Omega 3 y 6, claves en las dietas

 Aunque muchas dietas y regímenes se empecinen en querer eliminar la grasa por completo, a la hora de intentar conseguir una alimentación adecuada, un porcentaje de grasa es necesario y vital para mantener al cuerpo nutrido adecuadamente.

Lo que es necesario aclarar es que no todas las grasas son iguales. Algunas son más saludables que otras. Las grasas que son necesarias son las llamadas ácidos grasos esenciales y si se consumen de la manera correcta incluso pueden ayudar a mejorar el rendimiento deportivo.

Los ácidos grasos esenciales son el ácido linoleico y el ácido alfa linolénico, ambos son esenciales debido a que nuestro cuerpo no puede generarlos por sí solo. Cuando se consume el ácido linoleico el cuerpo lo utiliza incluso para producir otras grasas también necesarias como el ácido gamalinolénico y el araquidónico. Este conjunto de ácidos (el linoleico y los producidos a partir de él) forman el grupo de los ácidos grasos omega- 6. Este puede obtenerse a partir alimentos como aceites vegetales y productos animales.

Cuando, por otra parte, se consume el ácido alfa linolénico, el cuerpo lo utiliza para producir ácidos eicosapentanoico y docosahexaenoico; ambos forman la familia de ácidos omega-3 y se pueden adquirir a partir de pescados de agua fría como trucha y salmón, ciertos aceites y frutos secos.

A esta altura seguramente usted se estará preguntando para qué es todo esto. Así como es necesario consumir calcio, hierro, vitaminas y otros nutrientes para funcionar bien, es también preciso obtener suficiente omega-3 y omega-6 de los alimentos o suplementos dietarios para que el cuerpo se desempeñe adecuadamente. De todos modos es importante decir que si uno desea conseguir un rendimiento físico y deportivo óptimo, deberá consumir las proporciones adecuadas de cada ácido, es decir, es esencial consumir cinco veces más de omega-6 que de omega-3. 

El problema surge porque la mayoría de las dietas sugieren proporciones diferentes: se suele recomendar veinte a cuarenta veces más de omega-6 que de omega-3 y esto realmente es un problema debido a que el exceso de uno y la falta del otro pueden producir problemas tales como enfermedades cardíacas, inflamaciones, dolores, y alteraciones en la producción de eicosanoides.

¿Qué son los eicosanoides?

Son elementos esenciales que afectan e influyen en el cuerpo, tanto en su actividad diaria y de rutina como en el ¿rendimiento físico y deportivo. Pueden ayudar a aumentar o disminuir la presión arterial, potenciar o reprimir el sistema inmunológico, alterar las percepciones de dolor o hacernos más proclives a alergias o inflamaciones.

Entonces ¿cómo podemos estar seguros de que nuestro está generando las sustancias necesarias en las cantidades adecuadas? Controlando nuestra ingesta e informándonos sobre los alimentos. Por ejemplo, según el Dr. Kevin L. Fritsche de la Universidad de Missouri, Columbia, EEUU, si consumimos omega-6 en cantidades elevadas y omega- 3 en cantidades menores se puede llegar a producir un exceso de eicosanoides que ayudan a reducir las inflamaciones y el dolor. Existen evidencias de que una alta ingestión de omega-3 puede reducir los eicosanoides, la inflamación y el dolor.

Cuando entrenamos fuertemente y comienzan a doler nuestros músculos y articulaciones es más recomendable consumir más omega-3 que omega-6.

Existen estudios que demuestran que una persona luego de una sesión de entrenamiento que presenta dolores articulares tiende a sufrir menores molestias si consume aceite de hígado de bacalao, que es una gran fuente de omega-3. El decrecimiento en los dolores, probablemente se debía a la reducción de la inflamación.

