
El passat 21 d'abril va tenir Iloc, al ColFlegi de Metges de Barcelona, la conferencia
titulada ((Acids grassos poliinsaturats w-6 - w-3. Promoci6 de la salut. Prevencio de la
malaltia)), organitzada per la Casa Santiveri, on el Dr. Ramon Segura Cardona va
actuar de ponent.

s acids
araccnc n^ _ i r^^ ,
Son essencials per a la salut?

La niajoria de Ics malaltics qUC CS

paIeIvcn estan inlluenciades, en major

0 mcnor gran, pets aliments quc es

merger, de manera especial pcl grcix

quc s'ingereix. La i[tllucncia del grcix

i cis oils de la dicta cs parlicularmcnl

marcada ell cl cas do Ics malaltics del

sistcn)a cardiovascular, Ics diahetis,

aiguns tipus do tumors, diverses malal-

tics do lipus rcumatic. I'obesitat i la

Iiiperlensiio arterial.

A [ties del tipus de grcix, s'ha de
tcnir en compte Cl tipus d'acids gras-

sos presents ell cis diversos aliments.

La dicta do la majoria dcis pa*isos occi-

dentals, auh una clcvada tassa d'infart

de nniocardi i do malaltics do tipus

dcgencratiu, conic Lill OPUS Ci'ncids

grassos dilerents ale quc es trobcn prc-

scuts a la dicta leis csquimals, dcis

habitants dc la zona costcra del Japo,
etc.. quc niosi rcn una incidencia molt

mes pctita d'aqucst tipus do dolences

(tot I (]tic cis csquimals patcixcn molta

hemorri_ia cerebral, ja tine tenon poca

actin itat vasoconstrictora a causa de
tot ci grcix de peix (Iuc ingereixen).

Its acids grassos saturate. CIS nlenys

reconianahlcs a certs nivells, es trohen

presents en una proporcio clcvada en
cl grcix do vcdclla i d'oyi, a la mantc-
"a en mcnor proporcio, al grcix do
pore, ti ancc, etc. nlguns greixoe i oils
vegctais Conn cis quc s'ohienen del
Coco, la Palma, etc., tanlbe contenen

acids grassos saturate en proporcio

clcvada. I:i palnnitic i 1'esiearic, en
grcix d'origcn animal, i cl decanoic,
lauric i nniristie gels productcs vege-
Ials, son cis acids grassos saturate mes

abundants.

I :Is acids grassos poliinsaturats, quc

La ingesta
continuada d'oli de
peix redueix els

nivells de colesterol
total

entre altres coses fan disminuir el

colesterol, es poden diferenciar, ties

del punt de vista metabolic i nutritio-

nal, en dos grups: cis quc tench Cl pri-

mer enllac doble entre cis carbonis 6 i
7, anomenats (,)-6 [omega-6] (com

I'acid linolcic i derivats) i els quc ho
tenon ell ci Carboni 3, anomenats (,)-3

[onicga-3I (com cl linolcnic i deri-
vats). Si el dohle enllac cs otranso. Ics

ca racteristiqLies d'aquest pohinsaturat,

tail! lisicoquimiqucs con] biologiques,
scrap molt semblants a Ics dcis acids
0rassos saturate.

Els acids grassos to-3 son essenciais

per a la saint i s'han d'ingerir. ja quc

no son sintctitiats pcl nostre organis-

n]e_ perque la scva abscncia podria

causar retard en cl desenvolupan]ent i

creixen]ent corporal, pcrdua do la tex-
tura normal de la Pell, alteracions en la
funcio renal, la capacitat reproductora,
etc.

LI nostrc organisn]c Conte dessatura-
ses tine son responsables de Ics trans-

fivillacions title cxperimcnten cis acids
grassos essentials linolcic i u-linolc-
nie. precursors dcls acids grassos do
les families no-6 i on-3 respectiva-
nnent. Un cop incolporats a la dicta,
aquests precursors cxperimcnten una
scric do dessaturacions i clongacions
amb el resultat de la forn]acio do com-
postos de 20-22 atoms de Carboni i un
gran d'insaturaci6 mes elevat.

Aetualment, a la n]ajorla de palsos

occidentals, s'ingereixen quantitate

suficients de linolcic, pero no pas de

u-linolcnic, per aixo es recomanablc

la ingesta dcis productcs preformats,

acid cicosapentaenoic i docosahexae-

noic (presents en algues, el (1rcix i

els olis dcis animals warms, el peix

greixos...). L'aportacio d'aquests

acids es parlicularmcnl important en Cl

cas Geis nounats. en els goals I'activi-

tat (leis sistemcs de dessaturacio i

elongaeio no esta suficientment desen-

volupada i requereixen el subministra-

nlent, anlb la Net do la mare, d'acid

eicosapentaenoic i, molt especialment,

d'acid docosahexaenoic pel sell crci-

xement i desenvolupanlent normal.

