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I :Qué son los acidos grasos
poliinsarurados omega-3?

Los acidos grasos omega-3 son una clase de
grasa beneficiosa para el organismo que se
encuentra principalmente en el pescado y los
crustaceos, principalmente el krill antértico
(Euphausia superba), y que forma parte de nuestra
propia estructura corporal. También se encuen-
tran en la leche humana, las algas marinas y los
mamiferos marinos. Otras fuentes naturales
son de origen vegetal y se encuentran en algu-
nas semillas, frutos secos y aceites de ciertas
plantas (como las semillas de lino, algunos fru-
tos secos, el aceite de perilla, etc.).

Los 4cidos grasos omega-3 forman parte de
los llamados &cidos grasos esenciales, porque
son necesarios para multiples estructuras y fun-
ciones de nuestro organismo, pero nuestro
cuerpo no puede producirlos en forma suficien-
te. Las distintas fuentes proporcionan distintos
4cidos grasos. Los vegetales proporcionan aci-
dos grasos poliinsaturados de cadena corta,
principalmente ALA (acido alfa ninolénico) que
es un 4acido graso esencial a partir del cual el
organismo puede fabricar otros dcidos grasos
pero en pequefias cantidades. Los aceites pro-
venientes de los animales y algas marinos
proporcionan &cidos grasos con estructura de
cadena larga principalmente EPA (acido eicosa

pentaeinoico) y DHA (4cido docosa hexaenoi-
co) son fundamentales para el mantenimiento
de muchas funciones esenciales del cuerpo
humano. También varfa la estructura de estos
4cidos grasos si provienen de pescados o si
provienen de crustaceos como el krill antartico.
Los que provienen de pescados presentan el
EPA y el DHA en forma de triglicéridos y los del
krill en forma de fosfolipidos. Los acidos grasos
en forma de fosfolipidos parecen ser mas asimi-
lables y beneficiosos ya que son los principales
constituyentes lipidicos de las membranas bio-
l6gicas en la mayoria de las células.

Los acidos grasos omega-3 de cadena larga
pueden ser proporcionados por la alimentacién
y en forma de complementos alimenticios y
medicamentos de prescripcién. Estos Gltimos
indicados para patologfas muy concretas.

d :Para qué sirven los acidos
grasos omega-37?

La estructura y la funcién del corazén, del
cerebro y de los musculos dependen del conte-
nido de acidos grasos omega-3 en sus células.
Los 4cidos grasos omega-3 se usan en com-
binacién con la dieta y el ejercicio para ayudar
a mantener normales los niveles de triglicéri-
dos y mantener el equilibrio de otros tipos de
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grasas del organismo (colesterol LDL y coles-
terol HDL). La Agencia Europea de Seguridad
Alimentaria, (EFSA) ha aprobado su uso en ali-
mentos y complementos alimenticios para el
mantenimiento de la funcién normal del cora-
z6n, el cerebro y la visidn, en la poblacién gene-
ral sana.

Funcion en el corazdon

Mantener un buen nivel de acidos grasos
omega-3 en nuestro organismo ayuda a mante-
ner la frecuencia cardiaca, la tensién arterial,
baja parametros de la inflamacién, mejora el
perfil de los lipidos en la sangre y retrasa la evo-
lucion de lesiones en los vasos coronarios debi-
da a la edad.

Hay muchos factores, ademaés del nutricio-
nal, que pueden influir en que una persona pue-
da sufrir un ataque al corazén o un accidente
cerebrovascular, por lo que las personas que
tengan alguna enfermedad que afecte a la cir-
culacién, el corazén o al metabolismos (como
hipertensién, diabetes, hiercolesterolemia, etc.),
deben hablar con su médico sobre sus factores
de riesgo.

Funcion en el cerebro y la vision.
Embarazo

El cerebro estd compuesto en gran parte de
dcidos grasos esenciales omega-3 y necesita un
aporte de estos dcidos grasos durante toda la
vida para su estructura y su mantenimiento. Por
eso, la estructura y la funcién del cerebro
dependen de un aporte suficiente de omega-3.
Las funciones en las que influye el nivel de
omega-3 del organismo, incluyen aspectos rela-
cionados con la memoria, el tiempo de reac-
cién, la funcién ejecutiva y muchas otras.
También se ha relacionado un beneficio del
aporte suplementario de omega-3 en nifios y
personas con trastorno por déficit de atencién e
hiperactividad (TDAH).

Los é&cidos grasos esenciales EPA y DHA
son componentes estructurales de la retina, y
otros tejidos neuronales relacionados con la

visién, como las terminaciones sindpticas. Las
personas que tienen un déficit de estos acidos
grasos requieren mayor estimulo luminico para
procesar los estimulos luminosos en la retina,
lo que influye en la agudeza visual.

Las mujeres embarazadas deben asegurarse
un aporte suficiente de omega-3 durante el em-
barazo pues es esencial para el desarrollo del
cerebro y de la visién de los bebés y regula la
expresion de determinados genes. Ademas, se
ha comprobado que bajos niveles de omega-3
pueden causar problemas en el embarazo y par-
tos prematuros. También se ha visto que puede
disminuir la depresién postparto.

Funcion en la muscularura y
efecro anftiinflamarorio

Los acidos grasos poliinsaturados omega-3
reducen los procesos inflamatorios por lo que
ayudan al mantenimiento de la funcién muscu-
lar. Por ello el aporte de omega 3 estéa indicado
en los deportistas pues reduce la inflamacién y
las agujetas y ayuda a las funciones del corazén.

