OMEGA 3 Y SUIMPORTANCIA EN LA @FEN

SALUD

Son dcidos grasos poliinsaturados (AGPI) de cadena
larga. El dcido alfa-linolénico (ALA) y sus derivados

po

liinsaturados (EPA y DHA) constituyen los dcidos

grasos denominados comunmente “omega-3, que
favorecen el aumento de las lipoproteinas de alta

ALA

EL ALA, presente en fuentes vegetales, puede convertirse en EPA y
DHA, pero solo en pequefnas cantidades. Por lo tanto, es importante
consumir directamente EPA y DHA (ya activos) a través de pescados

densidad (HDL).
FUENTES DE OMEGA-3

Fuentes marinas - EPA y DHA
e Pescados grasos o oazules (sarding,
anguila, salmoén, atdn, caballa...)
¢ Mariscos y pescados blancos (aunque en
menor cantidad)
P g Fuentes vegetales -~ ALA
* Aceites vegetales (de soja, de
germen de trigo...)
¢ Frutos secos (nuez sin cdscara)

y mariscos, para que el cuerpo los utilice de forma eficiente
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ADULTOS

fnli\ La EFSA ha establecido unas recomendaciones

" de 250 mg/dia de EPA+ DHA en adultos

EMBARAZADAS

ﬁ Seguin la EFSA, la ingesta recomendada en

embarazadas y mujeres lactantes debe
incrementarse en 100 y 200 mg/dia de DHA, con
respecto a la dosis general para adultos

NINOS

7’({' Segun la EFSA, en nifios de 7 a 24 meses, se

recomienda una ingesta de 100 mg/dia de DHA.
A partir de los 2 afos de edad, la
recomendacion es de 250 mg/dia de EPA + DHA,
igual que en adultos
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FUNDACION ESPANOLA DE LA NUTRICION

¥ Funcion cardiovascular

Reduccidn de triglicéridos
Incremento del HDL-¢c
Disminucion de la presion arterial
Asociado a un menor riesgo de
cardiopatia coronaria
Disminucién del riesgo de algunas
patologias cerebrales.

‘L@? Propiedades antiinflamatorias

USUEN

&Z55 Funcion neuroldgica

Favorecen el desarrollo cerebral y
la funcién cognitiva

® ) Funcion visual
® Prevencion de la degeneracion macular
e Desarrollo de la retina
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Incluir mds pescado y marisco en la dieta: consumo
semanal de 3-4 raciones.

Los pescados azules, cuanto mds grasa tengan,
mds w-3 contienen.

Para aquellas personas que no alcancen las IR de
pescado o marisco a través de la dieta, podria ser
necesario consumir alimentos enriquecidos o
fortificados con W-3 e incluso, algunos suplementos
de W-3

Los pescados y mariscos son fuente de omega-3y
la mayoria tienen un alto contenido en estos:

OMEGA-3

PRODUCTO (EPA + DHA)

por cada 100 g
ATUN FRESCO [ 2.486 g
ANCHO:CTE?#:DA EN 2.133g
CABALLA 2,056 g
BOQUERON 2.04 ¢
SARDINA 2,013 ¢
SALMON FRESCO 16449
ATUN EN ACEITE 0,807 g
SALMON AHUMADO 0.523 g
LANGOSTINO 0.388¢g
MEJILLON 0.259¢
BACALAO 0.179 g
PULPO 0,120g
SURIMI 100 mg

Fuente: Avila, JM, del Pozo, S., Ruiz, E., & Varela Moreiras. G (2009). Guia
nutricional del pescado, del marisco y de las conservas. Fundacion
Espafiola de Nutricion (FEN) y Ministerio de Medio Ambiente y Medio

Rural y Marino (FROM).



