Resumen articulos Omega 3

Consumo de ácidos omega-3 disminuye el riesgo de accidentes cerebrovasculares trombóticos en mujeres
Un grupo de investigadores estadounidenses adscritos al Brigham and Women’s Hospital y a la Universidad de Harvard en Boston, Estados Unidos, se dieron a la tarea de determinar la relación existente entre el consumo de ácidos poliinsaturados omega-3 a partir del pescado y otros productos marinos, con el riesgo de padecer eventos vasculares cerebrales, en particular de tipo trombótico. 
Con base en la cohorte del Nurse´s Health Study, estudio que dio inicio en 1974, el grupo de científicos realizó el seguimiento de 79.839 pacientes mediante la aplicación de encuestas orientadas a determinar la cantidad de pescado, langosta, camarones y otros frutos del mar ricos en ácidos omega-3 que consumían en promedio las participantes. 
Al cabo de un período de 14 años de seguimiento, se presentaron entre las pacientes 574 accidentes cerebrovasculares que incluyeron 119 casos de hemorragia subaracnoidea, 62 de hemorragia intraparenquimatosa, 303 accidentes isquémicos (264 trombóticos y 39 embólicos) y 90 cuyas características fisiopatológicas no pudieron ser establecidas con claridad. 
Posterior al análisis de las encuestas y de realizar los ajustes estadísticos para los factores de riesgo cardiovascular, pudo observarse la presencia de una relación inversa, y estadísticamente significativa, entre el consumo de pescado y el riesgo de sufrir accidentes cerebrovasculares, en particular de tipo trombótico, efecto que fue mayor entre aquellas pacientes que consumían comparativamente mayor cantidad de porciones por semana. 
Al estratificar los resultados de acuerdo al consumo de aspirina, dicha relación inversa entre el consumo de pescado y el riesgo para eventos cerebrovasculares, fue mucho más notable entre las mujeres que no consumían aspirina de manera regular. 
Existen varios mecanismos mediante los cuales los ácidos poliinsaturados tipo omega-3 pueden disminuir el riesgo de eventos cerebrales de tipo trombótico. 
En primer lugar ha podido documentarse que la suplementación con omega-3 (15 gr/día de ácido eicoapentanenoico) reduce la formación de tromboxano A2 en las plaquetas pero sin interferir con la síntesis de prostaglandina I2 en las células endoteliales, por lo cual disminuye la agregabilidad plaquetaria pero sin interferir con la respuesta vasodilatadora. 
Del mismo modo, el ácido eicoapentanenoico es metabolizado para generar tromboxano A3, un agente con poder antiagregante, el cual a su vez promueve la síntesis y liberación de prostaglandina I3, un agente vasodilatador.
Adicionalmente, estudios in vitro han demostrado la capacidad de los ácidos omega-3 para disminuir la elaboración de metabolitos de la vía de la 5-lipoxigensa, aminorar la quimiotaxis de neutrófilos y macrófagos y disminuir la adhesión de neutrófilos al endotelio. 
De otra parte, existe evidencia en torno a que los omega-3 facilitan el control de la intolerancia a la glucosa al mejorar la respuesta de los tejidos a la insulina. No hay que olvidar que la diabetes es uno de los principales factores de riesgo para los infartos cerebrales lacunares, cuya incidencia se vio significativamente disminuida en aquellas pacientes que consumían dos a tres porciones de pescado por semana. 
Puede entonces inferirse del resultado del presente estudio, y de la evidencia en torno a los beneficios generales de los ácidos grasos poliinsaturados omega-3, que el consumo regular de pescado disminuye de manera notable el riesgo de sufrir accidentes cerebrovasculares en general, y los de tipo trombótico en particular, especialmente en mujeres que no consumen aspirina de manera regular. 
No en vano, tanto la FDA como la Asociación Americana del Corazón, han recomendado incluir dos porciones de pescado por semana en la dieta de los estadounidenses. 
Referencia 
JAMA 285: 304-312 (Enero 17), 2000 
http://www.galenored.com/profesional/casosclinicos/casosclinicos.htm
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29 de Octubre de 2002 

Cardiólogos aconsejan consumir pescado azul para prevenir enfermedades vasculares y coronarias 
Ayer se presentó una guía sobre este producto que pretende consolidar su consumo, especialmente entre los niños 
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El pescado azul es rico en ácidos grasos omega3, que cuando son metabolizados ejercen un abanico de efectos beneficiosos sobre el organismo: disminuye la capacidad de coagulación de la sangre, desciende la presión arterial, la tasa de colesterol baja, consiguiendo un efecto beneficioso no sólo sobre el corazón sino sobre todo el sistema circulatorio y el cerebro. 

