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LOS OMEGA-3 DEL PESCADO Y

EL SISTEMA INMUNOLOGICO—

ALIVIANDO LA COMEZON, LOS
ESTORNUDOS Y EL DOLOR

El sistema inmunolégico protege el cuerpo de invasores
del exterior como las bacterias, los virus y los alergenos,
produciendo anticuerpos especificos para cada invasor.
Una vez que el anticuerpo bloquea al intruso, pasa a
estar marcado para su destruccién y expulsién por ofras
células inmunes. Otra parte del sistema inmunolégico
expulsa las células infectadas y genera inflamacién —la
hinchazén, el dolor, el calor, el enrojecimiento y algunas
veces la comezén —que se forma alrededor de un piquete
de insecto, de una herida o del propio tejido del cuerpo
(por ejemplo, la artritis reumatoide). Las respuestas
inflamatorias promueven la cura o cicatrizacién y limitan
el dafio a los fejidos que pueden provenir de alguna
lesién o de algin agente dafiino.

Las respuestas inmunolégicas en exceso preparan el
camino a varias enfermedades crénicas como la dia-
betes, las enfermedades cardiovasculares, la artritis
reumatoide y la esclerosis miltiple. Son la razén de las
alergias o de la hipersensibilidad a los antigenos del
exterior como el polen o ciertas proteinas de los alimen-
tos. Las alergias incluyen respuestas inflamatorias en la
piel, nariz y ojos y dan como resultado dolor en las
coyunturas de la artritis reumatoide, las dificultades para
respirar del asma y la enrojecida piel irritada de la sori-
asis y del eczema.

Los écidos grasos poli-insaturados afectan grandemente
las respuestas inflamatorias debido a las sustancias que
producen. El écido araquidico, derivados de los aceites
vegetales, incrementa las respuestas inflamatorias. En
contraste, los dcidos grasos omega-3 del pescado y los
mariscos, el EPA* y el DHA,* ayudan a refrenar la infla-
macién descontrolada. El EPA compite con el écido
araquidico, reduciendo la cantidad de productos inflam-
atorios que se hacen. El EPA se convierte en compuestos
que son anti-inflamatorios en forma débil, reduciendo
mds ain los sintomas de la inflamacién.

Las enfermedades alérgicas se estén incrementando en
los paises occidentales. Es posible que la disminucién en

el consumo de los omega-3 y de los antioxidantes (por
ejemplo, las vitaminas E y C{, junto con el alto consumo de
écidos grasos omega-61 provenientes de aceites vegetales,
favorezcan el desarrollo (j)e alergias tales como el eczema,
el asma y la fiebre del heno. La reduccién en el consumo
total de grasa y el consumo incrementado de los omega-3
estén asociados con la mejoria en la funcién inmunolégica y
sintomas menos severos en algunas personas con estas
condiciones.

Artritis reumatoide

En la artritis reumatoide el sistema inmunolégico del cuerpo
se centra en las coyunturas, causando dolor, rigidez, hinc-
hazén y deformidades. Es tres veces mas comin entre las
mujeres que entre los hombres. El aceite de pescado se ha
estado usando durante muchos afios para dar tratamiento a
la artritis reumatoide y ha ayudado a mitigar los sintomas
de rigidez, dolor e hinchazén de las coyunturas de las
mafanas. El aceite de pescado también reduce la produc-
cién de sustancias inflamatorias y reduce la cctividzd de las
enzimas que corroen el tejido de las coyunturas. Sin embar-
go, puede llevarse de 6 a 12 semanas antes de que se haga
notable alguna mejoria. También requiere dosis bastante
altas, en el orden cﬁe los 4 gramos de omega-3 (EPA y DHA)
o mds al dia. Esta contidccfes més de lo que puede obten-
erse de solamente alimentos y generalmente requiere el con-
sumo de 10 cdpsulas o mds al dia o ingerir aceite de pesca-
do en forma liquida.

