El passat 21 d’abril va tenir lloc, al Col-legi de Metges de Barcelona, la conferéncia
titulada «Acids grassos poliinsaturats ©-6 - »-3. Promocié de la salut. Prevencio de la
malaltia», organitzada per la Casa Santiveri, on el Dr. Ramon Segura Cardona va

actuar de ponent.

Son essencials per a la salut?

La majoria de les malalties que es
pateixen estan influenciades, en major
0 menor grau, pels aliments que es
mengen, de manera especial pel greix
que s’ingereix. La influéncia del greix
i ¢ls olis de la dieta és particularment
marcada en el cas de les malalties del
les diabetis,
alguns tipus de tumors, diverses malal-
ties de tipus reumatic, I’obesitat i la
hipertensio arterial.

A més del tipus de greix, s’ha de
tenir en compte el tipus d’acids gras-
sos presents en els diversos aliments.
La dicta de la majoria dels paisos occi-
dentals, amb una elevada tassa d’infart

de malalties de tipus
cont¢ un tipus d’acids
grassos diferents als que es troben pre-

sistema cardiovascular,

de miocardi
degeneratiu,

sents a la dieta dels esquimals, dels
habitants de la zona costera del Japo,
cte., que mostren una incidéncia molt
mes petita d’aquest tipus de dolences
(tot 1 que els cs'quimuls' pateixen molta
hemorragia cerebral, ja que tenen poca
activitat vasoconstrictora a causa de
tot el greix de peix que ingereixen).
Els acids grassos saturats, els menys
recomanables a certs nivells, es troben
presents en una proporcid elevada en
el greix de vedella i d’ovi, a la mante-
ga 1, en menor proporcio, al greix de
porc. d’anec, ete. Alguns greixos i olis
vegetals com els que s’obtenen del
tamb¢ contenen
proporcio
El palmitic 1 I’estearic, en
i el decanoic,
lauric 1 miristic pels productes vege-

coco, la palma, etc.,
acids grassos saturats en
clevada.
greix d’origen animal,

tals, son els acids grassos saturats més
abundants.
Els acids grassos poliinsaturats, que

La ingesta
continuada d’oli de
peix redueix els
nivells de colesterol
total

entre altres coses fan disminuir el
colesterol, es poden diferenciar,
del punt de vista metabolic i nutricio-
nal, en dos grups: els que tenen el pri-
mer enllag doble entre els carbonis 6 i
7, anomenats ®—6 [omega-6] (com
I’acid linoleic i derivats) i els que ho
tenen en el carboni 3, anomenats ©»—3
[omega-3] (com el linolénic i deri-
vats). Si el doble enllag és «transy, les
caracteristiques d’aquest poliinsaturat,
tant fisicoquimiques com biologiques,
seran molt semblants a les dels acids
grassos saturats.

Els acids grassos ®—3 son essencials
per a la salut i s’han d’ingcrir ja que
no son sintetitzats pel nostre ganis-
me, perque la seva dbSLI‘]Clll podrm
causar retard en el desenvolupament i
creixement corporal, pérdua de la tex-
tura normal de la pell, alteracions en la
funcio renal, la capacitat reproductora,
ctc.

