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¡UN SUPLEMENTO 
COMPLETO OMEGA-3!

FINALMENTE –

CEREBRO JOVEN CORAZÓN FUERTE ARTICULACIONES FLEXIBLES

SOPlus_8pg_SPN.qxd  9/12/06  12:33 PM  Page 1
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Lo que ya sabíamos:
En los años 70, cuando una correlación entre la dieta de los esquimales—
rica en pescados grasos—y la taza extraordinariamente baja de enfermedad
del corazón en esa población se notó, los científicos empezaron a realizar los
beneficios de los ácidos grasos omega–3 en la salud del corazón.

Entonces hemos sabido de los papeles poderosos que juegan estos nutrientes
valiosos en la nutrición humana—así como hemos sabido que pocas personas
se comen las 2-3 porciones por semana que recomiendan los expertos para la
salud óptima. Y este es un problema que no va a desaparecer. ¡De hecho, los
desequilibrios no saludables en nuestra dieta moderna han alcanzado 
proporciones críticas! Quesoburguesas, pizza, gaseosas tamaño gigante—
seguro, ingerimos suficientes de esos. ¿Pero adónde están los ácidos grasos
omega-3? ¡¿Adónde están los ingredientes en nuestra dieta que ayudan a 
prevenir problemas de salud a plazo largo, en vez de causarlos?! 

¿Listo para unas buenas noticias?

• Los ácidos grasos Omega-3 juegan papeles directos en las arterias y venas
de nuestros cuerpos, manteniéndolos flexibles y elásticos—reduciendo 
el endurecimiento de las arterias. Los ácidos grasos Omega-3 también
benefician la sangre, bajando los triglicéridos, incrementando las 
lipoproteínas de alta densidad, y reduciendo lo pegajoso de las plaquetas
de sangre.

• Los ácidos grasos Omega-3 juegan papeles claves en la salud de las 
articulaciones al reducir la inflamación asociado con el uso o la lesión de
las articulaciones. Los Omega-3 también reducen la inflamación asociada
con el reuma articular.

• Los ácidos grasos de Omega-3 retrasan el envejecimiento del cerebro. Al
formar componentes claves del tejido del cerebro, los ácidos grasos
omega-3 son aun más poderosos de lo que se pensaba antes. Los adultos
mayores quienes complementan sus dietas con AEP y ADH han
demostrado mayor funcionamiento cognitivo al compararse con los que
no lo hacen. Las investigaciones actuales muestran que los ácidos grasos
omega-3 ofrecen un efecto protectivo en el cerebro, reduciendo el 
desarrollo de la enfermedad de Alzheimer y otras formas de demencia.

Salmon

LO QUE HEMOS APRENDIDO:
¡Y las buenas noticias siguen mejorando! Hemos aprendido
que los ácidos grasos omega-3 son nutrientes más
poderosos de lo que pensábamos—fundamental a TODAS
las células, TODO el tejido, TODOS los órganos, ¡TODOS los
sistemas de nuestros cuerpos! Las últimas investigaciones
no sólo siguen validando los papeles importantes de AEP y
ADH en la salud humana, sino también muestran que hay
toda una familia de ácidos grasos omega-3, un total de
ocho, que contribuyen a la nutrición humana óptima. Esta
cadena críticamente importante de ácidos grasos omega-3
dietéticos empieza con AAL (ácido alfalinolénico) y termina
con ADH (ácido docosahexaenóico), tomando seis pasos
importantes en el camino. Ya se sabe que cada uno tiene
su bioquímica única y que apoya el papel “sinergístico” en
la nutrición humana omega-3. Las comunidades científicas
y médicas coinciden en que la gente necesita obtener más
ácidos omega-3 en sus dietas.
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Oil Plus™

Salmon Oil Plus Le Da:
● Un suplemento completo de omega-3! Salmon Oil Plus es el primer suplemento de su

tipo que le asegura una cantidad estandarizada de los ocho miembros de la familia
omega-3 involucrado en la nutrición humana.

● La Diferencia GNLD con UHPO3 – ácidos grasos Omega-3 de Potencia Ultra Alta, y 
la “diferenciación molecular” ¡para brindarle lo mejor de los suplementos de aceite 
de salmón!

