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¿Qué son los ácidos grasos omega-3?
 Los ácidos grasos omega-3 son ácidos grasos poliinsaturados esenciales, los que deben ser aportados por la dieta. Nuestro organismo puede sintetizar ácidos grasos omega-3 de cadena larga, como el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA) a partir del ácido alfa-linolénico presente en la dieta, o bien obtenerlos directamente de los alimentos. 

El ácido alfa-linolénico se encuentra principalmente en el aceite de canola y linaza. La principal fuente de ácidos grasos omega-3, EPA y DHA, son los productos del mar, pescados, mariscos y algas marinas. Los pescados azules o grasos son los más ricos en este tipo de grasas

¿Qué función cumplen los ácidos grasos omega-3? 
Los ácidos grasos omega-3 ingresan a cada una de las membranas biológicas, donde tienen un rol fundamental en la comunicación intercelular y en los mecanismos de intercambio y expresión genética. El DHA es esencial para el desarrollo y la función del sistema nervioso.
Forma parte de los fosfolípidos del tejido nervioso especialmente del cerebro y del sistema visual

Beneficios del Omega -3 en el organismo
• Aumenta los niveles de colesterol bueno (HDL) y reduce los niveles de colesterol malo (LDL) en la sangre.

• Equilibra el nivel de triglicéridos en la sangre.

• Contribuye a mejorar el funcionamiento general del sistema circulatorio.

• Participa en la formación del cerebro del bebé durante el embarazo y a su buen funcionamiento durante toda la vida (cerca del 40 por ciento de los ácidos grasos del cerebro son del tipo Omega 3)

• Contribuye a la formación de la retina de los niños y a evitar su degeneración (cerca del 60 por ciento de la retina esta compuesta de Omega 3).

• Contribuye a desarrollar el potencial mental de los niños en edad escolar, ayudándolos en su concentración y agilidad mental.

• EL DHA en especial (uno de los más importantes de la familia Omega 3) tiene propiedades antiinflamatorias reconocidas.


Por todo ello es que aunque el precio por unidad del huevo enriquecido con Omega 3 seria una inversión justificada. De hecho, el huevo ya es un alimento accesible.
· Los ácidos grasos omega 3 (W-3), particularmente C18:3 ALA; C20:5 EPA y C22:6 DHA, aportan muchos beneficios a la salud humana, ya que juegan un papel importante en la prevención de enfermedades cardiovasculares, cáncer de colon y enfermedades inmunológicas, y son de vital importancia en el desarrollo del cerebro y la retina. Los principales alimentos en los que se puede encontrar una mayor cantidad de ácidos grasos W-3 (EPA y DHA) son los pescados, moluscos, crustáceos y algas. Expertos en producción pecuaria están enfocando su atención al enriquecimiento, con ácidos grasos W-3, de productos como huevo, leche y carne, con el fin de hacer llegar a la mayor parte de la población los beneficios de estos nutrimentos
¿Cuánto omega-3 requiere el organismo?
La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda una ingesta diaria promedio entre 500 a 1000 mg/día para mujeres y de 600 a 1.500 mg/día para varones.
Productos enriquecidos con ácidos grasos W-3
· Con base en el conocimiento de los efectos de la dieta sobre la cantidad de AG W-3 en los productos animales, muchos investigadores manipulan la alimentación animal para incrementar el contenido de W-3 en el huevo, leche y carne. Los alimentos de origen animal enriquecidos con algas, harinas de pescado o aceites de pescado incrementan las concentraciones de EPA y DHA en los tejidos (por ej. músculo y yema de huevo). Al alimentar animales con dietas ricas en lino o aceite de lino, que son buenas fuentes de ALA, se obtiene como resultado un incremento de éste AG en los huevos, leche, carnes de cerdo, pollo y res. Los mayores obstáculos para esta tecnología es la tendencia de los AG a oxidarse, produciendo sabores desagradables en los productos, así como el gasto de añadir fuentes de W-3 y antioxidantes (Kris-Etherton et al., 2000).  Para evitar la oxidación suele enriquecerse omega 3 junto con vitamina E.
· Existen muchos productos en el mercado que han sido enriquecidos con AG W-3. Tal es el caso de huevo, aceites, productos de panadería, leche, fórmulas infantiles, mayonesas, margarinas y aderezos, carne y productos avícolas, pescados cultivados.
Qué es el Selenio?

Es un oligoelemento esencial, lo que significa que su cuerpo tiene que obtener este mineral en el alimento que usted consume. Las pequeñas cantidades de selenio son buenas para su salud.
Funciones
El selenio es un oligoelemento y el cuerpo sólo lo necesita en pequeñas cantidades.
Puede ayudar al cuerpo a:
Producir proteínas especiales, llamadas enzimas antioxidantes, las cuales juegan un papel en la prevención del daño celular.
Ayudar al cuerpo a protegerlo después de una vacuna.
Algunos estudios médicos sugieren que el selenio puede ayudar con las siguientes afecciones, pero se necesitan más estudios.
Prevenir ciertos cánceres.
Prevenir enfermedad cardiovascular.
Ayudar a proteger al cuerpo de los efectos tóxicos de los metales pesados y otras sustancias dañinas.
Incrementar la fertilidad.
Fuentes alimenticias
Los alimentos vegetales, como las verduras, son las fuentes de selenio más comunes en la dieta. La cantidad de selenio presente en las verduras que se consumen depende de la cantidad de mineral que estaba presente en el suelo donde la planta creció.
El pescado, los mariscos, las carnes rojas, los granos, los huevos, el pollo, el hígado y el ajo son todos buenas fuentes de selenio. Las carnes obtenidas de animales que comieron granos o plantas que se encuentran en suelos ricos en selenio tienen niveles más altos de este mineral.
El selenio, elemento traza con un muy fuerte efectoantioxidante, puede transferirse a los diferentes tejidos animales (carne, leche, huevo) por tal y dados sus beneficios también existen en el mercado de algunos países huevos fortificados con selenio.  El mismo puede ser incorporado en el alimento de la gallina como selenio inorgánico (selenito de sodio) o en forma orgánica a través de levadura de cerveza fortificada o a través del alga de tipo Chlorella enriquecida
Recomendaciones
La ración diaria recomendada (RDR) para las vitaminas refleja qué tanta cantidad de cada vitamina deben obtener la mayoría de las personas cada día. La RDR para las vitaminas se puede usar como meta para cada persona.
Ingestas de referencia en la dieta para el selenio:
Bebés:
0-6 meses: 15 microgramos por día (mcg/día)
7-12 meses: 20 mcg/día
Niños:
1-3 años: 30 mcg/día
9-13 años 40 mcg/día
Adolescentes y adultos:
Hombres de 14 años en adelante: 55 mcg/día
Mujeres de 14 años en adelante: 55 mcg/día
La mejor manera de obtener los requerimientos diarios de vitaminas esenciales es consumir una dieta balanceada que contenga una variedad de alimentos. 
El promedio de contenido de omega 3 y selenio en un huevo de 60 grs es de 94 a 105 mg en la yema de omega 3 y de 18 a 25 mcg de selenio. El contenido de estos nutrientes puede tener alta variabilidad según marcas y métodos de fortificación.
 La producción de huevo enriquecido con ácidos grasos omega-3 y selenio es viable y favorable desde la perspectiva de la salud humana.
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