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SEGURA

 

-

-

-

-

-

-

 

-

grup d´àcids grassos poli-insaturats (ès a dir, amb més 

pel nostre organisme a diferència, per exemple, de 

Aixó determina el seu caràcter de ser essencials per la 

salut i que sigui imprescindible ingerir-los amb la dieta. 

-

senten un doble enllaç a sis carbonis de distància de 

-

 

 

 

 

 

 

 

compostos, i els que presenten un doble enllaç a tan  

-

-

xen l´anomenada familia omega-6, com l´àcid linoleic i 

els seus derivats, mentre que els segons pertanyen a la 

-

-

vé recordar que, a més d´aquest  enllaç doble situat a 

-

tres sistemes d´insaturació d´accedir als àtoms de car-

boni situats en la posición omega-6 (com ès el cas del 

-

L´àcid linoleic es troba en altes proporcions a les plan-

plantes i a les algues d´aïgua dolça; per altra banda, l´oli 

de llinosa ès el que té la proporció mès alta d´aquest 

ser transformats en els humans i en la resta d´animals, 

-

rivats provistos d´un major nombre d´àtoms de carboni 

i/o d´enllaços dobles pel que disposem de dos línies 

línia de l´àcid linoleic, precursor  de la serie omega-6 

-

tenir present que aquestes línies no son interconvert-
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millons de neurones, ha de creixer, durant el període de 

gestació (especialmente, en la segona mitat de la ma-

-

volupament neuronal, una adient senyalització inter-

neuronal i disposar d´una bona base per aconseguir la 

-

ta que, durant l´embaràs, el període d´alletament i els 

-

posseix la concentració mès elevada de lípids (fona-

-

les estructures neuronals en el seu conjunt. L´àcid do-

cosahexaenoic, juntamente amb l´àcid araquidónic, és 

sent especialmente abundant a la substància grisa, les 

-

-

mentre que l´àcid araquidónic arriba tan sóls a valors 

-

resta de cél.lules de l´organisme.       

L´adequada disponibilitat d´àcid arquidónic i d´àcid 

docosahexaenoic per part del fetus o del nounat, a 

-

-

essencials per l´estructura i la funció de les neurones, 

-

l´índex de desenvolupament mental dels nens prema-

-

manifest que la ingesta de peix, d´oli de peix o de per-

les contenint àcids grassos poli-insaturats de llarga ca-

l´embaràs dóna lloc a que el període de gestació es per-

llongui lleugerament, amb un increment marginal en el 

pes del nounat i amb un menor risc de part prematur.

docosahexaenoic en el desenvolupament del sistema 

nerviós, es raonable pensar en l´administració de suple-

l´embaràs i la lactància. La disponibilitat d´àcid araqui-

la dieta de la majoría de les dones del món occidental. 

En canvi, no ocorre el mateix amb l´àcid docosahexae-

-

-
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Àcids grassos omega-3: una nova panacea?

fa necessari recorre a la incorporació directa d´aquest 

àcid gras per mitjà de l´ingesta de peix o d´oli de peix, 

la ingesta mínima durant l´embaràs i la lactància ha de 

dona gestant accelera i millora el desenvolupament 

important en la prevenció o millora d´algunes altera-

-

-

caracteritzada per una pèrdua d´interès per l´entorn, 

prevalença de la depressió major ha augmentat espec-

tacularment durant els darrers seixanta anys i, segons 

-

tueix la quarta causa d´incapacitat laboral al món.

-

la creixent incidència i prevalença d´aquest trastorn 

en els països desenvolupats. Alguns han sugerit que el 

neurológiques ha estat potenciat per l´elevat consum 

d´olis de llevors especialmente rics en ácid linoleic 

-

-

consum de peix per càpita i la incidència de depressió 

post.part.

