WA
ps g 'llqg

J
ML

OMEGA-3.
¢SON LOS OMEGA-3 DE
PESCADO Y VEGETALES
LO MISMO?

La mayoria de la gente sabe que son los omega-3 por los
informes que describen sus variadas ventajas para la salud.
Los omega-3 son una clase de dcidos grasos polinsatura-
os que el cuerpo necesita pero que no puede producir
or si mismo. Por ese motivo fenemos que obtenerlos de
os alimentos.

La mayoria de las ventajas que se conocen de estos dcidos

loeces y sus aceites. Los informes frecuentemente enumeran
os alimentos que tienen omega-3 sin hacer distincién entre
los omega-3 en alimentos vegetales y aquellos en los peces
y mariscos. Estas fuentes no son iguales.

Existen tres dcidos grasos omega-3 principales. El pri-
mero, el dcido d|Fc1§1ino|énico (ALA), se encuentra en
algunas semillas y aceites vegetales como la linaza y las
nueces. Los otros dos son el dcido eicosapentanoico (EPA)
y el écido docosahexaenoico ﬁDHA), los cuales se encuen-
tran casi de manera Gnica en los peces y mariscos. El EPA
y el DHA son conocidos como omega-3 de “cadena larga”
debido a que su estructura es més r%rgo que la del ALA

El cuerpo tiene mayor necesidad de los omega-3 de
cadena larga.

Es posible que usted escuche decir que puede recibir

las mismas ventajas por comer pescado o alimentos
vegetales con alto contenido de omega-3, como la linaza.
Sin embargo, el ALA en los vegetales no tiene todas

las propiedades del omega-3 proveniente los peces.
sImporta la diferencia? Puede ser, segin sus necesidades.
giga leyendo para saber mds.

Aceite de pescado omega-3

El EPA y el DHA tienen funciones especiales en el cuerpo.
El DHA estd altamente concentrado en el cerebro, en
donde ayuda a las neuronas a comunicarse entre ellas y
las protege de sustancias dafiinas que se desarrollan bajo
situaciones como escasez de oxigeno, derrame cerebral

grasos se basan en conclusiones acerca del omega-3 en los

l y enfermedades neurodegenerativas. EI DHA estd también

concentrado en la retina del ojo en donde es importante para
la vista y ayuda a proteger contra la degeneracién macular
relacionada con el envejecimiento. El EPA es importante para
tener vasos sanguineos saludables, para la salud del corazén
y el funcionamiento del cerebro. Tiene también propiedades
antiinflamatorias y anticoagulantes que ayudan a tener un
corazén, vasos sanguineos y cerebro saludables.

Aceite vegetal omega-3

El ALA es el Gnico omega-3 que se encuentra en las plantas.
Tiene algunas pero no todos(Tos ventajas para la salud que
tienen el EPA y el DHA. La mayoria del ALA que consumimos
es oxidado o “quemado” para transformarlo en energia. Una
cantidad muy pequefia, menos del 1%, se transforma en

EPA. Solamente una pequefia parte de este EPA se transforma
después en DHA.

Es nuestra limitada capacidad de transformar el ALA en

EPA y casi nada de DHA lo que origina un dilema. El cuerpo
necesita el DHA para la estructura y funcionamiento del
cerebro y de la retina del ojo. Cuando no hay suficiente DHA
disponibTe, los sustitutos creados de otros dcidos grasos no
funcionan de la misma manera. Esto es de gran importancia
para las mujeres embarazadas que deben ge suplir el DHA
al feto en desarrollo. Si las madres no absorben el DHA

de los alimentos, el feto extrae el DHA de los tejidos de la
madre. Después de varios embarazos, este ciclo reduce las
provisiones de la madre.

El DHA es importante en la retina para una agudeza visual
éptima que es la habilidad de ver claramente. Una vez
disminuida, es posible que la retina no se recupere
completamente, aun si después se consume el BHA con
abundancia. El DHA en la retina también forma parte del
ciclo de comunicacién entre las células que finalmente resulta
en la habilidad de ver. La retfina tiene la concentracién més
alta de DHA en el cuerpo, un indicio de su importancia.