Con el envejecimiento se produce una pér-
dida progresiva de masa muscular. El ejercicio y
la buena nutriciéon son esenciales para el man-
tenimiento de la musculatura durante toda la
vida. Se ha visto, que un buen nivel de omega-3
favorece el sostenimiento de la musculatura.

Debido a este efecto antiinflamatorio, man-
tener un nivel adecuado de omega-3 ayuda a
rebajar el dolor también en la dismenorrea
(dolor menstrual) y en otros procesos inflama-
torios como la artrosis.

Il ;Qué es el indice HS
omega-3?

Para saber si se tiene o no un buen nivel
de 4cidos grasos omega-3, se puede hacer una
sencilla prueba diagndstica que mide el porcen-
taje de EPA y DHA en la membrana de los glé-
bulos rojos. Los niveles de EPA y DHA en los
glébulos rojos son un reflejo de los niveles de
estos acidos grasos en todos los tejidos. Un
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indice HS Omega-3 bajo constituyen un indice
importante de riesgo cardiovascular. Este test
permite detectar a tiempo un déficit en omega-
3 y establecer las medidas correctoras oportu-
nas, pudiendo hacer anélisis periddicos hasta
conseguir el indice mas adecuado.

[ndices de omega-3 entre 1y 7 indican que
se precisa mas aporte de 4cidos grasos poliin-
saturados omega-3. Indices entre 8 y 11 se con-
sideran éptimos.

Esta prueba consiste en un test in vitro que
puede hacerse con sangre procedente de la
yema del dedo. El test esta indicado para la
poblacién en general, y especialmente para las
personas con riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares o alteraciones metabdlicas,
enfermedades crénicas inflamatorias u otras.

i .CoOmMo debe usar los
complemenros o
medicamenfros de omega-3?
Consejos generales

Cuando un medicamento o un complemen-
to alimenticio de omega-3, ha sido prescrito
por su médico debe seguir estrictamente las
indicaciones recibidas.

Si toma omega-3 como complemento ali-
menticio en autocuidado, siga las instrucciones
del etiquetado del producto y no use cantida-
des mayores o menores a las recomendadas.

Le recomendamos consultar con un profe-
sional de la salud que le aconsejara teniendo
en cuenta su estado de salud general, alergias y
medicamentos que usted esté utilizando.

Los omega-3 funcionan mejor si se toman
con comida, sobre todo una comida que incor-
pore algo de grasa saludable (como aceite de
oliva, pescado azul, etc.).

Guarde el producto a temperatura ambien-
te, lejos de la humedad y del calor. No congele
los omega-3. Mantenga el producto alejado de
los nifios y las mascotas.

Los omega-3 ayudan a normalizar el nivel
de triglicéridos y de otras grasas del organismo,
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por lo tanto se debe evitar comer alimentos que
contengan grasas saturadas o colesterol, como
las que contienen muchos alimentos procesa-
dos industrialmente. El producto no puede ser
tan eficaz si no sigue una dieta equilibrada y sa-
ludable.

Debe limitar el consumo de alcohol. El
alcohol sube los triglicéridos y empeora el esta-
do de salud general, sobretodo la del higado y
del aparato cardiovascular.

l :Cudles son los posibles
efecros secundarios de los
omega-37?

A las dosis recomendadas, los omega-3 se
consideran seguros. Un informe de la Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentaria (AECO-
SAN) concluye que hasta una cantidad méxima
de 3 g/dia de omega-3 (que combine EPA y
DHA) es aceptable, desde el punto de vista de
su seguridad, en su uso como complemento ali-
menticio.

Sin embargo, se han descrito efectos secun-
darios como:

® Trastornos digestivos, especialmente regur-
gitacién y eructos con sabor a pescado o
alteraciones del sabor.

e Pérdida de apetito
® Diarrea o estrefiimiento

Estos efectos secundarios no son muy fre-
cuentes y dependen de la sensibilidad personal.

No debe tomar complementos alimenticios
a base de aceite de pescado o de krill si usted
tiene alergia a los pescados o a los crustéceos.
Generalmente, las personas alérgicas a pesca-
dos y/o crustdceos saben que lo son y que
deben evitarlo, no obstante, si tomando com-
plementos alimenticios a base de omega-3, se
presenta alglin sintoma de reaccién alérgica
grave se debe buscar atencién médica urgente.

También debe consultar con el médico, si
observa la apariciéon de hematomas o mayor
sangrado cuando tiene una pequefia herida.
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Si sufre algtin tipo de alteracién, que usted
considere que pueda ser debido a la ingesta de
omega-3, coméntelo con su médico o farma-
céutico.

Si sus sintomas no mejoran en el plazo pre-
visto 0 empeoran, consulte con su médico.

Si roma medicamentos

:Qué riene que rener en cuenra?
Los omega-3 podrian interactuar con otros

medicamentos como los anticoagulantes vy,

aunque a las dosis recomendadas no se espera

que se produzca riesgo de sangrado, es con-

veniente que los pacientes sean monitoriza-
dos porque pueden existir condiciones indivi-
duales.

Los Omega-3 estan practicamente despro-
vistos de interacciones con otros medicamen-
tos, pero en general, para evitar riesgos innece-
sarios, antes de tomar omega-3, comente con
su médico o farmacéutico si usted esta toman-
do otros medicamentos (con receta o sin rece-
ta) u otros complementos alimenticios (produc-
tos naturales, plantas medicinales, vitaminas,
etc.), para que pueda comprobar que no se va a
producir ningin tipo de interaccion.
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