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BENEFICIOS PARA LA SALUD DEL ACEITE DE PESCADO

RESUMEN

El presente trabajo de investigacién fue motivado por los
bajos indices de consumo de pescado. Se busco en INTERNET
mediante el Google y el COPERNIC. También se utilizé el acceso
al Banco de Datos de la revista virtual cientifica de la salud y
ciencias afines HINARI; PALABRA CLAVE: “oil and fish or health
or mental”. Se seleccionaron los beneficios medicinales del
aceite de pescado (omega 3). El aceite de pescado es un
suplemento con caracteristicas medicinales para las siguientes
enfermedades: cancer mamario, dislexia, anemia y desnutricién
en nifios, nutricion y depresion, la depresion postparto, baja
niveles de colesterol, combate fa diabetes 2, arritmia cardiaca y
enfermedad del corazon coronaria, cura la esquizofrenia,
aumenta los efectos metabélicos en la nutricién, efecto
antiinflamatorio, cancer al higado y evifa el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Mejora el desarrollo cerebral de
los nifios. Hace que los esquizofrénicos sean mas sociables,
comunicativos, obedezcan oOrdenes y participen mas en
actividades sociales; disminuye sus alferaciones perceptivas;
mejora los sintomas generales como desplazamiento y agilidad
motora y el uso de fa medicacion de fondo mas omega-3 mejora
considerablemente la salud mental de los esquizofrénicos.
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ABSTRACT

The present investigative work was motivated by the low
levels of fish consumption. They were looked for on the
INTERNET using the search engine Google, and also the
metasearch engine COPERNIC. Access to the Bank of Data of
the virtual magazine scientist of the health and similar sciences
HINARI, was used PASSWORD: "oil and fish or health or mental ".
It was selected the medicinal benefits of the fish oil {omega 3).
The fish oil is a supplement with medicinal purposes for the
following illnesses: breast cancer, dyslexia, anemia and
malnutrition in children, nutrition and depression, reducing the
depression, post-partum depression, lower levels of cholesterol,
diabetes 2, heart arrhythmia and coronary heart disease, it cures
the schizophrenia, it increases the metabolic benefits in the
nutrition, the anti-inflammatory effect, cancer of the liver and it
reduces the risk of cardiovascular illnesses. It improves the
cerebral development of children; it makes schizophrenics more
sociable, talkative, obey orders and participative in social
activities. It diminishes their perceptive alterations; itimproves the
general symptoms as displacement and agility motorboat and the
use of the background medication more omega-3 improvement
considerably the mental health of the schizophrenics.

. PLANTEAMIENTO DEL ESTUDIO

Planteamiento del Problema

Uno de los problemas que tiene la poblacién peruana y
tacnefia es el bajo consumo de pescado (Tacna, 6 kg per
capita y a nivel nacional 20 kg per capita), el cual contiene
una considerable cantidad de de acidos grasos como los
omega 3, los cuales tienen efectos beneficiosos para la
salud, en especial para la salud mental. EI Perd, en la
estadistica de las Naciones Unidas, aparece ubicado en el
grupo de los paises que menos proteinas y acidos grasos
consumen. Por ello nos planteamos la siguiente pregunta:
¢El aceite de pescado es beneficioso para la salud?
Nuestros objetivos fueron los siguientes:

Objetivo General:

Dar a conocer las propiedades medicinales del aceite de
pescado.

Objetivos especificos:

- Motivar el consumo de pescado en adultos y nifios.
- Dar a conocer las bondades de los é&cidos grasos

esenciales enlasalud.
Hipoétesis
El consumo de aceite de pescado cura muchas
enfermedades.

1) Descripcion del Problema

Uno de los descubrimientos médicos mas

interesantes e importantes de este siglo es que una
sustancia alimenticia simple, que se produce de manera
natural, puede reducir drasticamente el riesgo que
corren las personas de sufrir una angina de pecho o un
ataque cardiaco y otras enfermedades.

El afadir diariamente este alimento nutritivo a
nuestra dieta ofrece proteccion adicional contra los
problemas cardiovasculares. Este medio tan simple de
cuidar nuestro corazén y arterias esta al alcance de
todos los que desean utilizarla. Este suplemento
poderoso esta presente en los aceites de pescado.

