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RESUM: El nostre cos és capag de sintetitzar acids gras-
sos saturats, aixi com acids grassos mono-insaturats (basica-
ment, acid oleic) pero, en canvi, és incapag de sintetitzar acids
grassos poli-insaturats com ara els del tipus omega-3 que,
aixi, adquireixen el caracter d” “essencials” i fan indispensa-
ble la seva ingesta amb la dieta. Els acids grassos del tipus
omega-3 juguen un paper fonamental com a constituents de
les diverses membranes cel-lulars, com a precursors de carac-
ter regulador (prostaglandines, tromboxa, leucotriens, ...) i,
en petita proporcié com a font d’energia pels diferents pro-
cessos cel-lulars.

Aquest tipus d’acids grassos tenen un paper protector
en front dels processos associats a les malalties del sistema
cardiovascular afectant a diversos factors relacionats amb el
procés aterosclerotic i les seves complicacions (triglicerids del
plasma, agregacio plaquetar, trombosi, expressio de factors
d’adhesio, dinamica del procés inflamatori, pressio arterial,
aritmia cardiaca, ...). Per altra banda, els acids grassos del
tipus omega-3, fonamentalment |‘acid docosahexaenoic
(DHA), juguen un paper fonamental en la, estructura i el
funcionament del sistema nervids essent indispensables per
I"'adequat desenvolupament neurologic del fetus i de I'infant;
alhora, tenen una marcada influéncia en la prevencio i la mi-
llora de diversos trastorns mentals. A més, cal esmentar els
seus efectes beneficiosos sobre diferents processos de carac
ter inflamatori (asma bronquial, artritis reumatoide, psoria-
si,...), en la progressio dels processos neoplasics, el rendiment
esportiu, etc.

Els acids grassos del tipus omega-3 pertanyen a un
grup d’acids grassos poli-insaturats (és a dir, amb més
de dos enllagos dobles) que no poden ser sintetitzats
pel nostre organisme a diferencia, per exemple, de
I"acid palmitic (saturat) o I"acid oleic (mono-insaturat).
Aix6 determina el seu caracter de ser essencials per la
salut i que sigui imprescindible ingerir-los amb la dieta.
Hi ha dos tipus d"acids grassos essencials: els que pre-
senten un doble enllag¢ a sis carbonis de distancia de
I'extrem alifatic terminal (grup metil) o carboni ome-
ga-6 (w-6) contrapossat al primer carboni, o carboni
alfa (a) el qual dona el caracter acid a aquest tipus de
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compostos, i els que presenten un doble enllag a tan
séls tres carbonis de distancia de |'extrem alifatic ter-
minal o carboni omega-3 (w-3). Els primers constituei-
xen |'anomenada familia omega-6, com I’acid linoleic i
els seus derivats, mentre que els segons pertanyen a la
serie o familia dels acids grassos omega-3, dintre dels
quals hi trobem I"acid a-linolenic, I'acid esicosapen-
taenoic (EPA), I'acid docosahexaenoic (DHA), etc. Con-
vé recordar que, a més d’aquest enllag doble situat a
nivell del carboni omega-3, tots els acids grassos poli-
insaturats del tipus omega-3 tenen dos enllagos dobles
més: un a nivell del carboni w-6 i un altre a nivell del
carboni w-9. El caracter “essencial” dels acids linoleic i
a-linolénic esta determinat per I'incapacitat dels nos-
tres sistemes d’insaturacié d’accedir als atoms de car-
boni situats en la posicion omega-6 (com eés el cas del
acid linoleic) i molt menys als situats en la posicié ome-
ga-3 (com es requereix per sintetitzar I’acid a-linolenic.

L"acid linoleic es troba en altes proporcions a les plan-
tes de tipus oleaginds (com el girasol, el blat de moro,
la soja, la colza, ...) Per altra banda I"acid a-linolénic
es l'acid gras del tipus omega-3 més abundant a les
plantesia les algues d’aigua dolca; per altra banda, I"oli
de llinosa es el que té la proporcid més alta d’aquest
tipus d’acid gras mentre que els de soja, de colza, les
nous,.... contenen proporcions menors. Una vegada
ingerits, els acids grassos linoleic i a-linolénic poden
ser transformats en els humans i en la resta d"animals,
aixi com en determinats tipus d’algues, en sengles de-
rivats provistos d"un major nombre d’atoms de carboni
i/o d’enllacos dobles pel que disposem de dos linies
o tipus fonamentals d’acids grassos poli-insaturats: la
linia de I"acid linoleic, precursor de la serie omega-6
(amb 18 atoms de carboni i 2 enllagos dobles) i la li-
nia de |"acid a-linolénic, precursor de la sperie omega-3
(amb 18 atoms de carboni i 3 enllagos dobles). Convé
tenir present que aquestes linies no son interconvert-
ibles; és a dir, no podem pasar de I"acid linoleic (w-6) a
I” a-linolénic (w-3) o de I"acid eicosapentaenoic (w-3) a
I"araquiddnic (w-6).
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Els acids grassos omega-3 en la estructura i la fun-
ci6 del sistema nervios