● La potencia está garantizada para brindarle 460 mg AEP, 480 mg ADH, 50 mg ADP, y 
80 mg de ácidos grasos omega-3 mixtos con cada porción de 3 cápsulas.

● No hay riesgo de toxinas acumuladas. Sólo el mejor pescado saludable de alta calidad,
seleccionado para el consumo humano, se ocupa. Todas las fuentes se investigan por más
de 160 contaminantes potenciales ¡con un límite de detección permisible de CERO!

Ácidos grasos omega-3
—una parte crítica de 
una dieta saludable
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SalmonOil Plus™

D
esde el descubrimiento del poder asombroso de los
ácidos grasos omega-3 en los años 70, décimos de
millones de dólares se han gastado en miles de 

estudios tratando de descubrir sus secretos. Las recompensas
han sido lentas en llegar, pero los beneficios que han 
proporcionado para mejor salud y longevidad funcional son
enormes. Y todo indica que—aunque hemos progresado
mucho—todavía queda mucho poder por descubrir.

Sin ser sorpresa, por lo menos para el SAB, resulta que hay
toda una familia de ocho ácidos grasos omega-3 en los
Diseños de la Naturaleza para la nutrición humana—no
sólo el AEP y el ADH que han tomado su lugar en el centro
del escenario. Aunque la importancia de estos dos es 
primordial, los otros seis miembros son importantes por si propio.

Juntos, estos ocho omega-3 representan una cadena tipo cascada de
pasos dentro del los procesos bioquímicos naturales del cuerpo llamado
“elongación”. Empezando con AAL (ácido alfalinolénico), el cuerpo
puede desempeñar siete pasos más, resultando en los ocho grupos de
ácidos grasos omega-3. De estos grupos, el cuerpo de allí puede sacar
ya sea el grupo de o el individuo ácido graso omega-3 que necesita en
cualquier momento dado.

Pero este proceso es altamente complejo, y la producción es muy lenta.
La demanda para omega-3 específicos puede, y frecuentemente lo hace,
exceder la oferta disponible, particularmente en tiempos de mayor
necesidad. Tal insuficiencia puede socavar o crear desequilibrios dentro
de los sistemas críticos del cuerpo. Si se permite continuar, esta 
condición nos puede dejar innecesariamente expuestos a enfermedad
degenerativa y declinación en la función cognitiva y física.

Los Omega-3: “Moléculas Maestras”

Las últimas investigaciones muestran que los ácidos grasos omega-3
funcionan como “moléculas maestras” dentro de la jerarquía 
bioquímica natural del cuerpo. Ellos son los elementos esenciales,
fundamentales y críticos de toda célula, tejido, órgano y sistema del
cuerpo. Están involucrados en maneras que no sabíamos, y tienen
poderes que no esperábamos. (1)

Parece ser que el cuerpo ya sabe la importancia de los omega-3.
Cuando están presentes en abundancia los omega-3, nuestras células
realmente los absorben y los usan con preferencia sobre los otros 
ácidos grasos, llegando al extremo de extraer a estos otros de las 
membranas y reemplazarlos con los omega-3.

¡Son los omega-3 que hacen del pescado “una comida
para el cerebro”!

Un número creciente de científicos ahora piensan que fue la 
introducción de las comidas ricas en ácidos grasos omega –3 a nuestras
dietas (que ocurrió cuando empezamos a atrapar y a comer pescado en
abundancia) que alimentó el desarrollo de nuestros cerebros más
grandes, el sistema nervioso más complejo y sofisticado, y las destrezas
cognitivas superiores. Lo único que necesita hacer es ver la importancia

de los omega-3 en el cerebro y el sistema nervioso 
en desarrollo de un niño durante el embarazo e 
inmediatamente después del nacimiento para ver la 
conexión. Los omega-3 son los nutrientes más necesitados
durante ese tiempo, y su abundancia o deficiencia relativa
afecta no sólo el desarrollo estructural pero también tales
cosas como el CI y la capacidad intelectual. (2)

¿Entonces, qué hacen estos nuevos miembros de la 
familia omega-3?

