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El gran ausente en nuestra salud

CHRIS PEFAUR
Nutricionista del Laboratorio Nutrapharn

Por estos dias, al hablar de salud
integral no se puede dejar fuera a
los acidos grasos Omega 3. Abun-
dantes en el pescado, las algas

y algunos suplementos, estos
nutrientes esenciales acumulan
décadas de respaldo cientifico por
su rol en la prevencion de enfer-
medades cardiovasculares, neuro-
degenerativas y metabolicas.

Sin embargo, en Chile seguimos
dandoles la espalda.

El bajo consumo de Omega 3 en
nuestro pais es alarmante. Solo el
9,2% de los chilenos cumple con
la recomendacion de comer pro-
ductos del mar al menos dos ve-
ces por semana. ¢La consecuen-
cia? Perdemos una herramienta
poderosa en la lucha contra

las Enfermedades Cronicas No
Transmisibles (ECNT), que hoy
nos afectan con fuerza, especial-
mente en un contexto donde el
42% de la poblacion adulta vive
con obesidad. Nos guste o no,
nuestra dieta esta fallando y, con
ella, nuestras posibilidades de
prevenir en lugar de curar.

El cuerpo humano no produce
Omega 3 por si solo. Depende-

mos de lo que comemos, y si no
comemos lo suficiente, deberia-
mos suplementarnos. Pero incluso
esa alternativa sigue siendo poco
difundida. Es hora de dejar de ver
la suplementacion como un lujo

o una moda pasajera. Cuando se
hace con conciencia -por ejemplo,
usando productos con certificacion
ambiental y sin metales pesados- es
una solucion practica y necesaria.
Ademas, incorporar Omega 3
desde fuentes sostenibles, como

el aceite de krill con certificacion
internacional, no solo cuida nues-
tra salud, sino también el planeta.
Porque si: lo que comemos im-
pacta mas alla de nuestro cuerpo.
Consumir productos del mar de
manera responsable es también
una decision politica, ética y am-
biental.

Por eso, esta no es solo una con-
versacion sobre nutricion. Es una
invitacion urgente a repensar nues-
tra forma de comer, de consumir
y de cuidar. El Omega 3 no es una
moda; es una oportunidad. Una
oportunidad para vivir mejor, pero
también para convivir mejor con
nuestro entorno.
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