2) Antecedentes del Problema

Los esquimales de Groenlandia no sufren de males
del corazon y los japoneses tienen baja incidencia de
enfermedades cardiacas coronarias, particularmente
entre los grupos de poblacion que consumen pescado.
La evidencia mayor de |a accién protectora del aceite de
pescado es puesta de manifiesto, ilustrada por el
descubrimiento de que la sangre de los esquimales se
diferencia delanuestra.

Il. IMPORTANCIA

La grasa del pescado es rica en &cidos grasos
poliinsaturados y consta. entre otros compuestos, de acidos
grasos omega-3, DHA (Acido Docosahexanoico) y EPA
(Acido Eicosapentanoico) . Estos acidos son los que
disminuyen los lipidos. incluido el colesterol y, por tanto.
reducen el riesgo de que éste se acumule en las arterias.
Asimismo, son necesarios para el desarrollo del infante y
para la prevencion de numerosos desordenes del sistema
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circulatorio y nervioso, del sistema inmunolégico y para
reducir condiciones inflamatorias. Las grasas del pescado
contribuyen en la alimentacion diaria de los pobladores con
niveles cal6ricos que alcanzan un promedio entre 150 y 200

Kcal por 100 gramos de carne de pescado™.

Los acidos grasos omega-3 de cadena larga,
especialmente el (EPA) y el (DHA), han adquirido gran
importancia por sus efectos en la salud y en la nutricién, tanto
humana como animal. El EPA se asocia a la proteccién de la
salud cardiovascular, debido a los efectos
hipotrigliceridémicos, hipocolesterolémicos, antitrombdticos
e hipotensores y el DHA, por su parte, esta directamente
relacionado con la salud y el desarrollo infantil, ya que su
requerimiento es determinante en la formacion y evolucion
posterior del sistema nervioso y visual en el recién nacido y
en el lactante. La necesidad de suplementar nuestra
nutricién con EPAy/o DHA, debido al déficit creciente que se
observa en su consumo en la dieta occidental, ha motivado a
la industria de alimentacién humana y animal a buscar
procedimientos que permitan aumentar la ingesta de EPA y

DHAaftravés del desarrollo de alimentos funcionales *.

EnlaDepresion

El primer estudio del mundo con suplementos Omega-3
en depresion fue realizado por el profescr Andrew Stoll en la
Harvard Medical School y publicado en Archives of General
Psychiatry 1999). Consistio en fratar a 40 personas con
depresion bipolar con capsulas que contenian aceite de
pescado Omega-3, mientras que a otro grupo se le
administrd un placebo (aceite de oliva).

Se usaron dosis muy altas de suplementos tradicionales
que contenian 6,2 gramos de un acido graso Omega-3, EPAy
3.4 gramos de (DHA). Los pacientes a los que se les
administré Omega-3, no presentaban sintomas de depresion
durante un tiempo significativamente mas largo; los unicos
efectos adversarios que comportaban eran algunas
perturbaciones de estomago y un cierto sabor ha pescado en
laboca.

Los estudios sugieren que los niveles bajos de acidos
omega-3 (especificamente del EPA) y niveles altos del acido
araquidonico (AA, omega-6) en los eritrocitos y las células
del cerebro asocian con la depresion y con otras
enfermedades psiquiatricas.

Salud Cardiovascular

La Asociacion de Cardiologia Americana (American
Heart Association) recomendd més recientemente 1000 mg |
dia para los adultos para la prevencion de las enfermedades
cardiovasculares.

Los trabajos cientificos, publicados en 2003 en
European Journal of Clinical Nutrition, presentados en el V
Congreso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
(SENC), revelan que el consumo regular de &cidos grasos
omega-3, especialmente EPA y DHA, tienen propiedades
antiarritmicas, especialmente en pacientes infartados, con lo
que se disminuye el riesgo de muerte subita.

Los expertos concluyen gue estos acidos contribuyen a
la disminucion de la enfermedad cardiovascular por su

capacidad de reducirla formacién de trombosis.