No sabemos exactamente lo que hacen todos todavía. Pero
estamos empezando a deshilar el plan de la Naturaleza, y
aquí están unos puntos claves:

Los ocho aparecen juntos en la nutrición humana. Participan 
sinergísticamente en el metabolismo omega-3 natural del cuerpo. Si
uno no está disponible, se rompe la cadena de conversión, y ya no se
pueden hacer otros. Así, el suplemento dietético de las ocho formas
apoya el desempeño óptimo de las muchas funciones de los omega-3.

ADP, como su hermano omega-3 ADH, lo almacena el cuerpo y se
encuentra en la mayor parte de tejidos. Es el elemento esencial 
inmediato para ADH, y sin él, ADH no se puede formar. Trabaja 
junto con ADH en la formación, el mantenimiento, y la reparación 
de la estructura (tejido) del cerebro y su función.

AET(3) y AET son precursores inmediatos de AEP. Si uno de ellos falta,
el cuerpo no puede formar AEP. Juntos, AET(3), AET, y AEP son los 3
“eicosanoides” principales en la cascada de omega-3, contribuyendo el
mayor componente anti-inflamatorio. Juntos e individualmente,
compensan y mantienen en equilibrio un ácido graso equivalente en 
el lado inflamatorio de la cascada.

Eicosanoides forman parte del sistema auto-sanativo natural del cuerpo.
Se llaman autacoides (auto = de sí mismo; akos = saneamiento), y son
esenciales para el mantenimiento y la reparación a través del cuerpo.
Eicosanoides omega-3 son críticos a este proceso, y la abundancia
dietética es esencial a la capacidad de saneamiento máximo.

Desequilibrios de eicosanoides causados por las deficiencias de los
eicosanoides omega-3 anti-inflamatorios se han relacionado con las 
funciones auto-inmunes del cuerpo, incrementando el riesgo de ataque
de corazón, derrame trombótico, artritis, asma, colitis, dolores de
cabeza, inflamación, dolores menstruales, mestástases, y osteoporosis.

¡La ciencia y la tecnología llevan la delantera....otra vez!

Entendiendo todos estos acontecimientos en la ciencia y la tecnología
de omega-3 es complicado. Y haciendo algo con ello es difícil. ¡Pero es
exactamente el tipo de reto por el cual se conoce a GNLD! Con la
introducción de Salmon Oil Plus, hemos impulsado el entendimiento y
el potencial de un beneficio asombroso a un nuevo nivel otra vez.

Salmon Oil Plus es tanto evolucionario como revolucionario. Está
hecho sobre décadas de investigación y un compromiso firme a la 
calidad. Al estandarizar, estabilizar, y proporcionar los ocho ácidos 
grasos omega-3, refleja las capacidades técnicas que antes no 
se alcanzaban. Al proporcionar toda la familia de ácidos grasos 
omega-3, proporciona todo lo que quiso dar la Naturaleza en las 
formas y los equilibrios que necesita su cuerpo.

Basado en la Naturaleza – Respaldado por la Ciencia:
Finalmente...¡el primer suplemento omega-3 COMPLETO!

Referencias:

(1) http://www.lipomics.com/resources/fatty_acids/index.htm
(2) http://www.fi.edu/brain/fats.htm#biggianthead
(3) http://efaeducation.nih.gov/sig/eicosa3.html

John Miller 
Miembro del SAB
Vice Presidente de

Ciencia y Tecnología
GNLD International

CONOZCA A TODA LA FAMILIA DE LOS ÁCIDOS GRASOS OMEGA-3

ÁCIDOS GRASOS OMEGA-3:
¡MÁS PODEROSOS DE LO QUE PENSAMOS!
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INTRODUCCIÓN A 
ACIDOS GRASOS OMEGA-3

Lípidos Dietéticas:  
Lo bueno, lo malo y lo esencial

En nuestra búsqueda eterna por estar delgados, hemos hecho de
la grasa un villano. Y en nuestros intentos de comer dietas bajas
en grasa y de rechazar las grasas saturadas y el colesterol, a
menudo cometemos el error de evitar toda la grasa. Pero las
grasas no son malas. Por cierto, la grasa puede ser buena, hasta
esencial. Absolutamente requerimos de ciertas grasas para la
salud—lípidos, esteroles y ácidos grasos esenciales. Algunos tipos
de grasas “buenas” forman el bulto de las membranas alrededor
de cada célula en su cuerpo. Otros tipos son componentes
críticos de los tejidos grasos cerebrales, los ojos, y los nervios, y
juegan papeles importantes en las defensas corporales.

