¥ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Omega-3 y Omega-7

Biodisponibilidad mejorada
vy tecnologia puntera a
favor dela salud
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El omega-3 y el omega-7 son dos acidos grasos con efectos
ampliamente contrastados para la salud. L.a evidencia ha puesto
de manifiesto que no todos los omegas-3 ni 7 son iguales.

Su procedencia, método de extraccion y materia prima
utilizada marcan una diferencia importante.

os acidos grasos cumplen multiples funciones
dentro del organismo. Los omega-3 y omega-7
son dos &cidos grasos, uno poliinsaturado y otro
monoinsaturado, con implicaciones diferentes en
el organismo. La evidencia cientifica ha puesto de manifiesto
la importancia que tiene para la salud general tener unos
niveles adecuados de ambos.

OMEGA-3 Y OMEGA-7: DOS GRANDES ALIADOS
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Los dcidos grasos omega-3 son grasas poliinsaturadas esen-
ciales que obtenemos exclusivamente a través de la dieta.
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Alimentos ricos en omega-3 son los pescados azules (salmén,
caballa, sardinas...), los crustdceos como el krill antarticoy
algunos frutos secos y semillas como las nueces o las semillas
de chia. Las fuentes mas biodisponibles de omega-3 son las
de pescado y crustaceos (como el krill), ricos en EPA (&cido
eicosapentaenoico) y DHA (dcido docosahexaenoico), frente
a las fuentes vegetales que son ricas en ALA (4cido alfa-
linolenico) y estan desprovistas de EPA y DHA.

El organismo necesita transformar el ALA en EPA'y DHA para
aprovechar todos los beneficios de los omega-3, por lo que las
fuentes vegetales de omega-3 pueden ver limitada su absor-



cién y biodisponibilidad. De hecho, es-
tos omega-3 de cadena corta de origen
vegetal se absorben rdpidamente por
el organismo y son principalmente una
fuente de energia a través de la oxida-
cién de los acidos grasos. Mientras que
los de cadena larga (de origen marino:
krill y pescado) no se absorben répida-
mente y desempenan un papel crucial
en la funcién estructural de las células.

Los niveles de omega-3 estdn muy
determinados por el tipo de dieta que
llevemos. Uno de los hdndicaps cada vez
mds subrayados por los profesionales es
que, debido a que muchos de los pesca-
dos azules que comemos proceden de
piscifactoria (especialmente el salmén)
alimentados con piensos pobres en
omega-3, laincorporacién de omega-3 a
nuestro organismo, a través de su consu-
mo, se estd viendo seriamente limitada.
De hecho, un estudio publicado enjunio
de 2024 en Progress in Lipid Research®
pone de manifiesto justamente esto,
que hay deficiencias importantes en los
niveles de omega-3 de cadena larga EPA
y DHA entre la mayoria de la poblacién
mundial. Los omegas-3 cumplen una fun-
cién muy importante dentro del organis-
mo; estan contrastados sus beneficios a
nivel cardiovascular, en la gestién de la
inflamacion, a nivel musculary cognitivo.

El omega-7 es un acido graso monoin-
saturado que nuestro cuerpo tiene la
capacidad de crear a través de otros &ci-
dos grasos, aunque de forma limitada.
Alimentos ricos en omega-7 de fuente
animal son las anchoas o boquerones y
de fuente vegetal, el espino amarillo y
las nueces de macadamia. Al igual que
ocurre con el omega-3, tanto por el tipo
de dieta actual que llevamos como por
las idiosincrasias particulares puede ser
complicado tener unos niveles 6ptimos
de omega-7 para que, realmente, nos
podamos beneficiar de sus propiedades
saludables que la ciencia avala para el
cuidado de la piel y de las mucosas. Las
Gltimas investigaciones en torno a este
acido graso procedente de pescado, en
concreto de anchoas (la patente Pro-
vinal®, dcido palmitoleico purificado)
han puesto de manifiesto sus efectos
positivos especificos, ademas de sobre
la piel y mucosas, en el metabolismo de
la glucosay la gestion de las grasas®?, de
ahf la importancia que este acido graso
tiene para la salud.
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OMEGA-3 (EPA Y DHA): ACEITE DE
KRILL Y TECNOLOGIA PL+
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En el mercado hay miltiples opciones
de omega-3, tanto de pescado, como
de fuentes vegetales. Una de las fuen-
tes mas biodisponibles de omega-3 ava-
lada por la ciencia es la que procede del
krill, un pequefo crustaceo que nace en
las gélidas aguas del Antértico. Fuente
natural de omega-3 (EPA y DHA) en
forma de fosfolipidos, principalmente
fosfatidilcolina, uno de los componen-
tes mds abundantes en las membranas
celulares, el krill (Euphausia superba),
a diferencia del aceite de pescado (en
forma de triglicéridos). también es una
fuente natural de colina, componen-
te principal de la fosfatidilcolinag, y de
astaxantina. La colina es un nutriente
esencial que contribuye al metabolismo
normal de los lipidos, y la astaxantina
es un potente carotenoide que, entre
otros beneficios, protege al aceite fren-
te a la oxidacion.