Estos datos fueron ayer puestos de manifiesto por la Sociedad Española de Cardiología que, junto con el Fondo de Regulación del Mercado de Productos de la Pesca y Cultivos Marinos (FROM), presentó la guía "Pescado azul. Salud a mares" en un acto presidido por el Ministro de Agricultura, Pesca y Alimentación, Miguel Arias Cañete. 

"España y Portugal son los países que, por detrás de Japón, tienen un mayor consumo de pescado y una menor incidencia de enfermedades cardiovasculares", recordó el presidente de la Sociedad Española de Cardiología, José Manuel Cruz. 

Por su parte, Alberto Fernández, presidente del FROM, señaló que en España se consume anualmente 36 kilos de pescado, de los que el 76% corresponde a consumo en el hogar y el 24% restante a instituciones, restauración y hostelería. "La guía pretende consolidar este consumo y extenderlo a la población infantil", añadió. 

La Sociedad Española de Cardiología se encargará de distribuir esta publicación entre los profesionales de medicina preventiva y cardiológica, y asociaciones de consumidores. No obstante, todos los interesados pueden solicitarla en el Ministerio de Agricultura o en el FROM. 


	


Beneficios de los omega 3 para la salud

Los ácidos grasos poliinsaturados denominados Omega 3 juegan un importante papel en el mejoramiento de la salud cardiovascular, ya que son "disolventes" naturales de la sangre, mantienen los triglicéridos en niveles bajos y saludables; contribuyen al equilibrio de la presión arterial, ayudan a mantener la elasticidad de las arterias y reducen la formación de coágulos, previniendo el infarto.

Estudios recientes han demostrado la importancia del consumo de Omega 3 durante el embarazo y la lactancia. Su mayor requerimiento ocurre durante la gestación y los primeros meses de vida del bebé, pues es en ese momento cuando se consolida la formación del tejido nervioso central y visual.

El Omega 3 también es muy importante en la mejoría y prevención de enfermedades cutáneas, autoinmunes como la esclerosis múltiple y artritis reumatoidea y seniles como el Mal de Alzheimer.


Como el organismo no produce Omega3, debe incorporarse a través de la alimentación y se encuentra principalmente en los pescados denominados azules, como el atún y la caballa.

Los ácidos grasos poliinsaturados Omega 3, que se encuentran sobre todo en el pescado azul y en algunos alimentos enriquecidos, son esenciales para prevenir las enfermedades cardiovasculares, diversos tipos de cáncer, enfermedades inflamatorias, pulmonares y de la piel. Además, son imprescindibles durante el embarazo y la lactancia para un correcto desarrollo de la función nerviosa y, en general, de otras muchas funciones orgánicas.
  1. ¿Por qué un Libro Blanco de los Omega 3?

Estas son algunas de las conclusiones del Libro Blanco de los Omega 3 de la Fundación Puleva, el primer manual español que recoge las más recientes investigaciones científicas nacionales e internacionales sobre los ácidos grasos omega 3 y oleico y su relación con la salud.


El Libro Blanco de los Omega 3, que ha sido realizado por el Comité Científico del Instituto Omega 3 y coordinado por los Catedráticos José Mataix y Ángel Gil, ratifica la importancia de consumir diariamente ácidos grasos omega-3. 


Según demuestran las más de cien investigaciones científicas que recoge esta publicación, los ácidos grasos omega-3 no sólo son esenciales para prevenir la enfermedad cardiovascular, cuyo riesgo se puede llegar a reducir un 30% con el consumo habitual de estas grasas, sino que aportan otros beneficios a patologías igualmente relevantes.



"El Libro Blanco de los Omega 3 tiene una gran importancia desde el punto de vista científico, porque recoge una amplísima bibliografía que demuestra todos los beneficios que los omega-3 y oleico aportan a la salud, por lo que esperamos que se convierta en una herramienta muy útil para los profesionales de la salud y la alimentación", explica el profesor Mataix, miembro del Comité Científico del Instituto Omega 3.