Un equilibrio de ácidos grasos Omega-3 y
Omega-6 es esencial para la salud 

De los muchos tipos de grasas “buenas” que juegan papeles
importantes en el cuerpo, dos tipos—ácidos grasos
poliinsaturados omega-6 y omega-3—han recibido mucha
atención en la comunidad científica en las últimas tres décadas
por sus efectos beneficiosos. Mundialmente, los científicos han
recomendado que las agencias gubernamentales reconozcan
oficialmente las diferencias cruciales entre los ácidos grasos
omega-3 y omega-6.

En los Estados Unidos, la Academia Nacional de Ciencias está
considerando establecer las Dosis Diarias Recomendadas
(DDR’s) para los ácidos grasos omega-3 y omega-6, siguiendo el
ejemplo de Canadá, la primera nación en proporcionar
recomendaciones dietéticas separadas para estos ácidos grasos.

Los requisitos para los ácidos grasos omega-6, que se encuentran
en los aceites vegetales y en muchas comidas adicionales, se
llenan plenamente con las dietas de las naciones desarrolladas.
Al contrario, los ácidos grasos omega-3, específicamente la
variedad de cadena larga, son más difíciles de conseguir. El
pescado graso, especialmente el salmón, el atún, el arenque, la
caballa, y las sardinas son las únicas fuentes dietéticas viables en
la cadena larga de ácidos grasos omega-3. Por lo tanto, el énfasis
en el consumo del ácido graso omega-3 debe incrementarse.

Si usted no está comiendo de dos a tres porciones de pescado
graso todas y cada semana, posiblemente no está ingiriendo
suficiente ácidos grasos omega-3. Los ácidos grasos omega-3 se
requieren para el crecimiento y el desarrollo normal y el
funcionamiento óptimo del corazón, la sangre, las arterias y las
venas, el cerebro, los nervios, los ojos, las articulaciones, la piel, y
los órganos sexuales. Los ácidos grasos omega-3 han sido el tema
de miles de estudios científicos y su importancia a la salud no se
puede negar. Por ejemplo, mucho se conoce con respecto a los
efectos favorables en la salud cardiaca, ya que “diluyen” la sangre
y disminuyen el riesgo de los coágulos sanguíneos y las arritmias
cardíacas. Adicionalmente, se ha visto que los ácidos grasos
omega-3 juegan papeles importantes en inhibir la inflamación y
aun el cáncer.

Realmente se encuentran ocho (8) miembros 
de la familia de ácidos grasos Omega-3 en la
nutrición humana.

Comenzando con el ácido alfalinolénico (AAL) y terminando con
el ácido docosahexaenóico (ADH) hay un total de ocho ácidos
grasos omega-3 involucrados en la nutrición humana. Algunos
juegan papeles individuales importantes mientras que otros
juegan papeles de apoyo sinergísticos. Todos están involucrados
en, y son miembros de la bioquímica del ácido graso natural del
cuerpo, incluyendo la estructura y la función de las células y los
tejidos, la formación de otros bioquímicos poderosos y la
expresión o la inhibición de los sistemas y equilibrios básicos.

Los 8 miembros incluyen (listados en orden de ocurrencia);

1. AAL – ácido alfalinolénico

2. ASD – ácido estearadónico

3. AETr- ácido eicosatrienóico

4. AET – ácido eicosatetraenóico

5. AEP – ácido eicosapentaenóico

6. AHP – ácido heneicosapentaenóico

7. ADP – ácido docosapentaenóico

8. ADH – ácido docosahexaenóico

AAL y uno de los ácidos grasos omega-6 (ácido linoléico) se
consideran esenciales porque el cuerpo humano no los puede
producir, y por lo tanto deben ser proporcionados en la dieta.