Para prevenir la enfermedad cardiovascular existe un
consenso en establecer como consumo diario estos acidos,
segun los expertos. El consumo de cidos grasos omega-3
reduce un 30% el riesgo cardiovascular

Inflamaciones Cronicas

Entre otros, el profesor Angel Gil, del Departamento de
Bioquimica y Biclogia Molecular de la Facultad de Farmacia
de la Universidad de Granada, en su editorial de la revista
Pediatra Gastroenteréloga Nutricional recomienda E-EPA
como terapia complementaria en inflamaciones crénicas; por
ejemplo, en colitis ulcerosa. La misma revista public un
trabajo japonés que demuestra la eficacia y seguridad del
EPAen nifios {(entre 8 y 16 afios) con colitis ulcerosa.

En Embarazadas

Segun otro estudio realizado por el profesor Angel Gil, y
publicado en European Journal of Clinical Nutrition, las
necesidades de acidos grasos omega 3 y omega 6 de la
mujer embarazada y del feto son "muy elevadas®,
especialmente durante el tercer trimestre de gestacion y el
primer afio de vida.

Acciones Anticarcinogénicas

En el laboratorio de la Universidad Indiana, los cientificos
han demostrado que los omega-3 alteran procesos
biolégicos esenciales. Previenen la muerte celular
prematura.

En contra, en las células cancerosas, los omega-3 son
apoptoticas y por eso son recomendable, tanto para la
prevencion como para el tratamiento complementario del
cancer.

FUNDAMENTOS TEORICOS SOBRE ACIDOS
GRASOS ESENCIALES

Los acidos grasos mas abundantes presentan cadenas
lineales con un nimero par de atomos de carbono. Son
frecuentes los 4cidos grasos con 18 atomos de carbono. Los
dobles enlaces situados en la cadena de carbonos o los
sustituyentes de la misma se designan quimicamente,
asignando al carbono del grupo carboxilo la posicion 1. Asi,
los dobles enlaces del acido linoleico le proporcionan el
nombre quimico sistematico de acido 9,12-
octadecadienoico. Una abreviatura para designar el acido
linoleico seria 18:2 (18 atomos de carbono: dos dobles
enlaces). Su Gitimo doble enface se encuentra a seis atomos
de carbono del metilo terminal, una caracteristica importante
para algunas enzimas. Este acido se considera un acido
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grason-6 uomega-6 (Figura1) "~

Mirando la estructura de los acidos grasos se puede
aclarar esta confusion. En los diagramas, los circulos rojos
son atomos de carbono formando el espinazo en el centro de
lamolécula. Los circulos azules son atomos de oxigeno y los
verdes de hidrogeno. El lado opuesto es el llamado omega de
acuerdo con el alfabeto griego que comienza y termina dei
mismomodo "
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Existen omega-3, omega-6 y omega-9. Una grasa
insaturada es una omega-3 6 -6 6 -9, dependiendo de la
ubicacion de la primera curva o doble union. El extremo acido
de una molécula (COOH) es llamado alfa y el opuesto es el
omega. La primera doble unién curva en una grasa omega -3
ocurre entre el tercer y cuarto atomo de carbono desde el
extremo omega. Para las omega-6™, entre el sexto vy
séptimo. Para las omega-9, entre el noveno y el décimo. El
acido oleico es un acido graso omega-9"**.

Acidos Grasos Omega 3 ***

Se encuentran en el pescado; los acidos grasos omega 3
como el EPAy DHA tienen el potencial de mantener en buen
estado el cerebro y el sistema inmunoldgico. Se han
encontrado evidencias, en enfermedades especificas, de los
poderes de curacion de los acidos grasos omega 3,
particularmente el DHA. De todos los acidos grasos omega 3,
~ el DHAes el acido estructural primario en la sustancia gris del
cerebro y promueve la comunicacion entre las células del
cerebro haciendo que las sinapsis permanezcan suaves y
funcionales. En 1993, la Organizacion de Alimentos y
Agricultura de la ONU reconocio la importancia del DHAen el
desarrollo del cerebro.