El cervellhuma, amb un contingut total d"uns 100.000
millons de neurones, ha de creixer, durant el periode de
gestacid (especialmente, en la segona mitat de la ma-
teixa) a tal ritme que generi unes 250.000 neurones
per minut. Per aonseguir I'adequat creixement i desen-
volupament neuronal, una adient senyalitzacid inter-
neuronal i disposar d’una bona base per aconseguir la
maxima capacitat cognitiva, el sistema nervids necessi-
ta que, durant I'embaras, el periode d’alletament i els
primers anys de l'infancia, tingui a ma la quantitat per-
tinent d’acids grassos poli-insaturats de llarga cadena;
de manera particular, acid araquiddnic (de la serie w-6)
i acid docosahexaenoic (de la serie w-3).

Després del teixit adipds, el cervell és |'organ que
posseix la concentraci6 mes elevada de lipids (fona-
mentalment, fosfolipids i colesterol) ubicats a la ext-
ensissima superficie de membrana, caracteristica de
les estructures neuronals en el seu conjunt. L"acid do-
cosahexaenoic, juntamente amb |"acid araquiddnic, és
un constituent fonamental del sistema nervids central
sent especialmente abundant a la substancia grisa, les
vesicules sinaptiques i la retina. La proporcié d"acid do-
cosahexanoic present a la fosfatidiletanolamina de les
membranes neuronals és de |'ordre del 28 % (consti-
tuint més del 90 % dels acids grassos del tipus omega-3)
mentre que |'acid araquiddnic arriba tan séls a valors
de l'ordre del 14 %. Aquesta especial preferéncia per
I"acid docosahexaenoic sembla constituir una caracte-
ristica singular del sistema nervids i no la mostren la
resta de cél.lules de I'organisme.

3
A. docosahexaenoic (w-3)

L’adequada disponibilitat dacid arquidénic i d"acid
docosahexaenoic per part del fetus o del nounat, a
partir del que I’hi subministra la mare (a través de la
placenta o de la llet) permet establir les millors condi-
cions per I'optim desenvolupament del sistema ner-
vids, degut a que aquests tipus d’acids grassos: a) son
essencials per |'estructura i la funcié de les neurones,
b) determinen el grau de fluidessa de les membranes
neuronals, c) son indispensables per |'adequat desen-
volupament neuroldgic del nen, d) permeten assolir un
Optim desenvolupament cognitiu del nen, e) milloren
I'index de desenvolupament mental dels nens prema-
turs, f) contribueixen a un millor desenvolupament psi-
comotor del nen, g) reforcen el sistema immunoldgic
del nen. Per altra banda, diversos estudis han posat de
manifest que la ingesta de peix, d'oli de peix o de per-
les contenint acids grassos poli-insaturats de llarga ca-
dena (fonamentalment, acid docosahexaenoic) durant
I’'embaras déna lloc a que el periode de gestacié es per-
llongui lleugerament, amb un increment marginal en el
pes del nounat i amb un menor risc de part prematur.

Donat el paper essencial dels acids araquiddnic i
docosahexaenoic en el desenvolupament del sistema
nervids, es raonable pensar en I"administracio de suple-
ments, contenint aquests tipus de compostos, durant
I’'embaras i la lactancia. La disponibilitat d"acid araqui-
ddénic esta, practicament, assegurada donada la gran
abundancia del precursor de la série (I’acid linoleic) en
la dieta de la majoria de les dones del mén occidental.
En canvi, no ocorre el mateix amb |"’acid docosahexae-
noic degut a dos fets rellevants: ler. La ingesta d’acid
a-linolénic, el precursor de la série , es, en el mon oc-
cidental, molt més petita que la del acid linoleic, el seu
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competidor en les reaccions d’elongacié i desaturacio.
2on. Com a conseqliéncia d’aquest fet, la quantitat de
a-linolénic que es transforma en acid docosahexanoic
és, tant séls, d’'un 5% del present en els teixits. Aixo,
fa necessari recorre a la incorporacié directa d’aquest
acid gras per mitja de |'ingesta de peix o d’oli de peix,
rics en acids grasos del tipus omega-3. Es considera que
la ingesta minima durant I"'embaras i la lactancia ha de
ser d’uns 200-300 mg de DHA al dia i s’estima que una
ingesta superior als 300-400 mg al dia per part d’una
dona gestant accelera i millora el desenvolupament
cognitiu del nen.

