Omega 6 en omega 3:

het juiste evenwicht vinden

Waarom eet de gemiddelde Belg te weinig omega 3, met als gevolg een onevenwicht tussen omega 6- en omega 3-vetzuren
in onze voeding? Het antwoord is eenvoudig: er zijn minder bronnen van omega 3 dan van omega 6. Ontdek hier hoe je de
juiste keuzes maakt voor een evenwichtige inname van omega 6- en omega 3-vetzuren, en zo ook een betere gezondheid.
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AANBEVOLEN DAGELIJKSE INNAME omega 3 voor volwassenen (g/dag):

EPA+DHA 0,25a0.5 EPA+DHA 0,25a0.5

1 Columbus ei levert 1/3% van de minimale dagelijkse inname omega 3 aan

Bronnen:
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