Otros ácidos grasos omega-3 se llaman “condicionalmente
esenciales” porque el cuerpo simplemente no los puede producir
lo suficientemente rápido para llenar la demanda. Por ejemplo, el
cuerpo puede producir AEP y ADH de un ácido graso “matriz”
(AAL) y de los precursores inmediatos (AET y ADP), pero esta
síntesis es lenta, poco fiable, y no puede suplir las cantidades
necesarias para la salud óptima. Por esta razón es más eficiente
obtenerlos directamente de la dieta.

Los aceites de pescado benefician el corazón

Las poblaciones que comen cantidades grandes de pescado
tienden a tener tazas más bajas de enfermedad del corazón que los
que no lo hacen.1 Por ejemplo, a pesar de sus dietas de alta grasa,
los Esquimales de Groenlandia, quienes comen mucho pescado
graso (de 5 a 10 gramos de ácidos grasos omega-3 por día), tienen
pocas muertes a causa de ataques del corazón—¡la décima parte
de la taza de los Daneses o los Norteamericanos!2 La taza de
muerte en Japón de enfermedad cardiovascular tradicionalmente
ha sido la más baja entre 34 naciones desarrolladas para los
hombres, y el segundo más bajo (después de Francia) para las
mujeres, de acuerdo a la Organización de Salud Mundial. Como
comparación, los Estados Unidos clasifica en medio entre las 34
naciones. ¿Cuál es la razón de la salud del corazón de Japón? Los
Japoneses comen de 3 a 9 onzas de pescado al día, mientras que
los Americanos comen menos de una onza al día.
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Adicionalmente, los Japoneses que consumen más pescado tienen
un riesgo mucho más bajo de enfermedad del corazón que los
Japoneses que consumen menos pescado.

¿Cómo apoya el aceite de pescado la salud del corazón y de los
vesículos sanguíneos? Básicamente, cambia la química de la
sangre. Primero, baja consistentemente los niveles de los
triglicéridos. Segundo, al disminuir lo “pegajoso” de las plaquetas
y la viscosidad de la sangre, y al hacer las células rojas sanguíneas
menos rígidas, podría bajar el riesgo de los coágulos sanguíneos
que tapan las arterias. Tercero, puede bajar la presión de la sangre.
Y cuarto, puede reducir el riesgo de arritmia, una causa común de
paro cardíaca repentino. Adicionalmente se ha visto que los
omega-3 de aceite de pescado ayudan a mantener suaves y
flexibles los vesículos sanguíneos.

La mayoría de los científicos están de acuerdo que los ácidos
grasos omega-3, ingeridos como parte de una dieta baja en grasa,
pueden bajar el riesgo de la enfermedad cardiovascular. La
evidencia sugiere que los aceites de pescado pueden ser de
beneficio particular durante el estrés o el ejercicio. Un estudio del
Instituto Nacional de Corazón, Pulmón y Sangre sugirió que un
consumo diario de 0.5 a 1.0 gramos de ácidos grasos omega-3 de
cadena larga, como AEP y ADH, pueden reducir el riesgo de la
muerte cardiovascular en los hombres Americanos de mediana
edad por 40%.1 En las personas que previamente habían sufrido
ataques del corazón, un consumo modesto de pescado graso de
dos a tres veces por semana redujo la muerte de toda causa por
29% durante un período de dos años.

El consumo dietético de los ácidos grasos omega-3 de los mariscos
se asocia especialmente con un riesgo reducido de paro cardíaco.
Diferente a un ataque del corazón—el resultado de una arteria
bloqueada a una parte del corazón—el paro cardiaco para el
corazón entero y tiene más probabilidad de ser fatal. ¡Un estudio
informó en el Journal of the American Medical Association que
las personas consumiendo una comida de pescado graso por
semana tenían 50% menos riesgo de paro cardíaco comparados
con los que no tenían ningún consumo dietética de pescado!
Aquellos que consumían las mayores cantidades de pescado rico
en omega-3 experimentaron un riesgo aún más reducido (70%).3

El aceite de pescado ayuda a controlar 
la inflamación

Los ácidos grasos omega-3 influencian ampliamente las
respuestas defensivas e inflamatorias a través del cuerpo. Por esta
razón, ellos pueden afectar los tejidos tan diversos como los
vesículos sanguíneos, las células inmunes, la piel, los pulmones,
las articulaciones, los riñones, el páncreas, y las células
sanguíneas. Al prevenir la superproducción de las sustancias
inflamatorias, los ácidos grasos omega-3 pueden disminuir el
artritis, el dolor menstrual, la soriasis, el intestino inflamado, y
otras condiciones. Además, pueden disminuir las dosificaciones
de los medicamentos recetados que se necesitan para tratar 
estas condiciones.