Otro beneficio: el peso corporal

Además de favorecer a la disminución del dolor articular, la hinchazón y acelerar la recuperación deportiva, consumir omega- 3 y omega- 6 en proporciones adecuadas puede producir beneficios en la composición corporal. Siempre cuando se realiza una dieta para perder grasas y se la acompaña con una rutina de ejercicios se aclara que los que es necesario perder es grasas y no masa muscular, y que el peso de la masa muscular es mayor que el de la grasa. Según el Dr. Artemis P. Simopoulos y Jo Robinson, un consumo balanceado entre omega- 3 y omega- 6 puede favorecer a la sensibilidad de las células musculares de la insulina, lo cual produce una mayor facilidad para obtener un descenso de peso en aquellas personas que muestran mayor resistencia a esa hormona o cuyas células no responden bien a la insulina, como en el caso de personas obesas y diabéticas.

La hipótesis de que los ácidos grasos esenciales pueden favorecer el peso corporal ha sido obtenida de estudios en animales y humanos a partir de los cuales se observó que, en el caso de ratones de laboratorio que eran alimentados en base a dietas ricas en omega-6 (grasas saturadas como la manteca) eran más obesos que aquellos ratones alimentados en base a una dieta cuyo fuerte fuera el omega- 3, aunque ambas dietas poseían la misma cantidad de calorías. En lo que a humanos se refiere ocurrió0 algo similar, aquellos que tendía a consumir más omega- 6 y que poseían bajos niveles de omega- 3 eran más obesos y resistentes a la insulina.

Aunque si bien no se ha demostrado fehacientemente la relación entre los ácidos grasos esenciales y el peso corporal, si está comprobado que consumir más omega- 3 y menos omega- 6 protege al corazón de tres maneras: primero reduce los coágulos sanguíneos que pueden dificultar el aporte de sangre al corazón. Segundo inhibe la formación de depósitos grasos que reducen las paredes de las venas llegando incluso a taparlas produciendo un ataque cardiovascular debido a la disminución de los flujos de sangre y oxígeno que deben ir hacia el corazón. Tercero: disminuyen la cantidad de grasas que circulan por la sangre que podrían generar tanto embolias como infartos.

Lo que es esencial es recordar la relación correcta: a diario no hay que consumir más omega- 3 que omega- 6 debido a que esto puede trae también problemas graves como la excesiva liquidez de la sangre. Lo ideal es consumir alimentos ricos en omega- 3 una o dos veces por semana. Pero si se sigue la relación correcta de consumo de ambos se puede obtener una aceleración de la recuperación posdeportiva, la reducción de inflamaciones articulares, la disminución de dolores y una importante protección al corazón. Lo ideal es consumir a diario 1 gramo de omega- 3 por cada 1 a 5 gramos de omega- 6.

FUENTES DE OMEGA- 3 

ALIMENTO    OMEGA- 3   OMEGA- 6     RELACIÓN OM-3 OM- 6       CALORÍAS

ARENQUE        1,8                   0.6                1:3                                     203

SALMON          1,5                    0,6               1:2,5                                   231

TRUCHA           2                      1,4                1:1,4                                  150

ATUN              1,5                    0,3                1:5                                     128

ACEITE DE NUEZ 1,4              7,5                 1,3:1                                  120

OBJETIVO FINAL: 5:1

FUENTES COMUNES DE OMEGA- 6

ALIMENTO             OMEGA- 3 (G)       OMEGA- 6 (G) OM-3 OM- 6 RATIO CALORÍAS

ACEITE DE MAIZ         7,9                       O,1                        79:1                     20

ARGARINA                    ,5                       0,14                        5:1                    100

MAYONESA                 7,2                       0,4                          18:1                  100

MANTECA                 3,1                          0,2                       15,5:1                  113

ACEITE DE SOJA       7,2                         1                            7,2:1                  120

Las cifras se refieren a una cucharada.
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¿CÓMO TE BENEFICIAN LOS OMEGA 3?
Los estudios científicos que avalan las propiedades saludables de los ácidos grasos omega-3. Descubre cómo benefician tu corazón, tu piel, tu sistema nervioso, inmune y cómo protegen frente al cáncer. 
· La FDA confirma que los Omega 3 reducen el riesgo de enfermedad coronaria.

