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PRODUTOS DA NOSA TERRA

- Omega 3,una

- "herramienta’contra
la inflamacion

» El consumo

de aceite de
pescado restaura

el equilibrio entre
este aceite graso
esencial y el Omega
6, demasiado
presente en

nuestra dieta

REDACCION [VIGO]

Lo que hoy comemos nada
tiene que ver con lo que comia-
mos en el pasado. La alimenta-
cién de los animales ha cambia-
do al pasar de criarse en libertar
a hacerlo en granjas, lo que ha

inmunitaria del organismo.

Este desequilibrio provoca
disfunciones metabdlicas, cau-
santes de la gran mayoria de las
enfermedades cronicas de
nuestro tiempo: artritis, artro-
sis, alergias, dolores de cabeza
frecuentes (cefaleas), dolores
musculares, asma y bronco es-
pasmos, enfermedades meta-
balicas como la diabetes tipo 2,
resistencia a la insulina, hiper-
tension, osteoporosis, trastor-
nos del metabolismo del coles-
terol...

La inflamacién crénica pro-
duce serios dafos al organis-
mo, ya que desestabiliza los de-
positos de colesterol en las arte-
rias coronarias, llevando a ata-
ques cardiacos y pudiendo co-
lapsar el sistema cardiovascular.

Ademaés, destruye neuronas
en el cerebro de aquellos que

modificado la composicién de  sufren Alzheimer y puede de-  Capsulas de aceite de pescado con
sus grasas corporales y, por lo  sencadenar la proliferacién de  -alto contenido en Omega 3 activo.
tanto, de las nuestras cuando células anormales, facilitando
nos alimentamos de ellos. su transformacién en cancer. En
Lo mismo ocurre con los otras palabras, la inflamacion
aceites: se usan en exceso los crénica puede ser el motor que
vegetales de semillas (maiz, gi- conduce muchas de las enfer-
rasol, soja, etc), frente a aceites medades mas temidas de nues-
tradicionales como el de oliva. tro tiempo.
Del mismo modo, se consumen
en exceso grasas hidrogenadas EPA y DHA
industrialmente, como las mar- Para combatirla, es preciso
garinas. restaurar el equilibrio entre
Estos cambios nutricionales Omega 6 y Omega 3 en nues-
han roto el equilibrio natural tro organismo. Asi, cuando in-
existente en las células del or- gerimos pescado o aceite de
ganismo entre Omega 6 y pescado, incorporamos Omega
Omega 3, dos acidos grasos 3 (EPA y DHA) que reemplaza a
esenciales que los humanos no  los acidos grasos Omega 6 de
somos capaces de sintetizar, todas las células del organismo. .
por lo que debemos introducir-  Aumentar el consumo de Ome-  E| EPA se asocia con la
los a través de la dieta. ga 3 constituye, por tanto, la -
El aumento de la concentra- mejor estrategia para obtener salud cardlovascular,
ci6n de Omega 6 en las mem- una relacion Omega 6: Omega H
branas celulares del organismo 3 adecuada y frentar no solo la mientras que el DHA
humano y la disminucién de la  inflamacién crénica, sino tam-  @§ fundamental para
de Omega 3 (debido a la reduc-  bién el envejecimiento celular.
cion del consumo de alimentos Ademas del consumo de ali- el desarm"o del
ricos en él, como el pescado mentos ricos en este 4cido gra- i i
azul) ha disparado exponencial- 50, se puede consumir aceite de SIStema_ NErvioso
mente los procesos inflamato-  pescado con alto contenido en y Vlsual

rios y ha exagerado la respuesta

Omega 3 activo, un comple-

mento alimenticio que contiene
los dos acidos grasos polinsatu-
rados esenciales EPA y DHA.

El consumo de Omega 3 esta
recomendado para todas las
personas de todas las edades,
pero hay momentos de la vida
cuya demanda es mayor.

El EPA se asocia principal-
mente con la salud cardiovascu-
lar y enfermedades inflamato-
rias, y sus principales efectos
esperados son la disminucion
de los triglicéridos y el coleste-
rol sanguineo; la disminucién
de la presion vascular; el efecto
antitrombético y antiinflamato-
rio; la proteccion frente a arrit-
mias cardiacas; y el efecto hipo-
tensor, a través de la relajacion
de la musculatura vascular.

Por lo tanto, este acido graso
polinsaturado esencial esta in-
dicado principalmente para
personas de mediana y tercera
edad como prevencién prima-
ria, pero también como preven-
cion secundaria para diversas
patologias: hipertrigiceridémi-
cos, hipercolesterolémicos, hi-
pertensos, afectados por pato-
logias inflamatorias crénicas

(artritis, artrosis...), y, en gene-
ral, cualquier persona que haya
sufrido alguna lesién en el siste-
ma cardiovascular.

Por su parte, el DHA es fun-
damental para el desarrollo del
sistemna nervioso y visual, y en-
tre sus efectos esperados se en-
cuentra el desarrollo de la inteli-
gencia, la proteccion de las
neuronas previniendo su muer-
te prematura, o la prevencion
de enfermedades degenerati-
vas como el Alzheimer o el
Parkinson. También facilita el
trabajo neuronal, las funciones
de aprendizaje y la memoriza-
cion. Asimismo, durante el em-
barazo dismuinuye la incidencia
de diabetes gestacional y, pos-
terioremente, la depresion
post-parto, mientras que en el
feto favorece el desarrollo del
sistemna neuronal y visual.

Por tanto, su suplementa-
cién estd indicada durante el

.embarazo y la lactancia, en pre-

maturos; ninos en edad escolar
para mejorar su rendimiento; o
en enfermedades neurodege-
nerativas asociadas a la tercera
edad.
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