2. Mejoran la salud cardiovascular

Desde el punto de vista de la salud cardiovascular, los ácidos grasos omega-3 mejoran el perfil lipídico, reducen la presión arterial, aumentan la vasodilatación arterial, son antitrombóticos y previenen las arritmias y la muerte súbita.

Además, el consumo de omega 3 disminuye el colesterol LDL ("malo"), aumenta el HDL ("bueno") y, sobre todo, reduce la trigliceridemia. Según se desprende del Libro Blanco de los Omega 3, en pacientes con hipertrigliceridemia se ha evidenciado que con dosis de 3 a 4 gramos diarios de ácidos grasos omega 3 se consigue una reducción del 45% en las concentraciones de triglicéridos.

  3. Mejoran la función pulmonar y reducen el asma

Las conclusiones de diversos estudios recogidas en el libro Blanco de los Omega 3 determinan cómo el consumo de ácidos grasos omega-3 desempeña un papel fundamental en la función pulmonar de las personas sanas, así como en el envejecimiento de los pulmones y en numerosas enfermedades inflamatorias de pulmón, como el asma. 


Según el profesor Ángel Gil, la ingesta de estos ácidos grasos reduce la respuesta de los asmáticos ante estímulos alergénicos y mejora la sintomatología de los niños con asma bronquial. Su consumo está asociado a una reducción de la prevalencia de asma.
  4. Reducen el crecimiento de células cancerígenas

Enfermedades de tanta prevalencia en nuestro país como el cáncer, donde una de cada cuatro muertes tiene su origen en esta patología, pueden servirse de los omega-3 para ayudar a su prevención. El consumo habitual de ácidos grasos omega-3 contribuye a prevenir el cáncer de mama, próstata y colon, según se recoge en el capítulo "Efectos anticancerígenos de los omega-3", realizado por el Dr. Francisco G. Muriana, Científico Titular del Instituto de la Grasa (CSIC) de Sevilla


En el libro se explica cómo los ácidos grasos omega-3 reducen el crecimiento de las células cancerígenas y recuperan el sistema inmunológico de las personas con cáncer. Además, estas grasas son capaces de disminuir la movilidad de las células evitando así la invasión y metástasis de la enfermedad.
5. Esenciales en el desarrollo del recién nacido

Los ácidos grasos poliinsaturados, como los omega-3, desempeñan funciones muy importantes en la gestación, lactación y la infancia, ya que son constituyentes de los fosfolípidos de las membranas celulares y forman parte de las estructuras neurales. 
Las necesidades de estos ácidos grasos se incrementan durante estos períodos, puesto que son fases de crecimiento y desarrollo del tejido celular. En consecuencia, las necesidades de de ácidos grasos esenciales de la mujer embarazada y el feto, así como de los niños lactantes, son muy elevadas.

En concreto, el doctor Gil recomienda un importante consumo de omega-3 en mujeres embarazadas, "puesto que el feto capta entre 50 y 60 mg/día de este tipo de ácidos durante el tercer trimestre". Según se expone en el libro del Instituto Omega 3, durante el último trimestre se produce una acumulación de ácidos grasos poliinsaturados en los tejidos fetales, muy especialmente en los del sistema nervioso central, que continúa en el periodo postnatal. 

Así pues, los omega-3 deben representar en este período de tiempo hasta un 2% de la energía total de la dieta, el doble que en mujeres en estado normal.

  6. En el desarrollo mental en niños prematuros
Otros estudios demuestran el efecto positivo de la alimentación con fórmulas suplementadas con omega-3 sobre el desarrollo mental. Los niños prematuros alimentados con una fórmula que contenía omega-3 presentaron un mejor índice de desarrollo de Bayley, relacionado con la capacidad del lenguaje. 
"Existen estudios en los que se demuestra que una dieta con omega-3 en los primeros meses de vida mejora la capacidad de solución de problemas en niños a términos normales y con retraso del crecimiento", explica el profesor Gil. 
"También se ha descrito que el mayor grado de desarrollo mental y psicomotor de los recién nacidos de bajo peso a los 19 meses de edad se correlaciona con la ingesta temprana de omega-3", añade.