7 IMPORTANCIA DEL CONSUMO

ELDHA (22:6 w-3) es el principal o
componente de los fosfolipidos de 4
membrana e interviene en la sintesis de
neurotransmisores. Tiene un papel
importante en la prevencién y/o
retardo de la progresion de &,
enfermedades neurodegenerativas
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EMBARAZADAS
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NINOS Estudio EsNuPi

@ Deficiencia en embarazo: asociada a
mayor probabilidad de retraso de
crecimiento intrauterino, disminucién
de la velocidad de procesamiento
menor motricidad fina, déficit en la
liberacion de serotonina y dopamina...

v/ Dato_clave: Los nifios espafioles (1-9
afos) en zonas urbanas no alcanzan la
ingesta recomendada de DHA

Su deficiencia se ha relacionado con

una disminucién de la agudeza visual,
de la memoria, del rendimiento

v/ Recomendacién: aumentar el consumo de
grasas poliinsaturadas y reducir la ingesta
de grasas saturadas

v/ Beneficio de leches infantiles
enriquecidas: nifos que las consumen
ingieren 4.5 veces mds DHA

cognitivo y con el trastorno del déficit

de atencidn e hiperactividad (TDAH),

ya que los w-3 son esenciales para el
desarrollo cognitivo y visual

@G- Consumo _de pescado: < 340
g/semana en embarazadas se asocia
con menor Cl verbal en nifios a los 8
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La suplementacion con EPA y DHA
promueve un aumento en el tamafo de
e pqrt,:::;%ii?;ﬁg;ic;?ene o LoL También es muy importante el consumo adecuado de omega-3 en la edad adulta y en la vejez ya
La suplementacién con DHA aumenta =2 que el deterioro de la memoria y las funciones cognitivas es una consecuencia fisiolégica normal
los niveles de las subfracciones de HDL. @ durante el proceso de envejecimiento
En este caso es mds beneficioso que con o

EPA.

8 CONSUMO DIARIO POR GRUPO DE EDAD Y SEXO EN LA POBLACION ESPANOLA
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consumo de pescado. ; 125
£
La poblacién espaiola, en £ 10
todas las edades, cada vez ° o
consume menos pescado, '
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Ingesta total diaria de omega-3 por sexo y grupo de edad en la poblacion espafiola de 9 a 75 afios.
Estudio ANIBES. Fundacién Espafiola de la Nutricion (FEN)

9 RELACION COSTE/ NUTRIENTE

RELACION COSTE / NUTRIENTE

Producto W-3 (g) EPA+DIIA () wW-3(€/g) EPADHA (C/g)
Por 100g
Sardina 2,013 1,7869 0,291 0,329
Caballa 2,056 1,811 0,328 0,373
Boquerdn 2,04 1,886 0,508 0,550 El consumo de alimentos
o _ ricos o con alto contenido
Autn fresco 2,486 2,873 0,554 0,644 en omega-3, ademds de
ser placentero, aportan
Salmon fresco 1,64 1,26 0,839 1,092 cantidades importantes
de omega-3 aun coste
Alln en aceite 0,807 0,157 1,011 5,197 reducido.
\nchoa salada en 2113 2055 2,044 2102
aceile o T ’ i
— COSTE ECONGMICO DE
Mejillon 0,259 0,211 4,757 5,839 W-3 Y EPA/DHA DE
Salmoén ahumado 0.523 _ 6,099 _ PESCADOS Y
» MARISCOS
Langostino . oY G = @R _ Ordenado de menor a
g 0,388 0,363 7,864 8,403 mayor, sequin el coste de
W-3 (expresado en euros
Pulpo 0,120 = 11,472 11,911 (pofg dew-3)
Bacalao 0,179 0,117 12,953 19,818
Fuente: Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino (FROM) y Fundacion Espariola de la Nutricion (FEN) Ang]llas

Autores: Martinez, M', Romero, M, Iglesias, V', Avila, 3. M\, Leis, R '2, Fundacién Espafiola de la Nutricién (FEN) " i Agulnaga
1. Fundacién Espariola de la Nutricidn (FEN) Miembro de la FEN

2.Universidad Santiago de Compostela.
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