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Comer al menos un

tarrode jurel ala

semana ayuda al higado

ElOmega 3y sus derivados tienen efectos antiinflamatorios.
También esta presente, aungue en menor medida, en huevos.

V.BV.

iabetes, dano hepa-
tico y obesidad son
las patologias que

podrian ser prevenidas y, en
caso de ya existir, ver dismi-
nuidos sus sintomas, a través
del consumo de Omega 3,
dcido graso que reduce lain-
flamacion corporal, dismi-
nuye la grasa en las arterias,
baja la presion arterial y po-
dria prevenir el deterioro
cognitivo, segin explica la
Clinica Universidad de Los
Andes en su pagina web.

Acausa de estas propieda-
des, las académicas de la
Universidad de Talca, Roxa-
na Orrego y Jéssica Ziniga,
investigan los efectos que tie-
ne la Maresina 1, un deriva-
do del Omega 3 en el higado.

El estudio busca desarro-
llar un potencial tratamien-
to para enfermedades meta-
bolicas, una de las principa-
les preocupaciones de salud
a nivel global.

“Es una investigacién que

Lorecomendable es
consumir un gramo
de Omega 3aldia.(Si
hay enfermedad...)
dos acuatro gramos.
JESSICA ZUNIGA

BloQUiMICA

-
intenta encontrar una via
molecular para definir una
mejora de la diabetes con
Omega 3, pero de una diabe-
tes en particular, asociada a
obesidad y dafio hepdtico”,
explico Zuniga.

Las académicas por anos
han observado a este dcido
grasoy laMaresina 1,quein-
cluyeron en un experimento
“para ver si se normalizaban
los parimetros hepdticos.
Luego se hizo un perfil bio-
quimico completo y, efecti-
vamente en presencia de Ma-
resina 1 mejoraron los para-
metros bioquimicos. Lo mis-
mo ocurrié en el tejido del hi-

gado”, explicé la bioquimica.

JUREL, HUEVOS Y CHIA
La especialista senalo que los
alimentos con Omega 3 son
habituales en la cocina chile-
na, por lo que una persona
sin afecciones de salud po-
dria producir la Maresina 1,
pero esto no ocurre al tener
alguna patologia inflamato-
ria o dano hepitico, de ahi
que la casa de estudio pre-
tenda convertir el compues-
toen un medicamento.

Sin embargo, “lo reco-
mendable es consumir un
gramode Omega 3 al dia. Y si
la persona tiene una enfer-
medad cardiovascular o me-
tabdlica deberia consumir de
dos a cuatro gramos diarios,
lo mismo en el caso de las em-
barazadas”, indico Zaniga.

En la prictica, un gramo
significa, porejemplo, un ta-
rro de jurel semanal. “El
Omega 3 tiende a concentrar-
se en las zonas pardas de los
pescados”, afirmo la docente
de Ciencias Biomédicas.

Otros alimentos que tie-
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-E jurelesun ngredfen-te habitual en la cocina ch;lena.
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DE ORIGEN VEGETAL
elOmega 3seencuentraen
nueces, chia, linaza, junto a

aceites de soya y canola.

PESCADOS
LaClinica U. de Los Andes
recomienda merluza,
sardinas y algunas algas.

nen Omega 3 son la linaza,
la chia y el huevo, aunque
en una concentracion me-
norque el jurel, porlo que se

deben comer en forma conti-
nua para obtener sus benefi-
cios o, con asesoria de un
médico, agregar a la rutina
un suplemento alimenticio.

Hasta hoy, anadi6 la pro-
fesional, no se sabe exacta-
mente cudl es la cantidad
que necesita cada persona
para mejorar en caso de te-
ner diabetes, dafio hepitico
o metabélico, de ahi que na-
ci6 la idea de tener un far-
maco que entregue un gra-
maje necesario.

El nutriélogo y diabetélo-

go de la Clinica Universidad
de Los Andes, Alvaro Contre-
ras, senalé que “atin existen
pocas condiciones médicas
en las cuales se haya demos-
trado en forma consistente
la real utilidad de su suple-
mentacion”.

“Asimismo, es esencial te-
ner en cuenta la calidad y
‘pureza’ de la formulacién,
es decir, la cantidad de Ome-
ga 3 (especificamente los ddi-
dos grasos DHA y EPA) que
efectivamente contiene el
producto”, afirmé el médico.




