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LOS PESCADOS AZULES SON LA FUENTE MAS SALUDABLE DE
OMEGA 3

Los aceites Omega-3 son acidos grasos que se encuentran en forma natural en muchos de los
alimentos vegetales y animales que consumimos; se trata de una familia de acidos grasos con
interesantes propiedades terapéuticas que, por ser esenciales para nuestro cuerpo (ya que este no
los puede producir), deben ser necesariamente ingeridos en la dieta.

No todos los &cidos grasos Omega 3 actian de la misma manera en nuestro organismo; los mas
efectivos desde el punto de vista terapéutico son los de origen marino (EPA -eicosapentaenoico- y
DHA -docosahexaenoico-), especialmente presentes en los pescados azules (atun, bonito, trucha,
sardinas, chicharro, anchoas y salmén); el aceite linolénico, presente en los alimentos vegetales, si
bien puede ser transformado en EPA y DHA, no es tan efectivo como estos.

La forma de asegurarnos una ingesta suficiente de las grasas Omega-3 deseadas es consumir con
frecuencia las variedades de pescado mencionadas; para tener idea de lo que cada uno puede
aportar facilitamos una relacion por cada cien gramos:

Salmén Fresco 5175 mg
Bonito 2326 mg
Trucha 528 mg

También, cuando no tenemos acceso al pescado de mar o este no nos agrada, podemos recurrir a
un suplemento de Aceite de Pescado Omega 3; normalmente estos vienen en capsulas de
gelatina incolora con un contenido de 1000 mg de principio activo, lo cual es suficiente para un
consumo diario cuando se busca prevenir algunas de las enfermedades para las cuales esta
indicado 0 mantener las mejores condiciones de salud.

Indicaciones de los Aceites Omega 3
Desde la década del 70 se han realizado cientos de investigaciones que avalan que el consumo de
aceites Omega 3, en la cantidad y calidad adecuada, ayudan a prevenir varios tipos de

enfermedades y a favorecer la recuperacion de las mismas en muchos casos:

Sistema Cardiovascular

» Disminuyen el riesgo de infartos.

» Mejoran el perfil lipidico, especialmente a nivel de los triglicéridos, sobre los que actua
disminuyendo su presencia en sangre.

» Previenen la aparicion de arritmias y la muerte subita.



Reducen la presién arterial.

Promueven la vasodilatacion y son antitrombéticos.

Oncologia

Protegen contra algunas variedades de cancer, entre ellos el de mama, préstata y colon.

Cuando estas y otras variedades de cancer han sido diagnosticadas, estimulan la inmunidad
natural contra la enfermedad y reducen el riesgo de metastasis.

Sistema Respiratorio

Mejoran la funcién pulmonar y disminuyen significativamente la aparicién de sintomatologia en
personas asmaticas.

Antiinflamatorio Natural

Se trata de uno de los mejores antiinflamatorios que existen y la investigacion posiciona a los
aceites Omega 3 de origen marino como una excelente alternativa a los corticoides y otros
medicamentos alopaticos puesto que aportan casi los mismos beneficios con una practica total
ausencia de efectos colaterales.

Como antiinflamatorios estan indicados en enfermedades como la artritis reumatoide, la
neumonia bacteriana, inflamacion intestinal, la esclerosis multiple, lupus, esclerodermia,
enfermedades de la piel (eczema y psoriasis).

En la artritis el consumo de suplementos de Aceite de Pescado Omega 3 reemplazan con
éxito a los farmacos antiinflamatorios no esteroides (AINES); esto es una gran noticia, sobre
todo si consideramos que solamente en Estados Unidos los analgésicos conducen a la
muerte de 20.000 personas cada afo y causan hemorragia intestinal a millones. Con
frecuencia las autoridades sanitarias salen a recomendar a la poblacion que evite
automedicarse, incluso delineando estrategias de cuidado personal con sustancias naturales; si
bien no cuestionamos la intencién de fondo, programas masivos de educacién para la salud que
fomenten la autogestion de estrategias con recursos inocuos, como podrian ser los suplementos
de Aceite de Pescado Omega 3, generarian enormes beneficios en la salud de la poblacién, un
riesgo insignificante y grandes ahorros en los presupuestos de salud.

