EL PODER DE LOS OMEGAS

De las membranas celulares a

la funcion cognitivay «
musculoesquelética |

Los dcidos grasos omega-3
y omega-6 son dcidos
grasos poliinsaturados

(AGP). La evidencia indica
que pueden desempefiar
un papel significativo en

la modulacién de la
respuesta inflamatoria.
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stos consisten en acidos grasos
E omega-3 (acido alfa-linolénico

[ALA], acido eicosapentaenoico
[EPA], acido docosahexaenoico
[DHA]) y acidos grasos omega-6
(Acido linoleico, acido araquidénico
[AA], acido gamma-linolénico [GLA] y
acido dihomo-gammalinolénico
[DGLA]).

Los omega-3 y omega-6 son componen-
tes esenciales de la doble capa fosfolipi-
dica de las membranas celulares. Los AGP
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determinan la fluidez de la membrana y
la actividad celular; ademds, son un re-
quisito para los procesos normales de
transduccion de sefiales y participan en
las acciones de las enzimas y receptores
unidos a la membrana.

Omega-3 y omega-6: funciones
y fuentes

El organismo es incapaz por sf mismo de
producir acidos grasos omega-3 y ome-
ga-6; por ello también se les denomina
acidos grasos esenciales, ya que tienen
que estar presentes en la alimentacion.

Mediante una dieta occidental, obtene-
mos (Mas que) suficiente acido linoleico
(LA) de los aceites y grasas vegetales y
AA de la carne, mientras gue el consu-
mo de ALA del aceite de linaza, el aceite
de canola y otras fuentes vegetales, y de
EPA y DHA de los alimentos marinos, los
pescados grasos y las algas, no lo es tanto.

La dieta mediterrdnea contiene una bue-
na concentracion de &cidos grasos para
obtener una proporcion de omega-6 vy
omega-3 beneficiosa . Una proporcién
mas alta y desfavorable de dcidos grasos



omega-6 y omega-3 en los alimentos fa-
vorece la inflamacién, entre otras cosas,
y se ha asociado a muchas enfermedades
crénicas relacionadas con la inflamacion,
como la artritis reumatoide y la enferme-
dad de Crohn©3.

Omega-3 y cerebro: funciones
neuronales

El DHA es un componente clave en las
membranas neuronales, garantizando
su fluidez y plasticidad. Esta involucrado
en la liberacién de neurotransmisores
mediante la formacién y fusion de vesi-
culas. En su forma libre, ejerce funciones
moleculares como la modulacién de la
expresion génica mediante la unioén a
factores de transcripcion como el factor
nuclear kB (NF-kB), ademés de contri-
buir a la mielinizacién y el crecimiento
neuronal.

El EPA se asocia principalmente con la
reduccion de la neuroinflamacién y la
mejora de la comunicacion entre las cé-
lulas cerebrales @. Ademdas, ambos acidos
grasos promueven la neuroplasticidad al
mejorar la sinaptogénesis (formacion de

EL EPA SE ASOCIA PRINCIPALMENTE

CON LA REDUCCION DE LA

NEUROINFLAI‘IACION Y LA MEJORA
DE LA COMUNICACION ENTRE LAS

CELULAS CEREBRALES

nuevas conexiones sinapticas) y la neuro-
génesis (desarrollo de nuevas neuronas)®.

Numerosos estudios clinicos evidencian
el papel protector de EPA y DHA fren-
te al deterioro cognitivo, influenciando
la plasticidad sindptica, la fluidez de la
membrana neuronal y la inflamacién
neurogénica. La ingesta insuficiente de
acidos grasos omega-3 se ha asociado
con alteraciones cognitivas acompafia-
das de impulsividad. La suplementacion
con acidos grasos omega-3 contribuye
a reducir la hiperactividad y a mejorar la
atencidn y otras funciones cognitivas en
personas jovenes con alteraciones cog-
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nitivas asociadas a deficiencias durante
el desarrollo neuronal ©.

Omega-3 y recuperacion
funcional musculoesquelética

La transiciéon hacia la mediana edad se
caracteriza por una tendencia a la acu-
mulacion de inflamacion de bajo grado y
una menor capacidad resolutiva, lo que
puede favorecer la aparicion de molestias
articulares recurrentes. En adultos ma-
yores de 35 afios, especialmente quienes
realizan ejercicio regular, running, ciclismo
o actividades de bajo impacto como pila-
tes o yoga, el apoyo a las vias enddgenas
de resolucion inflamatoria puede resultar

El intestino como
punto de partida

Formula todo en uno que combina extractos
botanicos, micronutrientes, enzimas y
postbidticos.

Con Berberis vulgaris (agracejo), que es
bueno para una funcién intestinal normal.