7. Los Omega 3 en la nutrición clínica
El Libro Blanco de los Omega 3 aborda otros aspectos como el papel de estos ácidos grasos en Nutrición Clínica, capítulo elaborado por los doctores Alfredo Entrala, decano de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Alfonso X El Sabio y Javier Aranceta, responsable de la Unidad de Nutrición del Ayuntamiento de Bilbao. 
Según se pone de manifiesto en este capítulo, los omega-3 comprenden efectos sobre el sistema cardiovascular e inmunitario, y funcionan como mediadores proteínicos entre las células. 
Los preparados especiales de nutrición enteral que incluyen omega-3, además de satisfacer las necesidades nutritivas del paciente, modulan con bastante eficacia su función inmunológica.
Datos disponibles en la literatura médica sugieren que con este tipo de preparados se reducen las complicaciones sépticas y la estancia hospitalaria en pacientes quirúrgicos.

Por su parte, el Dr. Juan Francisco Polledo, del Cuerpo Nacional de Veterinaria, explica en su capítulo "Seguridad alimentaria de los alimentos enriquecidos" todos los aspectos conceptuales y legales de este tipo de alimentos. 

http://www.pulevasalud.com/subcategoria.jhtml?ID_CATEGORIA=100153&RUTA=1-2-37-15-100153&ABRIR_SECCION=2#6439
Los Omega 3, esenciales para tu salud 

El consumo de grasas es imprescindible para el organismo. Dentro de ellas esta comprobado que las grasas saludables son las llamadas grasas insaturadas, grupo al que pertenecen los ácidos grasos omega 3 y ácido oléico. 
  1. ¿Qué son los omega 3? 

Son ácidos grasos que pertenecen al grupo de ácidos denominados "insaturados". Los ácidos grasos poliinsaturados Omega 3, que se encuentran sobre todo en el pescado azul y en algunos alimentos enriquecidos, son esenciales para prevenir las enfermedades cardiovasculares, diversos tipos de cáncer, enfermedades inflamatorias, pulmonares y de la piel. 

Además, son imprescindibles durante el embarazo y la lactancia para un correcto desarrollo de la función nerviosa y, en general, de otras muchas funciones orgánicas. 

Dentro de ellos, encontramos otro tipo de ácido con numerosos efectos beneficiosos para nuestra salud: el ácido oleico (ácido graso monoinsaturado), que es el predominante en el aceite de oliva. 



Una alimentación rica en ácidos grasos omega 3 puede ayudarnos a mantener un corazón sano, libre de exceso de colesterol. Contribuyen a regular la presión arterial aumentando la elasticidad de las arterias, y actúan en nuestro organismo como mecanismos antitrombóticos previniéndonos de enfermedades cardiovasculares, y reduciendo los triglicéridos. 

Los ácidos grasos Omega-3... 

- Reducen el riesgo de enfermedad cardiovascular 
- Mejoran la función pulmonar y reducen el asma 
- Reducen el crecimiento de células cancerígenas 
- Esenciales en el desarrollo del recién nacido  
- En el desarrollo mental en niños prematuros  
.
  3. Esquimales y japoneses, los más sanos 

Los científicos llevan ya muchos años investigando las propiedades beneficiosas para el ser humano de los ácidos grasos omega 3, a raíz de descubrir como los esquimales y los japoneses, cuyo consumo de pescado es muy superior al de otras poblaciones, registran la tasa más baja de mortalidad por enfermedades cardiovasculares. 

4. ¿Quién debe tomar omega 3?

Alimentos enriquecidos. Los alimentos lácteos se pueden complementar con Omega3. Una dieta regular rica en omega 3 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 miligramos 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.
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http://www.pulevasalud.com/mapasitio.jhtml?ALEATORIO=QWQWDRFFYXAELC
BENEFICIOS DEL "OMEGA 3"
· Disminuye riesgo de infarto al corazón y puede aumentar la sobrevivencia después de una crisis

· Ayuda a bajar la presión y previene la formación de coágulos; reduce la cantidad de grasa en la sangre y mantiene el ritmo cardiaco.

· Ayuda a aliviar dolores de la artritis y reuma

· Alivia los síntomas de hiperactividad

· Puede reducir el riesgo de asma en los menores

· Las embarazadas deben consumir abundantes Omega 3 para ayudar a formar el cerebro, ojos y nervios del bebé.

· Las madres deben continuar consumiendo Omega 3 aún después de dar a luz, para traspasarlo al recién nacido

· Disminuye los índices de depresión nerviosa. En combinación con la lecitina y vitamina E el Omega 3 provoca una rápida reducción de 

· colesterol en la sangre y ayuda a la eliminación de impurezas en el organismo.
http://www.pelt.org/omega3.htm
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