El nostre organisme conté dessatura-
ses que son responsables de les trans-

des

formacions que experimenten els acids
grassos essencials linoleic i a-linolé-
nic, precursors dels acids grassos de
les families ©—6 i ®-3 respectiva-
ment. Un cop incorporats a la dicta,
aquests precursors experimenten una
seriec de dessaturacions i elongacions
amb el resultat de la formacié de com-
postos de 20-22 atoms de carboni i un
grau d’insaturacio més elevat
Actualment, a la majoria de paisos
occidentals, s’ingereixen quantitats
suficients de linoleic, pero no pas de
a-linolénic, per aixd és recomanable
la ingesta dels productes preformats,
acid eicosapentaenoic i docosahexae-
noic (presents en algues, el greix i
els olis dels animals marins, el peix
greixos...).  L’aportacio
acids ¢s pz\rtlcularmml important en el
as dels nounats, en els quals I"activi-
tat dels sistemes de dessaturacio i
elongacio no esta suficientment desen-
volupada i requereixen el subministra-
ment, amb la llet de la mare, d’acid
eicosapentaenoic i, molt especialment,
d’acid docosahexaenoic pel seu crei-
xement i desenvolupament normal.
Els acids grassos poliinsaturats del
tipus -3 tenen una notable capacitat
per a reduir els nivells de triglicérids i
de lipoproteines de molt baixa densitat
(VLDL) del plasma. La ingesta conti-
nuada d’oli de peix, ric en eicosapen-
taenoic 1 en acid docosahexaenoic, va
seguida d’una significativa reduccio
de la concentracio de triglicerids del
plasma, en individus normals, o d’una
marcada caiguda en persones que
pateixen hipertrigliceridémia. També
s’observa una reduccio dels nivells de
colesterol total, aixi com del colesterol

d’aquests



Presentacio:
Estoig amb
40 perles de 680 mg

Iligat a les LDL, sense cap canvi en els

valors del colesterol-HDL.

Tot aixd no passa quan se segueix
una dieta que conté la mateixa quantitat
de greix pero aportada per olis de llavors
(blat de moro...), rics en acids grassos
del tipus -6, i encara menys si la
dicta ¢s rica en acids grassos saturats.

D altra banda, els acids grassos del
tipus @3 reducixen la tendencia a la
trombosi i contribucixen a la fluidesa
de la sang. Amb la dicta habitual, la
majoria dels eicosanoids procedeixen
de I'acid araquidonic, el qual deriva de

I’acid linoleic que s’ingereix amb els

aliments. Entre aquests eicosanoids es
troba el tromboxa A2 que ¢s comporta
com un potent vasoconstrictor i agre-
gant plaquetari, que pot ser molt efec-
tiu quan es tracta d’hemorragics, pero
que, en altres circumstancies. pot afa-
vorir la formacio de trombes i, actuant
de forma repetida, estimular el desen-
volupament de les lesions ateromato-
ses.

Els acids grassos poliinsaturats del
tipus ®—3, i concretament 1'acid eico-
sapentacnoic 1 I'acid docosahexaenoic
donen lloc, en canvi, a la formacio
d’un tipus d’eicosanoids dotats d’ac-

cions distintes a les descrites anterior-
ment, que donen menor reactivitat a
les plaquetes, a les estructures de la
paret vascular 1 a determinats compo-
nents del sistema de defensa cel-lular,
amb la qual cosa reducix la tendencia
a la trombosi i frena la dinamica del
procés artereosclerotic.

Altres estudis realitzats han mostrat
que un grup de persones estudiades
que nomes ingerien vegetals, llet 1 ous,
tenien una pressio arterial més baixa
que un mateix grup d’estudi que inge-
rien una dieta amb carn, peix o pollas-
tre, aixi com tamb¢ s ha estudiat 1'e-
fecte d’una dieta rica en acids del tipus
®-3 i en resulta una major resisténcia
a la insulina i a la diabetis.

En definitiva, hi ha tota una serie de
millores en la salut, no totes explicades
en aquest article, que es poden aconse-
guir amb una dieta cuidada i controla-
da, rica en acids grassos poliinsaturats,
especialment els del tipus -3, per la
qual cosa es recomana la ingesta direc-
ta dels productes ja preformats, que es
troben presents a les algues, el greix i

olis dels animals marins, ctc.

Josep Calderon

20% EPA

s
<v

50% DHA

DHA+EPA

Olis de Peix en Perles

~ DHA:EPA

de Pescado

Aceites

» Acids grassos essencials de la serie omega-3 DHA
(docosahexaenoic) i EPA (eicosapentaenoic).

» No poden ser sintetitzats per I'organisme huma, per la qual
cosa es recomana la seva ingesta a través de la dieta.

» Es recomana de 300 a
800 mg de DHA al dia
(entre 2 i 4 perles al dia).

» Cada perla contée
235 mg de DHA,
94 mg d'EPA i

2 mg de vitamina E
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