Con Zingiber officinale (jengibre), que
ayuda a la digestion.
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LA SUPLEMENTACIGN CON
OMEGA-3 CONTRIBUYE

A MEJORAR LA
HIPERACTIVIDAD Y LA
FALTA DE ATENCION EN
PERSONAS JOVENES

CON ALTERACIONES
COGNITIVAS ASOCIADAS
AL DESARROLLO

relevante para mantener la movilidad,
favorecer la recuperacion y promover el
envejecimiento activo 7.

El EPA y DHA desempefian un papel
esencial en la integridad estructural de
membranas celulares, la modulacion in-
flamatoria y el funcionamiento musculoes-
quelético ®. Mas alld de su funcion estruc-
tural, EPA y DHA son precursores de una
familia de moléculas bioactivas denomina-
das mediadores lipidicos especializados en
la resolucion de la inflamacion (Specialized
Pro-Resolving Mediators, SPM), entre los
que destacan resolvinas, protectinas y ma-
resinas. Estos compuestos participan en
la resolucién activa de la inflamacion, un
proceso fisioldgico distinto de la inhibicion
clasica, y fundamental para restaurar la ho-
meostasis tisular tras esfuerzos mecanicos
o microlesiones repetidas ™.

Durante la actividad ffsica o en situacio-
nes de sobrecarga articular, la produccion
de citoquinas y la activacion de neutrofi-
los generan un estado inflamatorio tran-
sitorio™. La resolucion adecuada de este
estado depende, en parte, de la disponi-
bilidad de SPM derivados de EPA y DHA.
Estudios experimentales han demostrado
que estas moléculas reducen el recluta-
miento de neutrdfilos, promueven la fago-
citosis de restos celulares por macroéfagos
y favorecen el cambio hacia un fenotipo
reparador, facilitando la regeneracion del
tejido afectado . Este patrén de activa-
ciéon contribuye a limitar la inflamacion
persistente, al tiempo que mantiene in-
tacta la capacidad inmunitaria.

En las articulaciones, los SPM pueden mo-

dular vias implicadas en el dolor v la rigi-
dez, interviniendo tanto en procesos de
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neuroinflamacion como en la actividad de
células sinoviales y condrocitos ™. Ensayos
clinicos en adultos con molestias articu-
lares leves a moderadas han mostrado
que la complementacion con derivados
de omega-3 ricos en SPM puede mejorar
parametros de dolor, rigidez y funciona-
lidad en escalas como Western Ontario
and McMaster Universities Osteoarthritis
Index (WOMAC), gue se compone de tres
subescalas: dolor (5 ftems), rigidez (2 ftems)
y funcion fisica (17 items), o de acuerdo
con los criterios Outcome Measures in
Rheumatology - Osteoarthritis Research
Society International (OMERACT-OARSI).
Los resultados han mostrado beneficios
en la reduccion del dolor intermitente y en
la capacidad para realizar actividades del
dia a dia. Estas mejoras suelen observarse
a partir de 8-12 semanas vy se atribuyen al
restablecimiento de mecanismos de re-
solucion inflamatoria y @ una menor per-
sistencia de mediadores proinflamatorios.

Ademas, EPA y DHA contribuyen a la fluidez
de membrana en células musculares y ner-

NUMEROSOS ESTUDIOS
CLINICOS EVIDENCIAN EL
PAPEL PROTECTOR DE
EPA'Y DHA FRENTE AL
DETERIORO COGNITIVO

viosas, lo que favorece la transmision neuro-
muscular y la contraccidn eficiente. En per-
sonas fisicamente activas, varios estudios
han sefialado que una adecuada disponibi-
lidad de omega-3 se asocia con menor dafio
muscular post-ejercicio, mejor recuperacion
funcional y reduccion del dolor de aparicion
tardia (DOMS, Delayed Onset Muscle Sore-
ness), especialmente cuando se combinan
niveles adecuados de EPA y DHA ),

Conclusion

Los &cidos grasos omega-3 de cadena
larga (EPA y DHA) contribuyen a la inte-
gridad estructural de membranas celu-
lares y son precursores de mediadores
lipldicos especializados en la resolucion
de la inflamacion, principalmente resol-
vinas, protectinas y maresinas, que par-
ticipan en la recuperacion tras el esfuer-
zo y el equilibrio inflamatorio fisioldgico.
En conjunto, la evidencia descrita indica
que los acidos grasos omega-3 de cade-
na larga y sus SPM pueden desempefiar
un papel significativo en la modulacion
de la respuesta inflamatoria, la recupe-
racion muscular, la homeostasis articular
y el bienestar funcional en personas con
estilos de vida activos o sometidas a so-
brecarga mecanica repetida.

En el ambito neuronal, el DHA y el EPA
son acidos grasos omega-3 esenciales
que participan en la plasticidad sinaptica,
la fluidez de la membrana neuronal y la
regulacion de la neuroinflamacion, proce-
sos clave para la cognicion. Su suplemen-
tacion contribuye a mejorar la hiperacti-
vidad y la falta de atencién en personas
jovenes con alteraciones cognitivas aso-
ciadas al desarrollo neuronal.
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