Los fosfolipidos son grasas que cons-
tituyen la membrana de cada célula
de nuestro cuerpo. Son importantes
para la estructura de la célula porque
ayudan a mantener su estabilidad e
integridad. Elhecho de que el omega-3
del krill esté en forma de fosfolipidos

Una de las fuentes mas biodisponibles de
omega-3 avalada por la ciencia es la que
procede del krill, un pequeio crustaceo

favorece la tarea de transportar e
insertar el EPA y el DHA en las mem-
branas celulares a través de la sangre,
aprovechando al maximo los benefi-
cios de estos omega-3 y haciéndolos,
por tanto, mas biodisponibles. Sin
embargo, los omega-3 unidos a trigli-
céridos se deben hidrolizar para ser
absorbidos. En este proceso necesitan
de la bilis para emulsionarse y poder ser
hidrolizados por las lipasas. Los omega-3
del aceite de krill, no requieren de este
proceso para su absorcién, lo que es una
gran ventaja.

Si se necesita complementar la dieta
con omega-3y se elige el aceite de krill,
es importante observar la etiqueta para
garantizar que el producto que vamos
a consumir se ha extraido en frio y que
tiene el sello NKO®, que nos garantiza
que vamos a consumir un producto de
alta pureza, pescadoy procesado con un
respeto escrupuloso por el ingrediente.
Un sello, ademas, que esté avalado por
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multiples estudios cientificos que con-
firman su eficacia, biodisponibilidad y
absorcién®.

ElDHA es un tipo de omega-3 que ha
ganado en los Ultimos anos relevancia
por sus beneficios para la salud; es
muy importante para el cerebro hu-
mano, la corteza cerebral y la retina.
Se han subrayado su papel destacado
en el desarrollo cerebral durante la
infanciay la ninez®y cada vez se valora
mds su accion en la salud cognitiva de
los adultos®, incluyendo la memoria,
el aprendizaje, la concentracién y la
agudeza mental, asi como el bienestar
emocional.

Esto ha hecho que cada vez maés per-
sonas estén interesadas en comple-
mentos especificamente de DHA. La
investigacién cientifica ha puesto de
manifiesto como la tecnologia puede
hacer un DHA mucho mas biodisponi-
ble a partir de los fosfolipidos de krill,
principalmente fofatidilcolina (uno de
los componentes mas abundantes en
las membranas celulares), aumentan-
do su biodisponibilidad. Lainnovadora
Tecnologia PL+ mejora la absorcion de
moléculas poco solubles en agua al
recubrirlas con fosfolipidos de krill, lo
que proporciona una estructura flexi-
ble que permite que distintos nutrien-
tes lipofilicos se incorporen facilmente
a los tejidos de una forma mas efectiva
y eficiente. La tecnologia PL+ es un
avance que permite disefar comple-
mentos alimenticios con una mayor
biodisponibilidad.
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Un estudio
publicaclo senala
que hay
deficiencias
importantes enlos
niveles de
omega-3 de
cadenalarga EPA
y DHA entrela
mayoriade la
poblacion mundial

OMEGA-7, ACIDO PALMITOLEICO
PURIFICADO
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El omega-7, aunque es un 4cido graso
menos conocido que el omega-3, es
cierto, como hemos indicado, que esta
despertando cada vez més interés en-
tre los investigadores. La procedencia
del omega-7 marca una gran diferen-
cia, no es lo mismo el procedente de
concentrado de aceite de pescado, que
el de origen vegetal como el espino
amarillo o las nueces de macadamia.

La evidencia cientifica ha puesto de
manifiesto que una de las fuentes mas
saludables de omega-7 es el 4cido pal-
mitoleico purificado. En concreto la
patente Provinal®, un concentrado
patentado de acido palmitoleico pu-
rificado, procedente de anchoas sal-
vajes pescadas de manera sostenible,
garantiza un minimo del 50% de acido
palmitoleico purificado con menos de
1% de acido palmitico, cuya presencia

La evidencia
cientifica ha puesto
de manifiesto que
unade las fuentes
mas saludables de
omega-7 es el acido
palmitoleico
purificado

es mayor en otras fuentes vegetales
de omega-7 (de media un 32%).

Por el tipo de dieta actual, los niveles de
acidos grasos saturados en el organismo
suelen ser més elevados de lo deseado,
conlo que estoimplica para la salud cardio-
vascular, de ahila necesidad de controlar el
consumo de estosy tener en cuenta su pre-
sencia sivamos a consumir un complemen-
to de omega-7. Es importante saber que,
si un mismo complemento de omega-7
tiene 4cido palmitico y acido palmitoleico
nuestro cuerpo va a utilizar el palmitoleico
para contrarrestar la grasa saturada del pal-
mitico, por lo que realmente el organismo
no va a aprovechar totalmente los bene-
ficios que el 4cido palmitoleico tiene para
la salud. También tenemos que saber que
no todos los complementos de omega-7
procedentes de pescados son iguales.

Las dltimas investigaciones desarro-
lladas con el omega-7 procedente de
anchoas, en concreto de la patente
Provinal®, han subrayado que, junto a
su accién beneficiosa sobre la piel y las
mucosas, ejerce un efecto positivo sobre
el metabolismo, el equilibrio de las grasas
en el cuerpoy la prediabetes.

El 4cido palmitoleico purificado se per-
fila como un nutriente clave. Entender
las diferencias entre el 4cido palmitolei-
coy elacido palmitico nos ayuda a tomar
decisiones méas beneficiosas sobre nues-
tra alimentacién y bienestar.

=» Referencias bibliogrdficas en
www.miherbolario.com