· La leche con Omega 3 reduce los niveles de triglicéridos.

· Previenen arritmias y la muerte súbita. (European Journal of Clinical Nutrition)

· Reducen el riesgo de enfermedad cardiovascular y mejoran la elasticidad de las arterias. El omega-3 posee un efecto inhibitorio de la trombosis en las arterias, por el cual hace más fluída la sangre, evitando problemas cardiovasculares. El omega-6, en cambio, reduce los niveles de colesterol LDL (malo), pero también los del HDL (bueno), por lo que debe coexistir una buena relación en la ingesta entre los ácidos grasos omega 3 y 6 de manera que produzcan un efecto favorable en la salud humana.
· El omega-3 es importante para la visión, porque permite al cerebro captar más rápidamente las imágenes que el sujeto está observando.
· Combinados con ácido oleico y vitaminas, pueden reducir el colesterol. A su vez reducen la agregación plaquetaria en las arterias. Esto implica que las plaquetas que circulan en sangre no se adhieren unas con otras, previniendo así la formación de coágulos.
· Previenen arritmias peligrosas en células cardíacas.

· El consumo de omega-3 aumenta la esperanza de vida de los infartados. Los omega-3 actúan a través de una modificación de los mecanismos relacionados con la disfunción endotelial, inflamación, trombosis y la aterosclerosis", explica el Dr. Mata. Así pues se puede concluir que los omega-3 tienen un efecto antitrombótico, antiinflamatorio y vasodilatador.
· El consumo de omega-3 disminuye la presión arterial y la trigliceridemia. Además de reducir la presión arterial, el consumo de omega-3 disminuye el colesterol LDL (colesterol "malo"), aumenta el HDL (colesterol "bueno") y sobre todo reduce la trigliceridemia. "En pacientes con hipertrigliceremia, se ha evidenciado que con dosis de 3 a 4 g día de ácidos grasos omega-3 se consigue una reducción del 45% en las concentraciones de triglicéridos".
· Pueden reducir el riesgo de padecer de enfermedades crónicas. (OMS)

· El consumo de ácidos grasos omega-3 puede prevenir la aparición de cáncer de mama, colon y próstata: El Libro Blanco de los Omega 3, realizado por el Instituto Omega 3 de la Fundación Puleva, recoge las conclusiones de diversas investigaciones científicas que ponen de manifiesto cómo la alimentación, y en particular el consumo de ácidos grasos omega-3, contribuye a prevenir el cáncer de mama, colon, y próstata, y a reducir el riesgo de metástasis en enfermos de cáncer.
· Efectos anticancerígenos de los ácidos grasos Omega-3 

1. Reducen el crecimiento de células cancerígenas humanas 

2. Contribuyen a recuperar el sistema inmune en distintos tipos de cáncer 

3. Contribuyen a reducir el riesgo de metástasis 

4. Disminuyen la dosis y tiempo de quimioterapia  
· Otro de los efectos beneficiosos del consumo de alimentos que contengan ácidos grasos omega-3 en enfermos de cáncer es la contribución de los omega-3 para paliar el "síndrome de caquexia", que consiste en la pérdida masiva de peso corporal debido a depresores del apetito producidos por las propias células cancerígenas, síndrome frecuente en enfermos que padecen cánceres de tipo digestivo.
	Efectos saludables de los ácidos grasos insaturados

