envejecimiento, inflamaciones crónicas, consumo de 
alcohol y tabaco.

  

En caso de dosis elevadas y tratamientos prolongados en 
el tiempo, debe asociarse a los factores que favorecen 
su metabolismo: Mg, Zn, B8, B3 y C, así como la vit E, 
que evita su peroxidación.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



FUENTES DE ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

  

Los Ácidos Grasos Esenciales pueden ser ingeridos a 
través de la dieta o vía suplementación. Cualquier 
opción es válida, y va a funcionar de igual manera, 
aunque se debe tener en cuenta que la mayoría de 
los alimentos que normalmente encontramos en la 
dieta contienen una alta cantidad de Omega-6 
respecto a los Omega-3. Por esta razón, 
normalmente se aconseja la vía suplementaria 
para la obtención óptima de los Omega-3.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



Omega-3

• Aceite de pescado

• Aceite de linaza

• Nueces

• Semillas de sésamo

• Aguacate

• Verduras de hoja verde oscuro (col rizada, espinacas, hojas de 
mostaza, berza, …)

• Aceite de canola (primera prensión en frío)

• Salmón

• Arenque

• Huevos enteros

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.



Omega-6

• Aceite de linaza

• Aceite de semilla de uva, girasol, cacahuete, 
sésamo…

• Pistachos

• Semillas de girasol

• Aceite de borraja

• Aceite de onagra

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.





SUPLEMENTOS DE ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

•  Los suplementos de ácidos grasos esenciales 
no son sólo útiles para completar las necesidades 
diarias de ácidos grasos, sino que podemos regular 
el ratio Omega-6 / Omega-3, para que no se 
produzcan mayores desniveles, lo que supondría 
problemas.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.

https://www.hsnstore.com/acidos-grasos-esenciales


• Entre los diversos suplementos de omega-3 de 
aceite de pescado, aceite de linaza, …, y mezclas 
de AGEs podemos encontrar en formato en cápsula 
o en la forma de aceite.

• Las cápsulas son más convenientes que el aceite 
para las personas que detestan el sabor al mismo 
aceite. En cambio, para otras, el aceite puede ser 
más fácil de consumir mezclado en los propios 
alimentos, o incluso en batidos de proteínas o 
avena.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.

https://www.hsnstore.com/omega-3


• CORRECCIÓN: Suplementación
• Nutergia: Bileina, Ergy3, Synerviol, Egyline, Ergyfosforyl

• Solaray: Evening primrose oil, DHA neuromins, Super 
omega 3-7-9, Ultra omega 3-6-9 (KAL), Omega 3 450/300 
(KAL), Omega 3 720/480 (KAL), Omega EPA 625/245 (KAL).

• Bonusan: Aceite de Krill, DHA forte, Omega 3 bebible, 
Omega 3, Omega 3 forte, Prim Omega, SynOmega 3, 
Tosport Omega 3.

“Con cabos de lana biológicos, afec2vos, 

psicológicos y sociales, pasamos nuestra vida 

tejiéndonos a nosotros mismos””.


