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siempre presente». Para el especialista, «en los Ultimos afios se ha visto un
aumento del consumo de grasas saturadas y una disminucion del consumo de
grasas insaturadas, cuando se sabe que las primeras aumentan el riesgo
cardiovascular y las segundas lo reducen».
El estudio epidemioldgico GISSI, realizado sobre un grupo de pacientes infartados
que recibieron una dosis diaria de 850 mg de acidos grasos omega-3 junto con un
tipo de dieta mediterranea, registré una disminucién del 30 por ciento en la
mortalidad cardiovascular y del 44 por ciento en la mortalidad de muerte subita. El
Dr. Mata explicd que los omega-3 ejercen una modificacion de los mecanismos
relacionados con la inflamacidn, disfuncidon endotelial, oxidacion lipidica, resistencia
a la insulina, hipertension y obesidad.
Respeto al consumo diario de omega-3, Pedro Mata consider6 que la dosis
recomendada es de 1-1,5 g/dia cuando el consumo en Espafia no llega al 0,5% del
total de la energia. José Mataix Verdu, catedratico de Fisiologia de la Universidad
de Granada, indicd que «los espafioles consumimos una cantidad pequefia de
omega-3 para cubrir las necesidades del individuo. La ingesta habitual de pescado
puede ser una dificultad y por eso se recomiendan cada vez mas incluir en nuestra
dieta alimentos funcionales». Entre los alimentos funcionales mas importantes se
encuentran los que son enriquecidos con omega-3, acido oleico, vitaminas, calcio y
fermentos activos.
http://www.diariosur.es/pg040705/prensa/noticias/Sociedad/200407/05/SUR-SOC-11... 05/07/2004



Diario SUR Digital | VIVIR - El consumo de 4cidos omega-3 reduce un 30% el ries... Pagina 2 de 2

Alimentos enriquecidos

Angel Gil Hernandez, catedratico de Bioquimica y Biologia Molecular de la
Universidad de Granada, puso de manifiesto que los habitos alimentarios se estan
alterando de una manera significativa. «Hoy existe un exceso de nutrientes que
nuestro cuerpo no puede asimilar. De ahi deriva uno de los grandes problemas con
los que se encuentran los paises desarrollados como es la obesidad». Segun el
experto, «el aumento espectacular de la obesidad esta unido tanto a factores
genéticos como ambientales>.

La comida rapida, los 'snacks' y el sedentarismo son algunas de las causas que
conducen a lo que hoy se considera la 'epidemia del siglo XXI'. Para combatir esta
lacra, Gil Hernandez recomendd promover la educacion en habitos de salud, el
control de la alimentacién e incidir en los habitos de vida, especialmente en el tipo
de alimentacion y en la actividad fisica.

En un futuro muy cercano podran existir aproximaciones en mecanismos de control
de la ingesta y el gasto energético. «Este conocimiento facilitara el uso de
sustancias que ayudaran a controlar la obesidad», apunté el experto. Bloquear la
absorcion de grasas a nivel gastrico, aumentar la termogénesis -efecto térmico de
la alimentacion-, modular la regulaciéon central del peso corporal y el metabolismo
en el tejido adiposo y sus depdsitos seran algunas de las estrategias para frenar el
crecimiento de esta enfermedad que afecta especialmente a la poblacidn infantil.
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