	Ácidos grasos insaturados
	Monoinsaturados Oleico 
	Poliinsaturados Omega-3 

	- Perfil lipídico favorable
	X
	X

	- Reducción en la oxidación de las LDL 
	X
	

	- Menor activación de las células mononucleares y de la pared vascular 
	X
	

	- Reducción de la presión arterial 
	X
	X

	- Aumento de la vasodilatación arterial 
	X
	X

	- Disminución de la trombosis 
	X
	X

	- Mejoría del metabolismo de la glucosa en la diabetes 
	X
	

	- Prevención de la arritmia y muerte súbita 
	
	X


· En los niños las grasas esenciales contribuyen a controlar el síndrome de atención dispersa, logrando mayor concentración, contribuyendo a cumplir una actividad sistemática, a aceptar las reglas de disciplina y a mantener un adecuado rendimiento académico, ya que son imprescindibles para el normal funcionamiento de la parte del cerebro que coordina las funciones de memoria y razonamiento.
· Una dieta rica en omega-3 contribuye a una buena salud mental en personas de la tercera edad, al actuar como un antiinflamatorio natural; siendo estos ácidos grasos un componenete favorable en el tratamiento del mal de Alzheimer y de la artritis.
· El consumo de omega-3 contribuye a reducir la sintomatología de las enfermedades inflamatorias como la enfermedad inflamatoria intestinal, enfermedad de Crohn, artritis reumatoide y neumonía bacteriana y viral. Los ácidos grasos omega-3 actúan de forma positiva en personas fumadoras y asmáticas, y contribuyen a mejorar la función pulmonar. 

	Mejorar la función pulmonar

	Contrarrestar el envejecimiento de los pulmones

	Proteger al pulmón de enfermedades inflamatorias

	Menor prevalencia de asma

	Eczema ü Psoriasis 


· Los ácidos grasos omega-3, esenciales durante el embarazo y la lactancia. La ingesta temprana de omega-3 mejora la agudeza visual en bebés prematuros. La deficiencia de ácidos grasos poliinsaturados de cadena larga puede provocar alteraciones del crecimiento, disminución de la agudeza visual e incluso alta mortalidad perinatal. Estudios epidemiológicos demuestran que mujeres embarazadas que consumen una dieta rica en omega-3 tienen un riesgo 2,6 veces menor de desarrollar hipertensión. Se recomienda el consumo de al menos 100 mg/diarios de omega 3 en mujeres embarazadas, "puesto que el feto capta entre 50 y 60 mg/d de este tipo de ácidos durante el tercer trimestre".
¿Quién debe tomar Omega 3?  

Una dieta regular rica en Omega 3 (EPA/DHA) es recomendable para la población en general, pero existen determinados estratos poblacionales que deben poner especial cuidado en que su dieta incluya de forma suficiente la cantidad de Omega 3 que su organismo necesita. 

También las mujeres embarazadas deben poner especial cuidado en este sentido, y asegurar una ingesta adecuada de ácidos grasos Omega 3.

Las personas que consuman una dieta occidental típica, si no alcanzan la cantidad de Omega 3 necesaria, deben intentar modificarla tomando verduras, legumbres y pescado, o en su defecto, incorporando a su alimentación productos enriquecidos con ácidos grasos Omega-3.

Pese a que la ingesta deseable de ácidos grasos omega 3 varía en función del ciclo de vida de cada persona, los estudios epidemiológicos realizados aconsejan de forma genérica un consumo diario de pescado azul de entre 30-35 gramos al día. 

El consumo de omega 3 deberá aumentarse en aquellas personas con alta ingesta de grasas saturadas y alto nivel triglicéridos en sangre.

En el caso de los lactantes, los expertos recomiendan que ingieran un 3% de la energía total, y un 1-1,5% en los niños.

	Ingestas recomendadas de ácidos grasos omega-3

	Mujer
	Grs./día
	% energía total

	 
	Mujer normal 

Gestante primeros 6 meses 



Gestante tercer trimestre 



Lactancia
	1,20 g/día 

1,5-2 g/día 


2-2,5 g/día 

2-2,5 g/día
	1%

	Niños
	% energía total

	 
	Lactantes 

Infancia
	1%

1% 