Els acids grassos poliinsaturats del
tipus (,)-3 tenon una notable capacitat

per a reduir cis nivells de trigliceritis i
de lipoproteines de molt baixa densitat

(VLDL) del plasn]a. La ingesta conti-

nuada d'oli do peix, ric en cicosapen-

tacnoie i en acid docosahexaenoic, va

seguida ti'una significativa rcduecio

de la concentracio de triudicerids del
plasma, en individus nornlals, o d'una
nnarcada eaiguda en pcrsones quc

patcixcn Ilipertrigliceridcnlia. Tanlbe

s'observa una reduccio (]CIS nivcIls dc

colesterol total, aixi com del colesterol



Iliu,tt a Ics LI)L. sense cap canv i en cis

valors (lei colcsterol-II DL.

Tot aixo no passa Juan sc sc"ueix

una dicta quc conic la ntatcixa quantitat

Cie grcix pcr<i aportacta per olis de Ilavors

(blat dc morn...), rics en acids èrassos

del tipus ur 6. i encara menus Si Ia

dicta cs rica en acids (,rassos saturats.

D'altra panda , cis acids orassos (lei

opus Cn -3 rcducixcn la tcndcncia a la

trombosi i contribucixen a Ia 1101desa

do la sang. Amb Ia dicta habitual, la

maj•a ria dcis eicosanoids procedcixen

cic I acid araquidunic , Cl qual dcriva do

I'acid Iinoleie quc s'ingercix amb cis

Presentacio:
Estoig amb
40 perles de 680 mg

aliments. Intre aquests cicosamoids cs

troba cl tromhoxu A'_ quc cs comporta

coin Lin potent vasoconstrictor i agre-

11ant plactuctari, quc pot scr molt cfcc-

tiu quan es tracta d'henorragies_ peril

quc. en altres cneumstancics. pot afa-

orir Ia I'ormaeiu cic trombcs i, aetuaft

cic forma rcpctida, esti iiuia r Cl ctcscn-

volupamcnt do Ics lesions atcrumato-

ses.

Lls acids I-1jassos potiinsaturats clef

tipus ru-3. i colic rctamcnt I'acict cico-

sapcntacnoic i I'acid docosahcxacnoic

donen Iloc, en canvi, a la fornrtcto

(]'Lill tipus d'eicosanoids dotats d'ac-

cions distintes a Ics dcscritcs anterior-

mcnt, qnC donen mcnor rcaetivitat a

ICS plaquetes, a Ics estrnetures de la

parct vascular i a ctctcrminats eontpo-

nents del sistctna Cie delensa cellular.

Mill-) Ii qual cosy reduCix Ia tcndcncia

a Ia trombosi i Irena la dimiunica (lei

proces artercosclcrotlc.

Altres estudis rcalitzats hall mosuat

quc Lill grup do pcr;ones estudiades

que Humes ingericn vegctals, Ilet i ous.

tcnicn una pressi(i artcr al mcs haiya

Line Lin matrix ^grup d'csiudi Clue ingc-

riem una dicta amh earn. peix o pollas-

Irc, aixi coin tamhc s'ha cstudiat Vc-

fectc d'una dicta rica en acids del opus

n - 3 i en resuha una major resistcncia

a la imsulina i a Ia diabctis.

I-.n dctinitiva, In ha Iota una scric do

millores en la salut, no totes cxplicadcs

en aquest article, que es podcn aconse-

guir amh una dicta cuidada i controla-

da, rica en acids grassos polnnsaturats.

cspccialmcnt els clef opus cn 3, per Ia

qual eosa es recomana la ingesta dircc-

ta (lei,, productes ja prclonrnmts. quc es

tr'oben presents a Ics algues. Cl grcix i

oils dcls animals matins, etc.

Joscp ( aldcnin

DHA+EPA
Offs dem Peak can Peades
i Acids grassos essentials de la serie omega-3 DHA

(docosahexaenoic) i EPA (eicosapentaenoic).

1 No poden ser sintetitzats per I'organisme hurnA, per la qual

cosa es recomana la seva ingesta a traves de la dieta.

) Es recomana de 300 a

800 mg de DHA al dia

(entre 2 i 4 perles al dia).

o Cada perla conte

235 mg de DHA,
94 mg d'EPA i
2 mg de vitarnina E


