El papel de los Omega-3 enla
longevidad cerebral

Los Omega-3 son moduladores activos de los procesos biolégicos que determinan
cudnto y cdmo envejecerd el cerebro. Una alimentacidn rica en sus fuentes
naturales, eventualmente combinada con una suplementacion dirigida a dosis de
"longevidad’, es una prometedora estrategia para proteger nuestro capital
cognitivo a lo largo de los afios.

Aungue el ALA es el precursor de los otros
dos, la eficiencia con la gue se convierte
en EPA y DHA es extremadamente baja.
Algunos estudios sugieren que solo el
0,2% del ALA ingerido se convierte en
EPA, y un porcentaje aun mas reducido
-el 0,05%- logra transformarse en DHA. E
n las mujeres estos porcentajes parecen
ser algo superiores, aunque igualmente
insuficientes para cubrir facilmente las
necesidades diarias de EPA y DHA con-
sumiendo Unicamente ALA.

Por ello, aunque técnicamente solo el
ALA responde a la definicién de nutrien-
te esencial, en la practica también EPA y
DHA se consideran como tales, y es reco-
mendable obtenerlos de forma preforma-
da a través de alimentos o suplementos.
En el organismo, los Omega-3 se encuen-
tran principalmente como fosfolipidos en
las membranas celulares, donde influyen
en la fluidez y funcionalidad o como tri-
glicéridos en la grasa de reserva.

Los Omega-3, pilares de la

os Omega-3 desempefian El ALA es el Omega-3 tipico de los longevidad
Limportantes funciones alimentos de origen vegetal;, abun- El interés cientifico por los Omega-3 en

estructurales y funcionales en el da, por ejemplo, en las nueces. EPA la medicina de la longevidad deriva de
cuerpo humano. Los tres y DHA son, en cambio, los llamados sdlidos datos epidemioldgicos, segiin los
representantes principales de esta Omega-3 de origen marino, abun- cuales los individuos con concentraciones
familia de nutrientes son el acido dantes en los pescados grasos (como sanguineas mas elevadas de estas grasas
alfa-linolénico (ALA), el acido sardinas, anchoas, salmén y caballa) muestran una reduccion del riesgo de
eicosapentaenoico (EPA) y el 4cido y en los aceites de pescado, kril y mortalidad por todas las causas de entre
docosahexaenoico (DHA). microalgas. el 15% y el 18%.
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Este efecto protector depende ante todo
de la capacidad de EPA y DHA para con-
trarrestar el inflammaging, es decir, la
inflamacion cronica de bajo grado, silen-
ciosa pero dafiing, que al deteriorar teji-
dos y drganos es uno de los principales
motores del envejecimiento. Los Ome-
ga-3 de origen marino actlan como po-
tentes moduladores de este fendmeno:
ademas de contrarrestar el exceso de
Omega-6 -grasas igualmente esenciales,
pero frecuentemente proinflamatorias
y demasiado abundantes en las dietas
modernas-, promueven la produccion de
moléculas especializadas en la resolucion
de la inflamacién (resolvinas, protectinas
y maresinas), que apagan activamente la
respuesta inflamatoria.

Ademas, los Omega-3 se han asociado
al mantenimiento de los telédmeros -las
extremidades protectoras de los cromo-
somas que tienden a acortarse con el en-
vejecimiento-y a la desaceleracion de los
relojes bioldgicos moleculares mediante
la modulacion de la metilacion del ADN.

A nivel clinico, la literatura cientifica sugie-
re que las propiedades antiinflamatorias
de los Omega-3 ralentizan la degradacion
del cartilago articular en patologias como
la artrosis, mejorando la movilidad y redu-
ciendo la dependencia de analgésicos. Un
aporte adecuado de Omega-3 también
se ha asociado a la mejora de la fuerza
musculary a la estimulacion de la sintesis
proteica, lo que sugiere un papel relevante
en el contraste de la sarcopenia -la pér-
dida de masa y fuerza muscular gue con
el paso de los afios representa un riesgo
primario para la independencia-.

Por otro lado, EPA y DHA contribuyen a
mantener los niveles de triglicéridos vy la
presion arterial dentro de los limites fisio-
l6gicos, reduciendo significativamente el
riesgo cardiovascular. Simultdneamente,
el ALA protege el corazén vy las arterias
ayudando a mantener los niveles de co-
lesterol dentro de la norma. Los Omega-3
también son reconocidos aliados del buen
funcionamiento de la vista y, al promover
la salud del cerebro, apoyan igualmente el
bienestar cognitivo y psicoldgico.

El papel del DHA en la
longevidad cerebral

El cerebro es, tras el tejido adiposo, el or-
gano mas rico en grasas del cuerpo hu-
mano: mas del 50-60% de su peso esta

LOS ESTUDIOS CLINICOS HAN ASOCIADO LA INGESTA DE
DOSIS ADECUADAS DE OMEGA-3 A UNA REDUCCION DEL
RIESGO DE DEMENCIAS Y DETERIORO COGNITIVO DE

APROXIMADAMENTE EL 20%

constituido por lipidos, y el 35% de sus
grasas corresponde a Omega-3.