Agregar aceite de pescado a otros medicamentos para la
artritis tiene ventajas adicionales. Reduce la cantidad de
drogas anti-inflamatorias no esteroides que se necesita y
tiene muchos efectos protectores en la sc?|uc| del corazén.
Ademds, no tiene efectos secundarios dafiinos. Antes de
tomar grandes cantidades de aceite de pescado, las per-
sonas geben consultar a su doctor, especialmente si estén
tomando medicinas que adelgazan la sangre.

Asma

El asma es el resultado de una inflamacién crénica de las
vias respiratorias. La condicién afecta a aproximadamente
16 millones de estadounidenses adultos, pero con frecuencia
empieza en la infancia. Las personas con asma tienen episo-
dios de dificultades para respirar, jadear con un silbido,
quedarse sin aliento, opresién en el pecho y tos. Los proble-
mas respiratorios pueden estar provocados por alergenos,
sustancias irritantes en el aire (por ejemplo, humo), infeccién
y ejercicio.

Aunque hay muchos estudios sobre los efectos del aceite de
pescado en las personas con asma, los resultados son mixtos
e inconclusos. Muchos estudios encontraron un beneficio
bajo del consumo de cantidades moderadamente altas de
los omega-3. Sin embargo, varios estudios epidemiolégicos
(observaciones que comparan la condicién en un grupo con

* EPA o dcido eicosapentaenoico; DHA o dcido docosahexaenoico

1 Los dcidos grasos omega-6 son poli-insaturados con una estructura ligeramente diferente a los omega-3
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ofro grupo) indican que un bajo consumo de omega-3 y los
niveles en la sangre estdn vinculados a casos mds grandes
de asma. Ademés, los alimentos que se consumen en la
mayor parte de los paises occidentales, particularmente en
los EE.UU., tienen un alto nivel de los dcidos grasos que pro-
mueven respuestas inflamatorias (aceites vegetales pgli-insclt-
urados) y muy bajos en los omega-3.

Varios estudios con aceite de pescado adicionado, repor-
taron que se redujeron significativamente las sustancias
inflamatorias, adn si no tuvieran efecto en los sintomas.
Investigaciones mds recientes en pacientes asmdticos que
hacen ejercicio, reportaron que el consumo de aceite de
pescado durante 3 semanas antes de hacer ejercicio, mejoré
significativamente la funcién de los pulmones, redujo el uso
del broncodilatador y disminuyo la produccién de sustancias
inflamatorias.

Varios estudios en nifios con riesgo de asma sugieren que
consumir pescado en la primera infancia, puede reducir el
riesgo de desarrollar la condicién, retardarla, o tuvo como
resultado sinfomas menos severos. Los nifios con un nivel mds
alto de consumo de omega-3 de pescado y mariscos, tienen
menos jadeos con silbido y menos tos, en comparacién con
los nifios con niveles bajos. Los omega-3 no evitan la condi-
cién, pero ayudan a hacerla menos severa.

Eczema

Otra condicién alérgica inflamatoria es el eczema, una
enfermedad crénica de la piel que con frecuencia se rela-
ciona con antecedentes familiares. Algunas formas de
eczema, generalmente en pacientes con antecedentes famil-
iares de eczema, tienen un metabolismo alterado de los éci-
dos grasos poli-insaturados que tiene como resultado una
produccién mdés baja de sustancias anti-inflamatorias. En
varios estudios, el consumo de pescado o la adicién de
suplementos con EPA y DHA dio como resultado sinfomas
menos severos en las personas con la condicién. Los aceites
de pescado redujeron la produccién de sustancias inflamato-
rias e incrementaron las que fienen efectos anti-inflamatorios.
Hay también reportes de alergias menos severas en infantes
y nifios cuya madre consumié aceite de pescado durante el
embarazo. Sin embargo, los aceites de pescado no evitan el
eczema.

Queda mucho por aprender acerca de estas complejas
condiciones inmunolégicas. Sin embargo, el consumo regular
de pescado o de suplementos de omega-3 puede ofrecer
algon dlivio a los que sufren por eso.
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