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[TENDENCIAS]

Comer al menos un tarro de jurel a la
semana ayuda para la salud del higado

El Omega 3 y sus derivados tienen efectos antiinflamatorios. También esta presente, en menor medida, en huevos.
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iabetes, dafio hepa-
D tico y obesidad son
las patologias que
podrian ser prevenidas y,
en caso de ya existir, ver
disminuidos sus sintomas,
a través del consumo de
Omega 3, dcido graso que
reduce la inflamacion cor-
poral, disminuye la grasa
en las arterias, baja la pre-
sion arterial y podria pre-
venir el deterioro cogniti-
vo, segiin explica la Clinica
Universidad de Los Andes
ensu pagina web.

A causade estas propie-
dacles, las académicas de la
Universidad de Talca, Ro-
xana Orrego y Jéssica Z1-
fniga, investigan los efectos
que tiene la Maresina 1,
un derivado del Omega 3
en el higado.

El estudio busca desa-
rrollar un potencial trata-
miento para enfermeda-
des metabdlicas, unade las
principales preocupacio-
nes de salud a nivel global,

“Es una investigacién
que intenta encontrar una
via molecular para definir
una mejora de la diabetes
con Omega 3, pero de una
diabetes en particular, aso-
ciada a obesidad y daiio
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hepitico”, explicd Zuniga.

Las académicas por
afios han observado a este
dcido grasoy la Maresina
1, que incluyeron en un
experimento “para ver si
se normalizaban los para-
metros hepdticos. Luego
se hizo un perfil bioquimi-
co completo y, efectiva-
mente en presenciade Ma-
resina 1 mejoraron los pa-
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ELJURELES UNINGREDIENTE HABITUALEN LA COCINA CHILENA.

rametros bioquimicos. Lo
mismo ocurrié en el tejido
del higado”, explicé la bio-
quimica.

JUREL, HUEVOS Y CHIA

La especialista senald que
los alimentos con Omega 3
son habituales en lacocina
chilena, por lo que una
persona sin afecciones de
salud podria producir la

Maresina 1, pero esto no
ocurre al tener alguna pa-
tologia inflamatoria o da-
110 hepitico, de ahi que la
casa de estudio pretenda
convertir el compuesto en
un medicamento.

Sin embargo, “lo reco-
mendable es consumir un
gramo de Omega 3 al dia.
Y si la persona tiene una
enfermedad cardiovascu-

lar o metabélica deberia
consumir de dos a cuatro
gramos diarios, lo mismo
en el caso de las embaraza-
das”, indico Ziniga.

En la practica, un gra-
mo significa, por ejemplo,
un tarro de jurel semanal.
“El Omega 3 tiende a con-
centrarse en las zonas par-
das de los pescados”, afir-
mo la docente de Ciencias

Biomédicas.

Otros alimentos que
tienen Omega 3 son la li-
naza, la chia y el huevo,
aunque en una concentra-
cién menor que el jurel,
porlo que se deben comer
en forma continua para
obtener sus beneficios o,
con asesoria de un médico,
agregar a la rutina un su-
plemento alimenticio.

Hasta hoy, afadié la
profesional, no se sabe
exactamente cudl es la can-
tidad que necesita cada per-
sona para mejorar en caso
de tener diabetes, dario he-
patico o metaboélico, de ahi
que nacio la idea de tener
un farmaco que entregue
un gramaje necesario.

El nutridlogo y diabetd-
logo de la Clinica Universi-
dad de Los Andes, Alvaro
Contreras, sefialé que “atin
existen pocas condiciones
médicas en las cuales se ha-
ya demostrado en forma
consistente la real utilidad
de su suplementacion”.

“Asimismo, es esencial
tener en cuenta la calidad
y ‘pureza’ de la formula-
cion, es decir, la cantidad
de Omega 3 (especifica-
mente los dcidos grasos
DHA y EPA) que efectiva-
mente contiene el produc-
to”, afirmo el médico. &