En el caso de la artritis, un consumo diario de entre tres y cuatro gramos de Aceite de Pescado
Omega 3 disminuye el dolor y mejora la movilidad; a veces la mejoria puede apreciarse en muy
pocos dias pero en otras oportunidades puede ser necesario esperar dos o tres meses. Algunas
sustancias sinérgicas que mejoran los resultados son el Cartilago de Tiburén, el Harpagofito, la

Glucosamina y la Condroitina.

Igual que en la artritis, en otras enfermedades autoinmunes ‘el sistema inmunologico ataca a
componentes de nuestro propio cuerpo como si fueran invasores, pero el EPA y el DHA, en



dosis de tres gramos al dia durante solo tres semanas, pueden suprimir este proceso
autodestructivo. Esta es una razon inestimable para cualquier paciente con lupus, escleroderma,
esclerosis multiple, tombocitopenia y otras enfermedades autoinmunitarias. Estdn comenzando a
aparecer estudios clinicos que muestran la capacidad del EPA / DHA para producir remisiones
en el lupus.’

» Las personas que padecen colitis, sindrome de intestino irritable y enfermedad de Crohn se
benefician significativamente con un suplemento de Aceite de Pescado Omega 3 y/o el consumo
regular de pescado de mar. En el caso de la enfermedad de Chron, el consumo de hasta nueve
gramos de Aceite de Pescado Omega 3, disminuye el indice de periodos libres de recaidas
hasta un 59%; este resultado puede mejorarse incorporando complementos nutricionales como
el Cartilago de Tiburon, el Harpagofito o la Ufia de Gato.

En el caso de la psoriasis, se realiz6 un estudio con veinte personas que padecian casos muy
agudos de la enfermedad; se les administré un suplemento de Aceite de Pescado Omega 3 y
mejoraron en forma sorprendente en tan solo una semana. Es importante destacar que se
utilizaron dosis diarias de diez gramos 0 més; hay que saber que en casi todos los casos de
enfermedades autoinmunes que responden a la complementacion con Aceite de Pescado
Omega 3, una vez obtenida la mejoria, una dosis de mantenimiento de dos gramos suele ser
suficiente.

Depresién y Trastornos Nerviosos

» Laingesta suficiente de acidos grasos Omega 3 han venido demostrando que son
esenciales para la formacidén adecuada del sistema nervioso de los bebes; en estos
casos lo mejor es que la madre gestante se asegure de consumir regularmente pescado
azul, o al menos, un complemento de un gramo diario de Aceite de Pescado Omega 3;
esto sera beneficioso, tanto para la madre como para el bebé, y aun durante el periodo de
lactancia.

Cuando la madre esta bien nutrida en este aspecto, el bebé en gestacion, y luego en su
etapa lactante, también se vera beneficiado y es de esperar que tenga mayor agudeza
visual, mejor respuesta intelectual o un vocabulario mas completo.

» La esquizofrenia también responde al consumo de Aceite de Pescado Omega 3. Una
suplementacion de tan sélo uno o dos gramos puede ayudar a mejorar esta condicion de
forma impresionante; en cualquier caso, personalmente sugiero que en forma
complementaria se disefie un programa de alimentacion que mantenga los niveles de
glucosa en sangre estables y algunos otros complementos como el Ginkgo Biloba.

» Lamayoria de los casos de depresién se deben a los siguientes factores:
1- Falta de sol, especialmente lo que comunmente llamamos depresion invernal; esta

afeccion se conoce como Sindrome Afectivo Estacional y es de tratamiento muy obvio si se
la diagnostica correctamente (lo cual es bien sencillo, por cierto).



2- Hipoglucemia. El consumo excesivo de azucar e hidratos de carbono refinados provocan
un estimulo constante al pancreas que le fuerza a producir excesos de insulina, lo cual baja
los niveles de glucosa sanguineos (hipoglucemia), lo cual a su vez genera ansiedad por algo
dulce; esto genera un circulo vicioso que nos mantiene con un estado muy irregular de los
niveles de azlcar en sangre y produce, entre otras cosas, depresion.