Acids grassos omega-3 i higiene mental

Els acids grassos del tipus omega-3 juguen un paper
important en la prevencido o millora d’algunes altera-
cions o malalties de caracter mental com la depressio
(estacional, post-part,...), els déficits d’atencio, la sin-
drome d’hiperactvitat, el trastorn bipolar, ... .La depres-
si6 major constitueix una malaltia neuropsiquiatrica
caracteritzada per una perdua d’interés per |'entorn,
associada a algun dels seglients simptomes: menor “té
vital”, falta de motivacid pels assumptes professionals,
alteracions en el somni i I'apetit, ... . La incidéncia i la
prevalenca de la depressid major ha augmentat espec-
tacularment durant els darrers seixanta anys i, segons
dades de la Organitzacié Mundial de la Salut, consti-
tueix la quarta causa d’incapacitat laboral al mon.

Mentre que al Japd la taxa de depressio s del 0.37 %,
en els homes, i del 0.46 %, en les dones (0.71 %, en els
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homes, i 1.30 %, en les dones, en els habitants de Hong
Kong), a Espanya la taxa de depressié era, fa pocs anys,
de I'ordre del 3.94 %, en els homes, i del 8.92 %, en les
dones. Multiples factors, com |’estres excesiu, |'abus de
drogues i toxics, la predisposicid personal, ... i, no menys
important, la nutricié poden influir en el desenvolupa-
ment i la gravetat de la depressié. Diversos autors han
cridat I"atencid sobre la influencia de I'alimentacid en
la creixent incidéncia i prevalenca d’aquest trastorn
en els paisos desenvolupats. Alguns han sugerit que el
marcat increment de la depressid i daltres malalties
neuroldgiques ha estat potenciat per |'elevat consum
d’olis de llevors especialmente rics en acid linoleic
(girasol, blat de moro, colza, ...). Per altra banda, s’ha
observat |'existencia d’una estreta correlacié negativa
entre I'ingesta de peix (amb un notable contingut en
acids grassos del tipus omega-3) i l'incidencia de de-
pressid major en nou paisos, repartits per tota la geo-
grafia mundial. Observacions similars s"han fet entre el
consum de peix per capita i la incidencia de depressié
post.part.

Juntament amb el traspassat professor Tomas de Flo-
res i els doctors Canete, Javierre i Trepat, varem estu-
diar un grup de 80 pacients afectats de trastorn bipolar
50 dels quals van rebre, durant un any, un suplement
d’acids grassos del tipus omega-3 (1250 mg de DHA i
600 mg de EPA al dia o bé 2500 mg de DHA i 1200 mg de
EPA al dia). Després de tres mesos de suplementacio, la
concentracid daquest tipus d’acids grassos a les mem-
branes dels eritrécits ja es va incrementar de manera
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molt marcada. A més, I'Index omega-3 (que correspon
a la proporcid del total d"acids grassos del tipus ome-
ga-3 presents a la sang) es va situar en valors al voltant
de 8, indicadors d’una dptima proteccidn cardiovascu-
lar (valors minims: > 4).Des del punt de vista clinic, un
dels aspectes més destacats va ser la diferencia en el
nombre de recaigudes: mentre que en el grup control,
no suplementat, el percentatge de recaigudes va ser del
72.4 %, en els que van rebre la suplementacié de DHA i
EPA la taxa de recaigudes va ser del 27.6 %. Els pacients
que van seguir la suplementacié van mostrar, ja des
de les primeres setmanes, una major fluidesa cogniti-
va, major claredat mental, una millora significativa en
la resposta als estimuls de tipus verbal, visual, ..., més
forga muscular i resisténcia a I'esforg fisic i mental. En
conjunt, tots els pacients van notar una millora en el “t6
vital”, en la seva autoestima i en la resisténcia a la fatiga
tant fisica com mental.