-

-

-

branes dels eritrócits ja es va incrementar de manera 

major

.
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-

-

dels aspectes més destacats va ser la diferència en el 

nombre de recaïgudes: mentre que en el grup control, 

no suplementat, el percentatge de recaïgudes va ser del 

que van seguir la suplementació van mostrar, ja des 

-

-

àcids grassos saturats, reduint la ingesta d´aliments 

com els ous, la llet, la mantega i, en general, els greixos 

-

tant el consum d´olis de llevors, com el de girasol, el de 

 Malgrat que la población americana, 

i la de molts països industrialitzats, ha seguit les reco-

afectant centenars de milers de persones, fet agreujat 

l´atenció sobre un nombre limitat de factors (coleste-

valorat adequadament altres aspectes i compostos que 

juguen un paper molt important en el procès  ateroscle-

notable increment en el consum d´àcids grassos poli-

càrdica

i seguir una dieta rica en colesterol i en greix i proteï-

nes de procedència animal i molt baixa en hidrats de 

carboni, mostraven una incidència molt baixa d´infart 

la que presentaven els danesos, i els mateixos esqui-

dirigits a documentar els possibles efectes protectors 

coronària. 

-

-

 -

complicacions. La ingesta de peix, ric en àcids eico-

peix va seguida, a les poques setmanes, d´una reducció 

-

glicèrids del plasma, en els individus normals, i d´una 

marcada caiguda dels mateixos en els subjectes amb 

hipertrigliceridèmia. Cal tenir en compte, peró la va-

riabilitat individual, determinada, en gran mesura, per 

Es necessari tenir en compte que els efectes de la 

solament als seus efectes sobre els triglicèrids del plas-

ma en condicions de dejuni sinó, també, al seu impacte 

sobre les 

-

 En 

d´once anys de mitjana, es va observar que els nivells 

feble, independent d´altres factors, amb les complica-

de triglicèrids durant el període post-prandial va mos-

trar una estreta correlació amb el risc de presentar ac-

entre les dues i les quatre hores desprès de la corres-

-

va observar, tant en els homes com en les dones, que 

miocárdica i de defunció era tant mès elevada com mès 

elevats eran els nivells de triglicèrids del plasma en el 

període post-prandial.
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-

-

-

en la concentració de triglicérids del plasma va ser molt 

marcada quan els subjectes havien seguit, prèviament, 

-

-

-

-

-

-

leucócits i una sèrie de molécules, conegudes com a 

-

de cèl.lules de l´endoteli vascular, unes hores abans de 

-

cules o factors d´adhesió.

El desenvolupament i el creixement de la placa 

 

Aquests processos es redueixen i poden arri-

-

pentaenoic i docosahexaenoic, pertanyents a la familia 

la série omega-6.  

Els àcids grassos poli-insaturats de vint àtoms de 

carboni són els precursors d’un grup de compostos, de 

(prostaglandines, tromboxàns, leucotriéns, lipoxines, 

-

  Agregació plaquetària

Expressió de molècules d´adhesió

  Alliberament de factors de creixement

Variabilitat de la frequència cardíaca   

 Arritmia cardíaca

Estabilitat de la placa d´ateroma  

Compliància de la paret arterial  

Amb la dieta habitual, 

derivat, al seu torn, de l’àcid linoleic ingerit amb els ali-

ments. Entre aquests eicosanoids es troba el tromboxà 

com un potent vasoconstrictor i agregante plaquetar i 

-

-

-

toses. En canvi, quan la dieta és rica en àcids grassos del 

en les membranes de les plaquetes i de les cèl·lules de 

l’endoteli vascular, es veu reduïda a favor de l’àcid ei-

-

-

-

-

-

l’aparició de -

en els fosfolípids de la membrana dels cardiomiócits 

Àcids grassos omega-3: una nova panacea?
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redueïx la excitabilitat de les cèl·lules i modula el com-

l’aparició d´arritmias. A més de les seves accions sobre 

de la freqüència cardíaca, la qual està relacionada amb 

variabilitat en la freqüència cardíaca sembla estar asso-

de miocardi. 

En resum, podem dir que una 

-

-

-

que, com s´ha dit abans, correspon a la suma dels per-

d’àcid docosahexaenoic presents en els fosfolípids de 

les membranes dels eritrócits d’un determinat individu. 

màxima protecció cardiovascular mentre que un índex 

d’un possible infart de miocardi. 

-

nen lloc a la formació de prostaglandines i leucotrièns 

i milloren alguns dels aspectes relacionats amb l’asma 

-

l’èczema cutàni, la psoriasi, etc. 

-

  -

bioquímic, com la velocitat de sedimentació globular, 

del corresponent tractament farmacológic, estaven en 

en forma d´oli de peix. 

 reduir el 

 

dels eicosanoids (incrementant la proporció dels deri-

-

lules tumorals, induir la diferenciació cel.lular, suprimir 

etc.

-

-

-