El aceite de pescado beneficia a las articulaciones

Mundialmente, aproximadamente 165 millones de personas
tienen reuma articular, una inflamación de las articulaciones.

Estudios científicos hechos alrededor del mundo y revisados por
colegas han demostrado los beneficios de los suplementos de
aceite de pescado ricos en omega-3 al aliviar un poco del dolor
de las articulaciones y la rigidez mañanera que hacen que el
artritis sea tan doloroso y debilitante.4,5 Algunas personas que
toman suplementos de aceite de pescado hasta han podido
descontinuar el uso de drogas anti-inflamatorias sin esteroides
sin experimentar recrudecimientos.6 

****Combinar el aceite de pescado con glucosamina es una
combinación poderosa con propiedades tanto anti-inflamatorios
como anti-artríticos. A diferencia de las drogas poderosas anti-
inflamatorias, el aceite de pescado no tiene efectos secundarios
no deseados ni peligrosos.****

Otras condiciones inflamatorias

Los ácidos grasos omega-3 pueden ser útiles para prevenir y/o
tratar otras condiciones inflamatorias serias como la soriasis y el
intestino inflamado.7

Al pescado le dicen “Comida Cerebral” 
por buena razón

Al pescado le han dicho “comida cerebral” por generaciones. La
razón puede ser que los ácidos grasos omega-3 apoyan la
estructura y el funcionamiento cerebral, los nervios y los ojos.8

Las células del sistema nervioso tienen membranas
particularmente “fluidos”, y los ácidos grasos omega-3
contribuyen a esta fluidez.

A través del cuerpo, las células prefieren los ácidos grasos
omega-3. Cuando los ácidos grasos están disponibles en la dieta,
estos parcialmente reemplazan los ácidos grasos omega-6 en
prácticamente todas las células, especialmente las células
sanguíneas y cerebrales.1 En la mayoría de los tejidos y órganos,
si hay escasez de los ácidos grasos omega-3, sin embargo, las
células pueden usar más bien los ácidos grasos omega-6. Este no
es el caso con el sistema nervioso, donde los ácidos grasos
omega-3 se requieren absolutamente para el funcionamiento
normal de rodopsina, una proteína en la retina que se necesita
para la visión aguda.

En investigaciones publicadas en la edición del 1o de octubre del
2005 del Journal of Clinical Investigation (JCI), 12 científicos
investigando la relación entre los ácidos grasos omega-3 y la
estructura cerebral descubrieron que los omega-3 en general y el
ADH en particular son críticos como elementos esenciales no
sólo de las células, pero la bioquímica creado únicamente en el
cerebro. “ADH es un elemento esencial para la estructura de las
células cerebrales” dijo el Dr. Nicholas Bazan, Director del
Centro de Excelencia de la Neurociencia en la Universidad
Estatal de Luisiana (LSU). Sus resultados muestran por primera
vez el involucramiento directo de ADH en la preservación de las
neuronas cerebrales y por lo tanto el funcionamiento cognitivo a
largo plazo.

Omega-3 y funcionamiento cerebral

En un estudio con fecha diciembre del 2004 publicado en el
American Journal of Clinical Nutrition13, investigadores
analizando el efecto a largo plazo del consumo de omega-3
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reportaron haber encontrado un beneficio directo. En un
estudio de observación donde seguían un grupo de pacientes de
64 años de edad, determinaron que, al analizar y compararlos
con análisis similares que habían tomado en 1947, aquellos con
el nivel más alto de consumo de omega-3 tenían el C.I. más alto
y la mayor retención cognitiva.