El DHA es el protagonista absoluto, repre-
sentando mas del 90% de los Omega-3
totales en el cerebro y el 10-20% de toda
su masa grasa. Componente fundamen-
tal de las membranas de las neuronas, su
presencia es especialmente relevante en
la materia gris, donde tiene lugar el pro-
cesamiento de la informacion.

Al modificar la estructura de las membra-
nas neuronales, los Omega-3 facilitan el
intercambio de sefiales y la transmision
nerviosa; ademas, aumentan la liberacién
de neurotransmisores. A estas funciones
se suman importantes efectos neuropro-
tectores: la prevencion de los dafios celu-
lares causados por las especies reactivas
del oxigeno, y la regulacion de sefiales
apoptdticas con la consiguiente inhibicion
de la muerte celular programada.

Los estudios clinicos han asociado la
ingesta de dosis adecuadas de Ome-
ga-3 a una reduccion del riesgo de de-
mencias y deterioro cognitivo de apro-
ximadamente el 20%. Este efecto es
dosis-dependiente: se estima que cada
incremento de 0,1 g/dia de EPA o DHA
reduce el riesgo de deterioro cognitivo
entre un 8% y un 9,9%.

LOS ANALISIS
DOSIS-RESPUESTA
INDICAN QUE LA
MAXIMA EFICACIA PARA
LA FUNCIGN COGNITIVA
GENERAL SE OBTIENE
EN UN INTERVALO
DE 1.000 A
2.500 MG/DiA
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Estudios realizados en adultos sanos con
edad media superior a los 76 afios han
asociado niveles elevados de Omega-3 en
sangre a una mejor memoria, mayor velo-
cidad de procesamiento de la informacion
y un volumen cerebral superior en la corte-
za entorrinal y en la sustancia blanca total.
En pacientes con deterioro cognitivo leve,
la suplementacion con DHA ha mostrado
beneficios significativos en la preservacion
del volumen del hipocampo vy de las fun-
ciones mnésicas. Y en individuos sin pro-
blemas cognitivos pero con cardiopatia co-
ronaria, dosis elevadas de EPA y DHA (mas
de 3 gramos al dfa) se han asociado a una
ralentizacion del envejecimiento cognitivo
de dos afios y medio.

Un dato de especial interés concierne a los
portadores del gen APOE €4, un factor de
riesgo genético para el Alzheimer: estos
individuos parecen beneficiarse de forma
particular de la suplementacion con DHA,
especialmente si se inicia antes de la apa-
ricion de los sintomas.

Mantener niveles elevados de Omega-3 en
sangre también parece ser una eficaz es-
trategia de equilibrio psicoldgico, capaz de
preservar no solo la memoria sino también
la estabilidad emocional. Incluso la depre-
sién senil, frecuentemente subestimada,
podria beneficiarse de un aporte adecuado
de Omega-3, que parecen contribuir acom-
batir los procesos inflamatorios asociados.

Sin embargo, la eficacia de los Omega-3 pue-
de verse influida por otros nutrientes: mante-
ner niveles adecuados de vitaminas del grupo
B, parece ser un requisito necesario para que
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EL DHA ES EL

PROTAGONISTA
ABSOLUTO,
REPRESENTANDO MAS
DEL 90% DE LOS
OMEGA-3 TOTALES EN
EL CEREBRO Y EL
10-20% DE TODA SU
MASA GRASA

puedan ejercer plenamente sus efectos be-
neficiosos sobre las capacidades cognitivas.

¢Cuantos Omega-3 para la
longevidad cerebral?

Mientras que las recomendaciones estan-
dar -como las de la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria- sugieren un aporte
de 250 mg/dia de DHA para el manteni-
miento de las funciones cerebrales nor-
males, la investigacion sobre la longevidad
cerebral apunta a dosis mas elevadas.

Los analisis dosis-respuesta indican que la
maxima eficacia para la funcién cognitiva
general se obtiene en un intervalo de 1.000
a 2.500 mg/dia. Mas en detalle:

® parala memoria a corto plazoy las fun-
ciones visoespaciales, se recomienda
superar los 1.000 mg/dia;

® para las capacidades cognitivas globa-
les, el pico de eficacia se observa en
torno a los 1.500 mg/dfa;

® para la memoria episddica, los benefi-
cios parecen aumentar progresivamen-
te a dosis elevadas.

La evidencia disponible deja poco margen
a la duda: la ingesta de Omega-3 tiene
efectos positivos para el cerebro, es bien
tolerada y no conlleva riesgos significa-
tivos. La base fundamental sigue siendo
una alimentacioén rica en pescado azul,
considerado la fuente 6ptima para ga-
rantizar un aporte constante de DHA; sin
embargo, la suplementacion personaliza-
da representa una herramienta valiosa en
situaciones de carencia o de mayor ne-
cesidad, incluyendo a personas mayores
gue viven solas. Ademas del clasico acei-
te de pescado, existen opciones como el
aceite de higado de bacalao, el aceite de
kril y los aceites de microalgas, adecua-
dos también para quienes siguen dietas
vegetarianas o veganas.

Autora: Doctora Silvia Soligon,
Bidloga y Nutricionista
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