El DHA es también importante para proteger la salud del
cerebro. Investigaciones recientes han demostrado que el
DHA es la base en la elaboracién de una sustancia llamada
neuroprotector D1, el cual reduce la produccién de una de
las proteinas dafinas relacionadas con la enfermedad de
Alzﬁeimer. El neuroprotector D1 protege las neuronas contra
ofros subproductos celulares dafiinos, alarga la vida de las
neuronas y reduce la inflamacién, ciclos iniciales que ocurren
en la temprana formacién de la enfermedad de Alzheimer.
Es también una sustancia importante en la comunicacién
entre las neuronas.

La necesidad del cuerpo de omega-3 de

pescado sobre la vegetal

Cuando se consumen en su forma de cadena larga, el EPA

y el DHA de aceites de pescado llegan a los tejidos inmedi-

atamente. No se transforman en energia. Esto significa que

estdn listos para ser aprovechados estabilizando el ritmo car-
iaco, conservando bajo control las reacciones inflamatorias

* EPA o dcido eicosapentaenoico; DHA o dcido docosahexaenoico
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hiperfuncionales, mejorando la circulacién sanguinea y par-
ticipando en las funciones cerebrales. En el embarazo'y el
periodo de lactancia, el feto y el lactante afiaden el DHA al
crecimiento de su cerebro y a la formacién del sistema visual,
mientras que el ALA vegetal tiene efectos mucho mas débiles
en el corazén y el sistema inmunitario y no actia en el cere-
ro ni en las funciones de los ojos. El consumo de pescado
en los paises occidentales, entre ellos en los ee. uu., es muy
ajo, pero el consumo de aceites vegetales con abundante
dcido linoléico (ofra clase de dcido graso polinsaturado
conocido como omega-6) es alto. Los estadounidenses
consumen, cuando menos, 10 veces mds dcido linoléico
(comdnmente en alimentos fritos) en forma de ALA. Niveles
altos de écido linoléico ademds reducen la transformacién
del ALA en EPA. Otros polinsaturados, como el aceite de
linaza, también reducen la cantidad transformada. Por
lo que tomar aceite de linaza para reforzar el consumo
de omega-3 muy posiblemente reducird la cantidad
transformada en EPA en lugar de reforzarla.

Por el contrario, el omega-3 vegetal ayuda o contrarrestar
las grandes cantidades de dcido linoléico en los alimentos
occidentales. También tiene efectos positivos en la salud del
corazén y en el sislema inmunitario. Sin embargo, los efectos
del aceite de pescado omega-3 en la salud parecen ser mds
fuertes, mds rdpidos en actuar y més variados.

Alimentos con alto contenido de omega-3
El EPA y el DHA se encuentran de manera casi Gnica en
peces y mariscos. Son mds abundantes en peces grasosos
como el salmén, la trucha arcoiris, el bacalao negro, la sar-
dina, la caballa y el arenque. Todos los alimentos del mar
tienen algo de EKA y DHA. Las yemas de huevo de gallina
alimentada con semillas de linaza tienen ALA, algo de EPA
y cantidades beneficiosas de DHA, debido a que las gallinas
tienen mejor habilidad de transformar el ALA en EPA'y
especialmente en DHA de la que nosotros tenemos. Los
uevos con omega-3 normalmente estdn marcados como
que tienen “omega-3”. El pollo tiene también pequefias
cantidades de EPA y DHA.

Fuentes vegetales del ALA son la semilla de linaza, las
nueces y los aceites de colza y soya.

Los productos nuevos como el yogur, margarina y barras
alimenticias pueden fener omega-3, pero puede ser que no
identifiquen cudl de ellos tienen. Esos alimentos casi siempre
tienen el ALA de semillas o aceite de linaza. A menos que
la etiqueta especificamente indique omega-3 de “cadena
larga”, o EPA, o DHA, no tendré aceite de pescado
omega-3. Favor de leer la etiqueta.
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