OMEGA-3

Grasa Prodig

MIENTRAS LAS GRASAS “VILLANAS”

ELEVAN LOS NIVELES DE COLESTEROL,

LAS GRASAS “BUENAS” PUEDEN PREVENIR

Y APLACAR ENFERMEDADES VARIAS.

OMEGA-3 ES EL NOMBRE DEL NUEVO MILAGRO.
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lega un momento en la vida cuando

comer indiscriminadamente sin pensar
en las consecuencias para la salud, es
apenas un dulce recuerdo de la infancia.
Una de las mayores preocupaciones de
quienes intentan llevar una dieta balancea-
da es evitar las grasas perjudiciales para el
organismo, aquelias que los especialistas
llaman “villanas”, saturadas, o monoinsa-
turadas.

La buena noticia que hace rato circula
por los corrillos médicos sefiala que no to-
das las grasas son malas. Algunas pueden
ser beneficiosas para la salud. Es mas, el
bajo consumo de grasas necesarias y sa-
ludables determinaria e! deterioro de to-
dos los sistemas del cuerpo. La clave pa-
rece ser comer un poco de todo. “Se trata
de llevar una dieta balanceada. De nada
sirve alimentarse exclusivamente de acei-
tes vegetales, grasas animales, o aceites
de pescado. Tiene que haber un equilibrio
entre los distintos tipos de 4cidos grasos
que se consumen”, dice la doctora Maria
Antonia Grompone, directora del Departa-
mento de Grasas y Aceites de la Facultad
de Quimica de la Universidad de la Repu-
blica. Para Grompone no se trata de elimi-
nar radicalmente todo tipo de grasas, sino
de equilibrarlas, y no pasarse de la raya
con aquellas que son perjudiciales para la
salud, y suelen estar mas presentes en la
dieta de los uruguayos. Vale decir, a la die-
ta habitual, rica en carnes y lacteos, con-
viene incorporar las grasas saludables pre-
sentes en pescados.

Los &cidos grasos poli-insaturados de
cadena larga Omega-3, son parte del gru-
po de las grasas "buenas” y estan en el
tapete desde que se los relaciond con la
reduccién de los niveles de triglicéridos y
colesterol, y hasta con la disminucion de!
dolor en ciertos padecimientos artriticos,
segun estudios realizados en hospitales
estadounidenses y difundidos en la pagi-
na web de la Universidad John Hopkins,
que atribuyen a esta grasa prodigiosa
una reduccion del dolor en pacientes que
consumen de tres a cinco gramos diarios
de Omega-3.

¢Quiénes son esos chicos de extrano
nombre? Los Omega-3 se encuentran en
pescados de agua fria, tales como sal-
mon, trucha, arenque, y atun, que necesi-
tan almacenartos para sobrevivir en tem-
peraturas muy bajas. Pero también estan




LA TENDENUGIA a COMEL “O0C FESLALO Es RNUNDIAL,
Y HA OADO ORIGEN A UNA. SETIE DE alIMENTOS SUSTITUTOS.

presentes en peces menos exéticos, co-
mo la merluza, la pescadilla, o el cazon,
que abundan en el Rio de la Plata y se
pueden encontrar en cualquier pescaderia
o feria vecinal del pais, al mismo precio
que la carne. Por ejemplo, un kilo de mer-
luza ronda los 50 pesos. El calamar es
otro de los mariscos que contiene una
buena concentracién de Omega-3, y cues-
ta apenas 28 pesos el kilo.

Préacticamente todos los mariscos con-
tienen el preciado Omega-3, algunos co-

7 el kiill en elevadas dosis. “El proble-
1d €S que los peces que se consumen
en Uruguay no son tan grasos como los
de aguas heladas, y por tanto tienen una
menor concentracion de Omega-3”, resu-
me la experta.

Estos gladiadores de la salud partici-
pan en el desarrollo humano, pues sus de-
rivados forman parte de la estructura de la
membrana neuronal, del cerebro, la retina,
y los nervios periféricos. Se ha documen-
tado que los édcidos grasos Omega-3 son
buenos para contrarrestar enfermedades
inflamatorias intestinales, padecimientos
renales, alteraciones pulmonares y, espe-
cialmente, problemas en el corazén. Pue-
den disminuir la presion sanguinea, y ayu-
dar a mantener abiertas las arterias en pa-
cientes que hayan pasado por una angio-
plastia, o que tengan un marcapaso en co-
,;axﬁrias. Por si fuera poco, mejoran los

i~ . -esos de aprendizaje y estudio, ya que
son buenos para la memoria. También,
son beneficiosos para la piel.

Los &acidos grasos importantes en el
Omega-3 son el EPA (4cido Eicosapen-
taenoico) y DHA (acido docosahenoico).
Los mariscos y los peces, especialmen-
te los grasos, contienen en particular
EPA y DHA, que protegen las arterias
adelgazando la sangre y ayudando a pre-
venir coagulos.

Pero no es cuestion de fanatizarse:
“un exceso de Omega-3 puede producir
hemorragias®, advierte Grompone.