Un “Informe de Evidencia” publicado por la Agencia EE.UU.
para la Calidad y las Investigaciones de Cuidado de Salud
(AHRQ) en el 200514 encontró que el pescado, el consumo de
ácidos grasos omega-3 y específicamente ADH estaban
asociados con una reducción en el riesgo de la demencia tanto
del tipo Alzheimer’s como de la que no es Alzheimer’s.

Otro estudio ha demostrado que los ácidos grasos Omega-3
pueden dar un beneficio al detener el envejecimiento cerebral.
Los adultos mayores quienes complementan sus dietas con AEP
y ADH han demostrado mayor funcionamiento cognitivo al
compararlos a los que no lo hacen. Un estudio reciente en el
American Journal of Clinical Nutrition reportó que los
participantes del estudio que comen pescado graso o toman
suplementos de aceite de pescado sacan un puntaje del trece por
ciento más alto en las pruebas del C.I. y son menos propensos a
mostrar síntomas tempranas de la enfermedad de Alzheimer’s
cuando se compararon con los que no lo hacían.13

Los resultados de aun otra estudio publicado en la edición de
diciembre del 2005 de los Archives of Neurology mostraron que
aquellos que comían pescado graso omega-3 por lo menos una
vez por semana tenían lo que se consideraba el 10% de menor
envejecimiento cerebral.15

Omega-3 y el comportamiento

En lo que se va el cerebro, también se va la persona. El cerebro
almacena muchas áreas y actividades que afectan todo lo
nuestro—desde lo despabilado y la claridad mental hasta el
sueño, la memoria, la destreza física, y aun el humor. Como
tanto la estructura y el funcionamiento cerebral están tan
directamente relacionados al estado dietético de omega-3, los
investigadores comenzaron a buscar una relación con el
comportamiento.

Los investigadores en Australia llevaron a cabo un estudio con
145 niños con ADHD y encontraron que el tomar suplementos
de aceite de pescado puede mejorar la duración de atención y
puede calmar a los niños con ADHD. El investigador principal,
Natalie Sinn, de la Universidad de Adelaida, dijo “Hay un cuerpo
creciente de investigaciones que dicen que algunos niños con
problemas de desarrollo, incluyendo ADHD y dislexia, pueden
beneficiarse de los suplementos omega-3.”

En un estudio doble ciego llevado a cabo por la Administración
de Veteranos y publicado en la edición de diciembre del 2005 de
Neuropsychopharmacology16 los investigadores demostraron
que los pacientes recibiendo suplementos con 3 gramos de aceite
de pescado omega-3 por día mostraron “una disminución
clínicamente significativa y progresiva en sus puntajes de enojo.”

Necesidades especiales durante el embarazo 
y la lactancia

En ningún momento en la vida es más importante la necesidad
de los ácidos grasos omega-3 de cadena larga que durante el
embarazo, el amamantamiento, y la infancia, cuando los ojos, los
nervios, y el cerebro infantil se están desarrollando.8 Los ácidos
grasos omega-3 que están presentes en la leche materna tienen
influencia en la estructura y el funcionamiento de la retina y el
sistema central nervioso. Por ejemplo, los investigadores
encontraron que la vista de los infantes que recibieron fórmula
sin el ácido graso omega-3 ADH no era tan aguda como los
infantes amamantados.9

A pesar de la importancia de los ácidos grasos omega-3, muchas
fórmulas de infante todavía carecen de ellos. En una conferencia
científica internacional celebrada en 1990, los expertos de salud
recomendaron que todas las fórmulas de infante incluyeran
ácidos grasos omega-3, y que se tomaran pasos para parar el
mercadeo de fórmulas que no incluían ácidos grasos omega-3.
La mayoría de los nutricionistas ahora son partidarios de
agregar los ácidos grasos omega-3 por lo menos a las fórmulas
para los infantes prematuros, quienes tienden a tener almacenaje
más bajo de omega-3 que los tiernos de término completo.

Los ácidos grasos omega-3 pueden ayudar a
inhibir el cáncer

En numerosos estudios con animales, los ácidos grasos omega-3
disminuyeron el número, el tamaño y la taza de crecimiento de
tumores e incrementaron el tiempo intervalo antes de que
aparecieran los tumores.1 La inhibición de tumores fue aun más
pronunciada cuando a los animales se alimentaron con una
dieta de baja calorías.

