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L’Omega-3 i més concretament la fraccié EPA (un dels tres
acids grassos de 1’'Omega — 3, EPA, ALA I DHA) té un efecte
antiinflamatori que s’'esta utilitzant com a mesura coadjuvant
en diferents patologies com, malalties cardiovasculars, dolor
inflamacid per artritis, problemes dermatologics, menopausa i
fogots, malalties autoimmunes i el problema que ens ocupa,
lesions musculars en esportistes.

Les investigacions aporten una evidencia elevada de l’eficacia
i l’efectivitat de la intervencié farmacologica en aquests
trastorns, i la utilitzacié de suplements d’acids grassos
polinsaturats omega 3 pot ser un coadjuvant efica¢ en el
tractament dels trastorns anteriorment exposats amb minims
efectes secundaris.

Els acids grassos omega 3 sén nutrients essencials per la
salut, i el cos no els pot generar,
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, por lo que hay que adquirir- los a partir de la dieta.
Necesitamos omega 3 para numerosas funciones corporales habi-
tuales.

Dentro de 1los Omega3 se encuentran el &ci- do
eicosapentaenoico (EPA) y el acido doco- sahexaenoico (DHA),
que estan presentes en la grasa del pescado azul
fundamentalmente, y en menor medida en las nueces.

En el presente articulo se desarrollan aspec- tos importantes
sobre la utilizacidén de los omega-3 y los avances recientes en
pobla- cién en general, y se analizan las ventajas re-
lacionadas con su utilizacidn.

El EPA (acido eicosa pentaenoico) es el resultado de la accién
de unos enzimas, que actuan sobre el &dcido alfa linolénico
(ALA), enzimas, que también partiendo desde la misma base, el
ALA, dan lugar a la otra fraccidon conocida como DHA, (acido
docosahexaenoico), y ambos desarrollan funciones diferentes en
nuestro organismo Asi como el DHA, tiene una funciodn
neuroregeneradora fundamen- talmente, interviniendo, en
funciones como desarrollo neuroldgico, desarrollo de las fun-
ciones cognitivas, desarrollo de la visién y prevencién de
problemas de la retina, mane- jo de las enfermedades
neurodegenerativas y mejora de la atencién y la memoria, el
EPA tiene un mecanismo de accidén antiinflama- torio en
enfermedad cardiovascular, en dolor, inflamacidén y artritis,
problemas dermatoldé- gicos, menopausia y sofocos, enfermedades
autoinmunes y en las lesiones musculares en deportistas. No
obstante, al DHA también se 1le reconoce funcidn
antiinflamatoria.

En estudios realizados en medicina deportiva comparando la
ingesta de omega3, el ejerci- cio en si mismo y la edad, se ha
observado como el omega3 disminuye la concentra- cidn de
fibrindégeno, la agregacion plaqueta- ria, la viscosidad
plasmatica, las arritmias, los niveles de triglicéridos, la
presién sanguinea, la masa grasa, la ratio omega6/omega3, Yy



so- bre todo de forma clara los marcadores inflamatorios.

Cuando se produce una lesién muscular, como consecuencia de la
misma existe una inflamacidon que casi de forma espontanea, nos
lleva a una inmovilizacién y en ese momento, se suceden una
serie de hechos como: disminucidon de la sintesis de proteina
basal del musculo, existiendo una resistencia al estimulo
anabolico ( disminuye la sintesis de proteina miofibrilar, la
sintesis de proteina sarcoplasmica, la proteina mitocondrial,
la sintesis de colageno (musculo-tendo6n), por 1o tanto
disminuye la masa muscular, la capacidad oxidativa muscular;
Asi el tejido conectivo muscular, y la estructura tendino- sa
esta alterada, en definitiva, disminuye la funcidén muscular,
el rendimiento y la activi- dad. Con la introduccién de omega
3(DHA/ EPA) el periodo de recuperacion es mas cor- to, ya que
mejora la atrofia muscular duran- te 1la inmovilizacién vy
atenla las sefales de inmovilizacién, promoviendo la sintesis
de proteina asi como disminuyendo la sarcopenia post lesidn.

Conclusiones Los Omega3 en el campo del deporte, tienen
efectos positivos por su accion, disminuyendo el proceso
inflamatorio y los procesos oxidativos, porque promueven la
sintesis proteica después de la lesidon y disminuyen 1la
degradacién protéica en la inmovilizacidon. Los nifos vy
adolescentes que realizan activi- dades deportivas, también
necesitan un extra de suplementacién con DHA para mejorar su
rendimiento, ya que el indice de Omega3 en poblacidén normal es
bajo en nuestro medio.
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