Participacid dels acids grassos omega-3 en proces-
sos fisioldgics i fisiopatoldgics

A fi de prevenir les malalties del sistema cardiovas-
cular, especialmente la malaltia isquémica miocardica,
des de finals dels anys 1950s, s’ha estat recomanant
seguir dietes amb un baix contingut en colesterol i en
acids grassos saturats, reduint la ingesta d’aliments
com els ous, la llet, la mantega i, en general, els greixos
de procedéncia animal i, a partir dels 1970s. incremen-
tant el consum d’olis de llevors, com el de girasol, el de
blat de moro,... . Malgrat que la poblaciéon americana,
i la de molts paisos industrialitzats, ha seguit les reco-
manacions proposades, la malaltia coronaria continua
afectant centenars de milers de persones, fet agreujat
amb |"aparicié d’una epidémia d’obesitat i de diabetis.
S’ha simplificat el procés fisiopatoldgic i s"ha polaritzat
I"atencio sobre un nombre limitat de factors (coleste-
rol del plasma, hipertensio, tabaquisme, ..) i no s’han
valorat adequadament altres aspectes i compostos que
juguen un paper molt important en el procés ateroscle-
rétic i les seves complicacions. Entre altres, cal destacar
el fet que, durant els darrers 40 anys, hi ha hagut un
notable increment en el consum d’acids grassos poli-
insaturats del tipus omega-6 (fonamentalment, d’acid
linoleic) amb una important reduccié en la proporcid
dacids grassos del tipus omega-3.

Acids grassos omega-3 i enfermetat isquémica mio-
cardica

Les observacions fetes cap a finals dels anys 1970 en
un grup d’esquimals (inuits) de Groenlandia de que, tot

i seguir una dieta rica en colesterol i en greix i protei-
nes de procedéncia animal i molt baixa en hidrats de
carboni, mostraven una incidéncia molt baixa d’infart
de miocardi (al voltant d’un 5 %) en comparacié amb
la que presentaven els danesos, i els mateixos esqui-
males residents a Dinamarca, (de |I'ordre del 45 %), van
estimular la realitzacié d’una gran quantitat de treballs
dirigits a documentar els possibles efectes protectors
dels acids grassos omega-3 (presents en una elevada
proporcio en la dieta dels esquimals) sobre la malaltia
coronaria.

L’augment, en el plasma obtingut en deju, de la con-
centracio de triglicérids | de les seves principals parti-
cules transportadores (les lipoproteines de molt baixa
densitat o VLDL) constitueix un factor de risc pel des-
envolupament del procés aterosclerdtic i de les seves
complicacions. La ingesta de peix, ric en acids eico-
sapenatenoic (EPA) i docosahexaenoic (DHA), o d’oli de
peix va seguida, a les poques setmanes, d’una reduccid
modesta, perd significativa, en la concentracié de tri-
glicérids del plasma, en els individus normals, i d’'una
marcada caiguda dels mateixos en els subjectes amb
hipertrigliceridemia. Cal tenir en compte, peré la va-
riabilitat individual, determinada, en gran mesura, per
factors de tipus genétic.

Es necessari tenir en compte que els efectes de la
dieta sobre la malaltia coronaria poden ser deguts no
solament als seus efectes sobre els triglicérids del plas-
ma en condicions de dejuni sind, també, al seu impacte
sobre les lipoproteines transportadores de triglicérids
(especialmente, sobre els quilomicrdns i els seus deri-
vats) durant els perllongat periode post-prandial. En
un grup de 26.509 dones, seguides per espai de més
d’once anys de mitjana, es va observar que els nivells
de triglicérids en deju mostraven una associacié molt
feble, independent daltres factors, amb les complica-
cions de tipus cardiovascular. En canvi, la concentracié
de triglicerids durant el periode post-prandial va mos-
trar una estreta correlacié amb el risc de presentar ac-
cidents de tipus cardiovascular. Aquesta associacio va
ser especialmente marcada en les mostres obtingudes
entre les dues i les quatre hores després de la corres-
ponent ingesta. En un altre estudi, en el qual 6.934 ho-
mes i 7.857 dones van ser seguits al llarg de 26 anys, es
va observar, tant en els homes com en les dones, que
I'incidéncia d’infart de miocardi, de malaltia isquémica
miocardica i de defuncié era tant mes elevada com més
elevats eran els nivells de triglicérids del plasma en el
periode post-prandial.
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El paper protector dels acids grassos de tipus ome-
ga-3 per reduir I'impacte d’aquesta lipeémia post-pran-
dial es pot il.lustrar amb la seglient experiencia. Des-
prés d’una sobrecarrega lipidica amb un 65 % de greix (a
base d’ous fregits, formatge i batuts de llet) I'increment
en la concentracié de triglicérids del plasma va ser molt
marcada quan els subjectes havien seguit, préviament,
una dieta de tipus convencional amb un percentatge
d’acids grassos saturats de I'ordre del 10%; en canvi,
qguan aquesta dieta contenia una proporcié relativa-
ment petita d’acids grassos del tipus omega-6 (basica-
ment, acid linoleic) I’area corresponent a la corba dels
triglicerids es va reduir un 41 % i quan la dieta segui-
da previament tenia un contingut també petit en acids
grassos del tipus omega-3 (basicament, oli de peix, ric
en EPA i en DHA) |’area sota la corba es va reduir en un
68 %.