Las investigaciones indican que los ácidos grasos omega-3
pueden ser especialmente beneficiosos al inhibir cánceres del
colon, del páncreas, del seno, y de la próstata. En un estudio
humano grande, las personas que consumieron una taza más
alta de ácidos grasos omega-3 comparados con los ácidos grasos
omega-6 tenían un riesgo menor de desarrollar cáncer. Aquellos
con el consumo más alto de omega-3 tenían el 33% menos de
muertes de cáncer comparados con los de menor consumo.

Salud respiratoria

Aproximadamente 15 millones de personas en los Estados
Unidos tienen asma—casi 5 millones de los cuales son niños.
Estudios recientes demuestran que las mujeres asmáticas con las
dietas ricas en AEP y ADH durante el embarazo redujeron
dramáticamente el riesgo de que sus hijos desarrollaran asma
por más del 70%.10

Adicionalmente, un estudio separado demostró un riesgo
reducido de asma inducido por el ejercicio en los atletas.11 El
decline inducido por el asma en el funcionamiento de los
pulmones que ocurre después del ejercicio fue reducido por casi
el 80% en los atletas que estaban tomando suplementos de aceite
de pescado.4
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El espacio de ácidos grasos Omega-3

Ingiriendo suficientes ácidos grasos omega-6 no es un problema
en las naciones desarrolladas. Sin embargo, ingiriendo suficiente
ácidos grasos omega-3 es otro cuento: Comiendo suficiente
pescado—la mejor fuente, por mucho, de los ácidos grasos
omega-3 de cadena larga—es una batalla contra corriente para
la mayor parte de la gente. Mientras muchos expertos en salud
recomiendan de dos a tres porciones de pescado graso por
semana para la salud óptima, ¡la mayoría de nosotros sólo
comemos una porción por semana! Los estudios llevados a cabo
por investigadores en el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos y el Instituto Nacional de Corazón, Pulmón y
Sangre confirman que la dieta moderna es deficiente en ácidos
grasos omega-3. Mientras los científicos recomiendan un
consumo óptimo de omega-3 de 800 a 1,100 mg por día,
incluyendo 300-400 mg de ADH y AEP, el consumo diario
promedio en los EE.UU. es 50mg AEP y 80mg ADH—bastante
lejos del consumo recomendado.1

Mientras que nuestro consumo bajo de ácidos grasos omega-3
causa alarma, nuestro consumo alto de ácidos grasos omega-6
empeora la situación. Por cada libra de pescado que comemos,
¡consumimos cinco libras de aves y 10 libras de carne roja!
Dietas ricas en carne roja, productos lácteos con alta grasa, y
otras fuentes de grasa saturadas a menudo tienen tazas
desequilibradas de ácidos grasos omega-3. La evidencia sugiere
que nuestros antepasados cazadores-recolectores consumían una
dieta con aproximadamente cantidades iguales de ácidos grasos
omega-6 y omega-3. ¡Hoy en día consumimos 10 a 25 veces más
ácidos grasos omega-6 que ácidos grasos omega-3!1 Este
desequilibrio puede crear el marco idóneo para la inflamación y
la enfermedad. Como los ácidos grasos omega-3 son necesarios
para el crecimiento, el desarrollo y el metabolismo normal a
través de la vida, deberían ser abundantes en las dietas de todos
los humanos. La única manera viable de realzar el contenido de
ácido graso omega-3 en la dieta es consumiendo más pescado
graso o suplementos de aceite de pescado ricos en ácidos grasos
omega-3.

¡Quién tiene mayor necesidad de Omega-3!

Los siguientes grupos pueden beneficiarse de mayor consumos
de ácidos grasos omega-31:

■ mujeres embarazadas

■ niños

■ mujeres lactando

■ adultos jóvenes

■ infantes prematuros

■ adultos mayores

■ infantes de término completo

■ atletas

Las cantidades más allá de los necesarios para prevenir la
deficiencia pueden ser necesarios para los que tienen un historial
familiar de1:

■ enfermedad del corazón

■ soriasis

■ hipertensión

■ cáncer

■ artritis
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