De acuerdo con la Organizacién Mun-
dial de la Salud, las grasas deben consti-
tuir el 30 por ciento de una dieta balancea-
da. Si lo que mas se consume es carne,
frituras, y productos lacteos ~como ocurre
en la mayoria de los hogares uruguayos-
el porcentaje tiende a elevarse con los
consecuentes efectos nocivos.

La comunidad cientifica puso sus ojos

en la alimentacién en general, y en el
Omega-3 en particular, cuando se percato
que los orientales tenian muchos mas
anos de vida que los occidentales. Vale re-
cordar la fuerte incidencia de las enferme-
dades cardiovasculares en Uruguay, mien-
tras entre los japoneses, que consumen
la mayor parte de la proteina a partir del
pescado, las estadisticas de enfermeda-
des cardiacas son muy bajas. Lo mismo
pasa con los esquimales. Las personas
que comen, por lo menos una vez a la se-
mana, pescados de agua fria, reducen el
riesgo de morir a causa de un ataque car-
diaco, pues los acidos grasos de esos pe-
ces contribuyen a estabilizar el latido del
corazén, y a prevenir las arritmias. Aunque
no todos los expertos consideran tan pro-
digiosos a los Omega-3, estudios adicio-
nales realizados en Japén y Suecia confir-
man que cuanto mayor sea la cantidad de
pescado-cansumida diariamente, menor
serér\v’l’é\s- posibilidades de padecer proble-
mas’al torazon.

L8 cdida del consumo de Omega-3 ha
sidy r-icientemente vinculada con jaque-
casfy imigrafas, y su ingesta es recomen-
dada para tratar trastornos sicolégicos de
tipo bipolar.

GRASAS
NOBLES

“Que tu medicina sea tu alimento, y tu ali-
mento sea tu medicina’, reza el proverbio.
Consumir la cantidad necesaria de Ome-
ga-3 es bastante facil. Basta con modificar
los hébitos alimenticios y comer de dos a
tres porciones semanales de alguno de
los mencionados pescados, tal como re-
comienda la Fundacidn Briténica de la Nu-
tricion. Sin embargo, esto no siempre es
facil de llevar a la practica. “El montevi-
deano promedio come sélo cinco kilos de
pescado por afo, lo que no es nada”, se
lamenta la directora del laboratorio de Fisi-
coquimica.

La tendencia a comer poco pescado
es mundial, y ha dado origen a una serie
de sustitutos y alimentos enriquecidos
con Omega-3 que incrementan las dosis
diarias de acidos grasos saludables.
“Cambiar las costumbres alimenticias de
un pueblo es dificilisimo, y en todas par-
tes se ha fracasado por ese camino. Aho-
ra se intenta una via mas lenta: enriquecer
con Omega-3 los alimentos que se consu-

men a diario”, explica Grompone. Los Su-
plementos alimenticios con Omega-3 hi-
cieron furor en paises del Primer Mundo,
donde es posible encontrar todo tipo de
sustitutos, (hasta para embarazadas) que
se pueden tomar en capsulas, mezclar
con la comida, o con los jugos de fruta,
entre otras cosas. Ya fueron lanzados al
mercado internacional el aceite de pesca-
do encapsulado, y alimentos para nifios y
embarazadas con Omega-3. Ademés es
posible encontrar en librerias especializa-
das decenas de libros que tratan sobre
todo lo relacionado al metabolismo de es-
te tipo de lipidos, y su influencia sobre la
salud humana. Hoy existen productos co-
mo el Incromega TG3525, compuestos
en un 70 por ciento de aceite de pescado
Omega-3, esenciales para una buena alj-
mentacién. No es casual que los antiguos
pescadores japoneses llamaran al aceite
de tiburén “samedawa”, que quiere decir
“curalo todo”. Pl ‘

Por estas latitudes, ef' mas conocido
de estos productos nuevgs es la Leche
Plus Omega-3 de Parmalat, due aporta 80
miligramos de esos 4cidds grasos poli-in-
saturados cada cien centimetros cUbicos.
Seguln técnicos de Parmalat, se trata de
leche de vaca a la que se le adiciona acei-
te de pescado, y vitaminas E, C, y B6.
Después se procesa, se esteriliza, y se
envasa sin conservantes, de forma de no
alterar el gusto.

Pero no solo Parmalat se anim6 a diri-
girse a un nuevo sector del mercado, méas
reducido, pero mas consciente de su ali-
mentacion. También los hermanos Frac-
chia, propietarios de las avicolas Fracchia
y La Natura, estan produciendo huevos
con Omega-3 para Montevideo y el Inte-
rior. “Los huevos enriquecidos con Ome-
ga-3 se consiguen a través de la alimenta-
cion de las aves. Los andlisis dieron un
promedio de ocho miligramos por huevo,
y cuestan dos pesos mas que la docena
comun”, resumen los productores.

El Omega-3 también se comercializa
en céapsulas y en polvo a través del pro-
ducto conocido como Vitalkrill, que vende
Drogueria Uruguay.

Hoy estan en el tapete los Omega-3, y
llevar una alimentacion balanceada se im-
pone como obligacidn para quienes estén
preocupados por cuidar su salud. Ya se
sabe: es mejor prevenir, que curar. [
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