3- Carencia de Acidos Grasos Esenciales, especialmente los de la familia Omega 3.
Estudios realizados en la Universidad de Harvard sugieren que la complementacién de esta
sustancia es efectiva al cabo de aproximadamente un mes.

El Estudio Rotterdam dado a conocer en el afio 2003 en el American Journal of Clinical
Nutrition también sostiene la tesis que el Aceite de Pescado Omega 3 es efectivo para
tratar y prevenir la depresion, pero asi mismo lo es en alguna medida con otras condiciones
como el estrés, la enfermedad de Alzheimer, la dislexia, el autismo y la esquizofrenia.

Los Alimentos Enriquecidos con Omega 3

Hoy dia estamos ampliamente informados acerca de las propiedades de los aceites Omega 3 y, en
razon de ello, mucha gente procura consumir alimentos que los contengan en cantidad suficiente y
calidad adecuada.

Puesto que han aparecido una gran cantidad de alimentos enriquecidos en aceites Omega 3,
muchos de nosotros podemos pensar, justificadamente por cierto, que nuestra salud esta
suficientemente protegida, al menos en cuanto a las necesidades de este nutriente esencial.

En dietéticas, almacenes naturistas, supermercados y hasta en kioscos, encontramos una variada
oferta de alimentos funcionales que anuncian que han sido especialmente elaborados para que
contengan cantidades adicionales de este valioso acido graso; entre las opciones encontramos
huevos, galletitas, productos lacteos, bebidas de soja o cereales, entre otras.

Podemos llegar a pensar que consumiendo regularmente estos alimentos tendremos asegurados los
beneficios de los aceites Omega 3, especialmente en lo que refiere a la proteccidn cardiovascular.
Sin embargo, segun un estudio realizado por CONSUMER EROSKI en Espaiia, esto deberia ser al
menos puesto en duda.

Esta organizacion de consumidores ha llevado al laboratorio quince alimentos enriquecidos con
Omega-3 (cuatro muestras de lacteos y una de bebida de soja, dos de galletitas, dos de huevos, tres
de aceites y grasas, dos de aceitunas rellenas de anchoa y una de néctar de naranja y melocoton);
una vez analizados se encontraron con que cuatro de los quince alimentos enriquecidos en Omega
3, a pesar de que en efecto lo eran, carecian de las grasas DHA y EPA que brindan al aceite Omega
3 su capacidad para protegernos contra las enfermedades cardiovasculares y otras enfermedades.

El 25% de los alimentos solo contenian &cido linolénico, que aunque efectivamente es un aceite
Omega 3 no es la variedad con mejor desempefio terapéutico; el 40% de la muestra se encontraban
fuera de la norma por contener menos cantidad de aceites Omega 3 que lo declarado en sus
etiquetas.



Por lo tanto, debemos ser cautelosos con los llamados alimentos funcionales, puesto que ademas de
ser frecuentemente pobres en Omega 3, su denominacion no nos garantiza que sean beneficiosos;
esta afirmacion se basa en el hecho que muchos de ellos contienen aditivos incompatibles con la
salud, tales como colorantes, conservantes, azlcar o aceites hidrogenados.

CONSUMER EROSKI sostiene que en todos los casos, los alimentos enriquecidos en Omega 3
tenian un costo mas elevado que variaba entre el 11 y el 97% en relacién a productos similares. Esto
revela que con frecuencia, debido a nuestro desconocimiento, la industria de los alimentos se
aprovecha de nuestra ingenuidad como consumidores induciéndonos a comprar algo que no
cumplira con el proposito para el cual lo adquirimos.

Conclusion

Mucho se ha hablado en los Ultimos tiempos de los &cidos grasos esenciales Omega 3; a pesar de
los afios que llevamos dedicados al estudio de la nutricién y la medicina natural, realmente nos
resulta dificil encontrar sustancias terapéuticamente tan efectivas.

No se trata de un medicamento, por supuesto, tan solo de un nutriente esencial en nuestra dieta; los
Omega 3 no tendrian tanta cartelera sino fuera por la forma aberrante en que estamos comiendo
quienes nos pretendemos civilizados; situacién inducida, por supuesto, por la publicidad engafiosa
de la industria alimentaria y la complicidad de los estados que han olvidado su mision de crear las
mejores condiciones para el desenvolvimiento de la salud comunitaria y se han vuelto vasallos de los
intereses corporativos.

