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Titulo: Comer al menos un tarro de jurel ala semana ayuda al higado

Segun estudio para prevenir enfermedades metabdlicas

Comer al menos un tarro de jurel
ayuda al higado

a la semana

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

Por V.BV.
cronica@diarioelsurcl

iabetes, dano hepdtico y
Dobesidad son las patolo-

gias que podrian ser preve-
nidas y, en caso de ya existir, ver
disminuidos sus sintomas, a tra-
vésdel consumo de Omega 3, dci-
do graso que reduce la inflama-
cidén corporal, disminuye la grasa
en las arterias, baja la presion ar-
terial y podria prevenirel deterio-
ro cognitivo,segun explica la Cli-
nica Universidad de Los Andes en
su pdgina web.

A causa de estas propiedades,
las académicas de la Universidad
de Talca, Roxana Orrego y Jéssica
Zuniga,investigan los efectos que
tiene la Maresina 1, un derivado
del Omega 3 en el higado.

El estudio busca desarrollar un
potencial tratamiento para enfer-
medades metabdlicas, una de las
principales preocupacionesdesa-
lud a nivel global.

“Es una investigacién que in-
tenta encontrar una via molecu-
lar para definir una mejora de la
diabetes con Omega 3, pero de
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El jurel es un ingrediente habitual en la cocina chilena.

unadiabetes en particular, asocia-
da a obesidad y dano hepdtico”,
explicé Zuniga.

Las académicas por anos han
observado a este dcido graso y la
Maresina 1,queincluyeronenun
experimento “para ver si se nor-
malizaban los pardmetros hepd-
ticos. Luego se hizo un perfil bio-
quimico completo y, efectiva-
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mente en presencia de Maresina
1 mejoraron los pardmetros bio-
quimicos. Lo mismo ocurrié enel
tejido del higado”, explicé la bio-
quimica.

JUREL, HUEVOS Y CHIA

La especialista senalé que los
alimentos con Omega 3 son habi-
tualesenla cocina‘gu'lena. porlo
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que una personasin afeccionesde
salud podria producir la Maresi-
na 1, pero esto no ocurre al tener
alguna patologia inflamatoria o
dano hepitico, de ahi que la casa
de estudio pretenda convertir el
compuesto en un medicamento.

Sinembargo, “lorecomendable
esconsumir un gramo de Omega
3 al dia. Y si la persona tiene una
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enfermedad cardiovascular o me-
tabdlica deberia consumir de dos
acuatrogramos diarios,lomismo
enelcasodelasembarazadas”,in
dicé Zaniga.

En la practica, un gramo signi-
fica, porejemplo, un tarrode jurel
semanal. “El Omega 3 tiende a
concentrarse en las zonas pardas
delos pescados”, afirmé ladocen-
te de Ciencias Biomédicas.

Otros alimentos que tienen
Omega 3 son la linaza, la chiay el
huevo, aunque en una concentra-
cién menor que el jurel, por lo que
sedeben comeren forma continua
para obtener sus beneficios o, con
asesoria de un médico, agregarala
rutina unsuplementoalimenticio.

Hasta hoy, anadié la profesio-
nal, no se sabe exactamente cudl
es la cantidad que necesita cada
persona para mejorar en caso de
tener diabetes, dafno hepitico o
metabdlico, de ahi que nacié la
idea de tener un farmaco que en-
tregue un gramaje necesario.

El nutriclogo ydiabetdlogodela
Clinica Universidad de Los Andes,
Alvaro Contreras, senalé que “aiin
existen pocas condiciones médicas
en las cuales se haya demostrado
en forma consistente la real utili-
dad de su suplementacion™.

“Asimismo, es esencial teneren
cuenta la calidad y ‘pureza’ de la
formulacidn, es decir, la cantidad
de Omega 3 (especificamente los
dcidos grasos DHA y EPA) que
efectivamente contiene el pro-
ducto”, afirmé el médico.
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