L’aterosclerosi i la inflamcié comparteixen proces-
sos similars que impliquen I'adhesio dels leucdcits so-
bre I'endoteli vascular durant les primeres fases del
procés. Aquest adhesid es produeix per mitja de “Ili-
gams” (glicoproteines) presents a la membrana dels
leucécits i una serie de molécules, conegudes com a
factors d’adhesid, situades sobre la superficie luminal
de I'endoteli. En experiments “in vitro” s"ha pogut com-
provar que |"addicié d"acid docosahexaenoic a un cultiu
de cél.lules de I"'endoteli vascular, unes hores abans de
la seva estimulacié amb diverses citoquines, va seguida
d’una reduccié significativa en |'expressié de les molé-
cules o factors d"adhesid.

El desenvolupament i el creixement de la placa
d’ateroma estan condicionats per la quantitat de cél.
lules de muscul llis que emigren de la capa muscular cap
a I'espai subendotelial i pel grau de proliferacié de les
mateixes. Aquests processos es redueixen i poden arri-
bar a ser totalment inhibits (“in vitro”) pels acids eicos-
pentaenoic i docosahexaenoic, pertanyents a la familia
omega-3, péro no pels acids linoleic o araquiddnic, de
la série omega-6.

Els acids grassos poli-insaturats de vint atoms de
carboni sén els precursors d’un grup de compostos, de
gran importancia biolodgica, coneguts com eicosanoids
(prostaglandines, tromboxans, leucotriéns, lipoxines,
etc. ) la formacio dels quals s’afecta marcadament per
la aspirina i altres anti-inflamatoris.

Modificacié d’alguns dels factors de risc per la mala-
tia coronaria després de seguir una dieta rica en acids
grassos del tipus omega-3 (EPA + DHA)
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| Triglicerids del plasma (en deju)
| Triglicerids del plasma (en el periode postprandial)
| Agregacid plaquetaria
| Trombosi
| Expressié de molecules d’adhesid
| Generacio de substancies quimiotactiques
| Alliberament de factors de creixement
| Produccié de substancies proinflamatories
1 Variabilitat de la frequéncia cardiaca
| Arritmia cardiaca
| Mort sobtada postinfart
| Pressid arterial
1 Estabilitat de la placa d’ateroma
1 Compliancia de la paret arterial

Amb la dieta habitual, la major part dels eicosanoids
formats procedeixen de I'acid araquiddnic (C20:4 w-6)
derivat, al seu torn, de I'acid linoleic ingerit amb els ali-
ments. Entre aquests eicosanoids es troba el tromboxa
A2 (TxA2), format pels trombdcitos, que es comporta
com un potent vasoconstrictor i agregante plaquetar i
posseix, a més, efectes pro-inflamatoris, tot el qual re-
sulta molt efectiu quan es tracta d’iogular una hemo-
rragia pero que, en altres circumstancies, pot afavorir
la formacié de trombos i, actuant de manera repetida,
estimular el desenvolupament de les lesions ateroma-
toses. En canvi, quan la dieta és rica en acids grassos del
tipus omega-3, especialment en acid eicosapentaenoic
(C20:5 w-5), la proporcié d’acid araquiddnic, present
en les membranes de les plaquetes i de les cel-lules de
I'endoteli vascular, es veu reduida a favor de l'acid ei-
cosapentaenoic. Amb aix0, quan aquestes cel-lules sén
estimulades, s’allibera una menor proporcié d’acid ara-
quiddnic i una major quantitat d’acid eicosapentaenoic,
a partir dels quals la cicle-oxigenasa 2 (COX-2) déna lloc
a la formacié d’una notable quantitat de prostaciclina
de tipus PGI3 i una menor quantitat de PGI2 (ambdds
substancies relaxants del muscul llis vascular i antiagre-
gant) i, a la vegada una disminucié en la produccid de
tromboxa A2 (TxA2) (agregant, proaterogenic, proinfla-
matori) i I'aparicié de petites (gairebé nul-les) quanti-
tats de tromboxa A3 (TxA3) (vasoconstrictor i proagre-
gant molt feble).