Nos hemos alejado de las formas tradicionales de comer y, naturalmente, nuestro organismo nos
pasa una costosa factura que ninguna seguridad social (por buena que sea) puede solventar
exitosamente; hoy dia siguen aplicandose la méaxima hipocratica y podemos decir con mayor
sustento que nunca ‘que tu alimento sea tu medicina’.

Nuestro cuerpo fabrica muchos de sus componentes a partir de otros; otros los requiere tal cual de la
alimentacion porque no puede elaborarlos por si mismo; este el caso de los Omega 3.

Esto no quiere decir que cuando ingerimos estos nutrientes nos curemos una enfermedad, sino mas
bien posibilitamos que nuestro cuerpo vuelva a funcionar adecuadamente porque le hemos echado
el combustible preciso; los Omega 3 son esenciales para nuestra salud y si nos privamos de las
cantidades adecuadas de los mismos, padeceremos desequilibrio y enfermedad.

Los investigadores han descubierto que la ingesta apropiada de &cidos grasos esenciales Omega 3
ayuda a mejorar todo tipo de enfermedades cardiovasculares (mayor sobrevida para quienes
padecieron infartos, normalizacion del ritmo cardiaco, triglicéridos, colesterol), juegan un papel
esencial en la formacion del tejido nervioso, el cerebro y la retina del feto y el lactante, mejoran las
condiciones autoinmunes (esclerosis multiple, artritis, escleroderma, lupus...) y permiten reducir el
consumo de antiinflamatorios esteroides y no esteroides.



Si bien hay alimentos comunes que los contienen, como las nueces y los aceites de soja o linaza, las
mejores fuentes se encuentran en el zooplacton y fitoplacton; no es habitual que sirvamos krill en
nuestra mesa, pero por suerte, estos principios activos pasan a la cadena alimentaria a través de los
pescados azules tales como las sardinas, arenques, salmén o caballa.

Debemos recurrir a estos alimentos mencionados y tipicos de la Dieta Mediterranea para apuntarnos
un punto a favor de nuestra salud; siempre estos seran una fuente mas fiable que aquellos alimentos
de moda en la actualidad y que han sido enriquecidos con los famosos Omega 3.

Es importante tener presente que las fuentes de Omega 3 suelen ser desnaturalizadas por
procedimientos quimicos que aumentan su conservacion pero que los inutilizan o, atn peor, los
vuelven nocivos para nuestro organismo; en el caso de los alimentos enriquecidos, no es habitual
que el fabricante incluya la fuente en el envase, y si lo hace, no suelen poner con claridad si lo esta
en su estado natural (un elixir para nuestra salud) o modificado quimicamente (un veneno mas).

Con atencién a la seleccion de nuestros alimentos y a través de los suplementos adecuados,
podemos forjar, paso a paso, una buena salud, o como dice el refran, “cavar la tumba con la boca”.

La ingesta de pescado de mar dos o tres veces a la semana constituye un excelente aporte que nos
ayudara a mantener la salud; cuando esta se ha deteriorado, podemos recurrir a los suplementos de
Aceite de Pescado Omega 3 para satisfacer las carencias.

Las dosis recomendadas pueden variar entre uno y diez gramos y su consumo debe guiarse por
unas sencillas recomendaciones:

- cuando se esta tomando medicamentos anticoagulantes puede estar contraindicado el
consumo de Aceite de Pescado Omega 3; puesto que esta sustancia suele ser tan o
mas efectiva que los anticoagulantes farmacologicos, es interesante consultar al médico
la posibilidad de cambiar unos por otros.

- siingerimos dosis mayores a dos gramos, es especialmente aconsejable combinarlo con
un suplemento de Vitamina E, preferentemente de una potencia equivalente a 400 U.I.
(Unidades Internacionales). Esto evitara la oxidacion de los valiosos acidos grasos
esenciales, mejorara su aprovechamiento y aumentara los beneficios para la salud en
relacion a otras indicaciones complementarias de la Vitamina E.
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