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Los ácidos grasos omega 3 son ácidos grasos esenciales (el organismo humano no los puede fabricar
a partir de otras sustancias) poliinsaturados, que se encuentran en alta proporción en los tejidos de
ciertos pescados (por regla general pescado azul), y en algunas fuentes vegetales como las semillas
de lino, la semilla de chía, el sacha inchi (48% de omega 3), los cañamones y las nueces.

Inicialmente se les denominó vitamina F hasta que determinaciones analíticas más precisas hicieron
ver que realmente formaban parte de los ácidos grasos. Algunas fuentes de omega 3 pueden
contener otros ácidos grasos como los omega 6.

El trauma neural y neurodegeneración se asocian con alteraciones significativas en el metabolismo
neuronal fosfolípido de membrana, lo que sugiere que la suplementación puede ser beneficioso para
la recuperación.

Se ha observado en estudios animales, que su deficiencia aumenta la vulnerabilidad del daño
médular espinal tras un daño cerebral (Ying y col., 2012).
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