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Omega-3 fitusyrur

Langar omega-3 fitusyrur (sérstaklega DHA) eru naudsynlegar fyrir proska midtaugakerfis
fosturs. bessar fitusyrur er fyrst og fremst ad finna i feitum fiski og lysi. baer konur sem borda
sjaldan eda aldrei feitan fisk og nota ekki lysi sem D vitamingjafa er radlagt ad taka omega-3
fitusyrur (medal annars DHA\) i tofluformi. Ef kona fordast omega-3 fitusyrur sem unnar eru
ar fiskafurdum er mogulegt ad fa styttri omega-3 fitusyru, alfa-lindlensyra (ALA) ur
jurtaafurdum en han getur ad hluta til breyst i langar omega-3 fitusyrur i likamanum. Daemi
um uppsprettur alfa-linolensyru hja peim sem neyta jurtafeedis eru rapsolia, sojaolia, valhnetur,

chiafree og horfree.