Els acids grassos del tipus omega-3 semblen prevenir
I'aparicié de arritmies cardiaques o reduir la seva gra-
vetat. La preséncia d’acids grassos de tipus omega-3
en els fosfolipids de la membrana dels cardiomidcits
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redueix la excitabilitat de les cél-lules i modula el com-
portament dels canals ionics (per al sodi, el potasi i el
calci), el que confereix major estabilitat electrica i prevé
I'aparicié d’arritmias. A més de les seves accions sobre
els canals ionics i els seus efectes antiarritmics, els acids
grassos omega-3 poden afectar el grau de variabilitat
de la frequencia cardiaca, la qual esta relacionada amb
el risc de patir arritmies cardiaques; una baixa o petita
variabilitat en la freqliencia cardiaca sembla estar asso-
ciada a una major mortalitat després de patir un infart
de miocardi.

En resum, podem dir que una baixa ingesta d’acids
grassos del tipus omega-3, especialment acid eico-
sapentaenoic i acid docosahexaenoic, es troba asso-
ciada, com factor independent, amb el risc de mort per
isquemia miocdrdica. S’ha proposat utilitzar, com indi-
cador de I'esmentat risc, el denominat “index omega-3”
que, com s’ha dit abans, correspon a la suma dels per-
centatges d’acid a-linolénic, d"acid eicosapentaenoic i
d’acid docosahexaenoic presents en els fosfolipids de
les membranes dels eritrdcits d’'un determinat individu.
Un index igual o superior a 8 es troba associat amb la
maxima proteccid cardiovascular mentre que un index
inferior a 4 seria indicatiu d’una baixa proteccié enfront
d’un possible infart de miocardi.

Altres efectes dels acids grassos del tipus omega.3

Els acids grassos omega-3 juguen també un paper
important en els processos inflamatoris atés que do-
nen lloc a la formacid de prostaglandines i leucotriéns
dotats de menor activitat inflamatdria, esmorteixen la
simptomatologia associada als processos inflamatoris
i milloren alguns dels aspectes relacionats amb I'asma
bronquial, la malaltia de Crohn, la malaltia inflamato-
ria intestinal, la artritis reumatoide, la colitis ulcerosa,
I’éczema cutani, la psoriasi, etc.

Els acids grassos del tipus omega-3 contribueixen a
millorar alguns dels aspectes associats a la artritis reu-
matoide com el dolor, I'infl6 articular, la rigidessa matu-
tina, ...aixi com els nivells d"alguns parametres de tipus

bioquimic, com la velocitat de sedimentacid globular,
la proteina C reactiva, ... . associats a aquests tipus de
porcessos. En pacients amb artritis reumatoidea, de
menys d’un any d’evolucid, es va observar que el 40
% de les pacients que havien seguit durant un any una
suplementacié amb 6.5 g de EPA + DHA al dia, a mes
del corresponent tractament farmacolégic, estaven en
remisié. Per altra banda, en un estudi prospectiu en
32.000 dones es va observar que les que ingerien pexi 1
0 2 vegades a la semana mostraven un 29 % menys de
risc de patir la malatia i aquest risc es reduida en un 62
% quan consumien mes de 210 mg de DHA + EPA al dia,
en forma d’oli de peix.

Treballs de tipus experimental han posat de manifest
que els acids grassos del tipus omega-3 poden_reduir el
desenvolupament metastatic i el creixment de les cel.
lules canceroses residuals al modificar el metabolisme
dels eicosanoids (incrementant la proporcié dels deri-
vats de |'acid eicosapentaenoic, menys proinflamatoris
i i amb menor capacitat per estimular la proliferacié
cel.lular), reduir el grau de mitosi de les cél.lules neo-
plasiques, accelerar la mort (per apoptosi) de les cél.
lules tumorals, induir la diferenciacié cel.lular, suprimir
I’angiogenesi, alterar el metabolisme dels estrogens,
etc.
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