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DOS GRUPOS DE GRASAS POLIINSATURADAS

Hay dos familias de acidos grasos poliinsaturados (PUFA) que son
esenciales en la dieta humana: los acidos grasos omega-3 (n-3) y
omega-6 (n-6). El acido linoleico, un &cido graso n-6, es bastante
comun en los alimentos y en la mayoria de las semillas que con-
tienen aceite vegetal, por lo que su carencia es poco probable. Sin
embargo, muy pocos alimentos de origen vegetal contienen grasas
n-3: algunas semillas oleaginosas (colza, soja, nueces) contienen pe-
guenas cantidades, mientras que la semilla de lino es rica en acido
alfa-linoleico (n-3, ALA), el cual representa el 22 por ciento del aceite.
Es probable que la mayoria de las personas que viven en los paises en
desarrollo tengan insuficientes PUFA n-3 en sus dietas.

La importancia de los PUFA n-3 en la salud humana ha sido reco-
nocida solo recientemente. Abarca desde la proteccion contra algu-
nas formas de cancer y varias enfermedades y condiciones (enfer-
medades cardiacas, desarrollo cerebral, capacidad de aprendizaje y
enfermedades inflamatorias como el asma o la artritis reumatoide)
hasta el bienestar general (Anénimo, 2002).

ALGUNAS GRASAS N-3 SON MAS FUERTES QUE OTRAS
Para ser eficaz, el ALA primero debe convertirse en el cuerpo en for-
mas activas (acido eicosapentanoico [EPA] y 4cido docosahexaenoico
[DHA]). Esto se produce de manera poco eficiente o no se produce
en absoluto en las personas mayores y en las mas jovenes. La leche
materna humana contiene cantidades importantes pero variables de
EPA y DHA que pueden aumentarse proporcionando a la madre una
dieta enriquecida con acidos grasos n-3 a beneficio del lactante. Los
preparados para lactantes contienen pocos o ninguno, a menos que
se complementen con estos acidos grasos, lo cual no es habitual en
los paises en desarrollo.

LA RELACION N-6 / N-3 ES IMPORTANTE

Una caracteristica importante de estos acidos grasos esenciales es la
relacién de n-6 respecto a n-3 en la dieta. Idealmente, esta deberia
ser inferior a 4:1 (como en la leche materna humana), pero en la
practica es, por lo general, de mas de 20:1 y probablemente incluso
mucho mas alta en los paises en desarrollo, sobre todo cuando no
hay acceso a los alimentos marinos, la mayor fuente de EPA y DHA.
En el cuerpo humano, este desequilibrio provoca una rapida con-
version de acido linoleico en la forma activa de acido araquidénico
(n-6), lo que da como resultado la produccién de compuestos pro-
inflamatorios. Los niveles de acido linoleico altos elevan el tromboxa-
no, el cual estimula la agregacién plaquetaria, causando obstruccién
arterial y posibles ataques cardfacos.

ELONGACION DE ACIDOS GRASOS N-3 Y
ENRIQUECIMIENTO DE LOS HUEVOS

Los pollos tienen la rara capacidad de convertir rapidamente el ALA
en DHA en cantidades significativas y en EPA en cantidades meno-
res. Esto significa que los huevos pueden enriquecerse con estas im-

portantes grasas siempre que la dieta de las gallinas cuente con un
suministro adecuado de ALA. La dieta de las gallinas suele contener
algunas grasas omega-3 y 100 g de huevo comestible contienen ha-
bitualmente 150 mg de n-3 total; de este, el DHA + EPA es de 20 mg
aproximadamente. Afadiendo un 10 por ciento de semillas de lino
(2 por ciento ALA) a la dieta de las ponedoras, el n-3 total llegara a
méas de 600 mg/100 g. Alrededor de un tercio de este serd DHA +
EPA. La colza y el aceite de colza también se pueden utilizar para en-
riquecer los huevos con PUFA n-3, pero dan lugar a concentraciones
mas bajas. Estas semillas de lino y semillas oleaginosas se cultivan en
muchos paises en desarrollo. Si se incluyen en la dieta de las gallinas
ponedoras, la harina de pescado, los residuos de pescado y el aceite
de pescado también pueden aumentar el PUFA n-3 de los huevos,
casi exclusivamente como EPA y DHA, aungue si se usan en cantida-
des muy altas pueden producir un gusto a pescado en los huevos.

({CUANTAS GRASAS N-3 NECESITAMOS?

Aunque no hay acuerdo sobre el aporte dietético recomendado (ADR)
de grasas n-3, algunos sugieren un aporte para los adultos de 2 a 3 g
de las grasas n-3 totales al dia, de los cuales la cantidad de DHA + EPA
deberia estar entre 0,6 y 0,8 g. Un huevo enriquecido, por lo tanto,
puede contribuir de manera significativa a cubrir estas necesidades.
Para los nifios, no se conocen las necesidades, pero es probable que
sean mucho menores que las propuestas para los adultos. Una dificul-
tad es el mantenimiento del equilibrio critico de n-6 a n-3, que nor-
malmente implica reducir la ingesta de alimentos con niveles significa-
tivos de los aceites vegetales mas utilizados, que contienen PUFA n-6.

CONCLUSIONES

Un corpus de informaciéon cada vez mayor subraya la importancia de
las grasas n-3 para la salud humana. Son especialmente importan-
tes durante el embarazo y el desarrollo en la primera infancia. Los
alimentos marinos, la principal fuente de los fundamentales EPA y
DHA, son cada vez mas caros y su consumo esta disminuyendo. En
general, existe una grave carencia dietética de estas grasas n-3 tanto
en los paises en desarrollo como en los paises desarrollados de todo
el mundo, lo que provoca un fuerte desequilibrio con las grasas n-6,
con consecuencias perjudiciales para la salud. La contribucién de los
huevos enriquecidos serd cada vez mds importante, especialmente
para los vegetarianos, cuya dieta tiene solo ALA y escasos o nulos
EPA y DHA.
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