Se cree que las alteraciones de los niveles de serotonina
y de dopamina estan implicadas en un gran nimero de
trastornos psiquiatricos, como la depresion, los trastornos
maniaco-depresivos, la esquizofrenia y la adiccion a las
drogas.

Los 4cidos grasos esenciales son llamados asi porque
(52)

dehemos obtenerlos de ladieta ™.

Los acidos grasos poliinsaturados, mas alla de constituir
un aporte energético que es caracteristico de los nutrientes
de origen graso, poseen propiedades que los hacen tnicos e
iremplazables en las etapas més criticas del desarrollo del
individuo, esto es, durante la gestacion a nivel intrauterino y

en los primeros meses de la vida post parto™.

El rol de la madre, con respecto a los acidos grasos
omega-3 para la gestante, aparece como insustituible y se

prolonga durante todo el periodo de lalactancia .

En el Cuadro N° 1 observamos el contenido de acidos
grasos en la Caballa, en la Tabla N° 2 apreciamos que la
caballa tiene un contenido mucho mas alto que inclusive la
anchoveta en omega-3 (ADH).

Cuadro N° 01: Acidos Grasos en la Caballa (Scomber
Japonicus) ©

ACIDO GRASO PROMEDIO (%)
C14:0 Miristico 54
C15:0 Palmitoleico 0,7
C16:0 Palmitico 18,4
C16:1 Palmitoleico 5,6
C17:0 Margarico 0,6
C18:0 Estearico 2,8
C18:1 Oleico 20,7
C18:2 Linolénico 09
C18:3 Linolénico traz.
C20:0 Araquico 5:2
C20:1 Eicosaenoico 0,2
C20:3 Eicosatrienoico 1,8
C20:4 Araquidonico 1,4
C20:5 Eicosapentaenoico 14,1
C22:3 Docosatrienoico 0,9
C22:4 Docosatetraenoico 1.1
C22:5 Docosapentaenoico 29
C22:6 Docosahexaenoico 16,3

Cuadro N° 02: Contenidos de C20:5 y C22:6 en especies
peruanas (%)~

Especies C20:5 C22:6 C20:5+C22:6
Anchoveta 18,7 9,2 27,9
Caballa 14,1 16,3 30,4
Jurel 15,1 12,9 28,0
Machete 228 8,1 30,9
Merluza 13,8 25,7 39,7
Sardina 19,7 5.3 25,0

VI. JUSTIFICACION DEL PROBLEMA

El problema creciente de la enfermedad cardiaca ha
interesado a los investigadores de lamedicina durante varias
décadas. La aterosclerosis. Consiste en la formacion de
placas o areas grasas en las paredes de las arterias con el
consiguiente estrechamiento de sus canales interiores. Se
reduce asi el volumen de sangre que pueden transportar a
los diversos organos, incluyendo el corazén. La accion del
(EPA) es de vital importancia en la alimentacién a base de
pescado para prevenir y mejorar los males cardiacos; y
ademés el (DHA), que trabaja a nivel cerebral, es de
importancia para la formacion cerebral de los nifios. Ademas
de otros males como, por ejemplo, la diabetes, esquizofrenia,
soriasis, hipertension, entre otros.

V. METODOLOGIA DE LAINVESTIGACION

Métodos

Se busco en INTERNET, utilizando el buscador Google,
informacién de investigaciones realizadas sobre las
bondades del aceite de pescado en beneficio de la salud.
También se utilizaron el metabuscador COPERNIC vy el
acceso al Banco de Datos de la revista virtual cientifica de la
salud y ciencias afines HINARI, brindado por el CONCYTEC,
HINARI; PALABRA CLAVE: “oil and fish or health or mental”.
Luego se seleccionaron los beneficios medicinales del aceite
de pescado (omega 3).

Se apoyd y asesoro al trabajo de investigacion titulado
UNA NUEVA FORMA DE ENERGIA; OMEGA-3 el cual fue
presentado por los estudiantes del Colegio Cristo Rey
Christian Sheron A 'y Joseph Revilla Z, asesorados por la
profesora Luisa Koc V., Alberto RevillaU. y Leonardo Sheron
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R.,ala XVIFeriade Cienciay Tecnologia. La investigacion se
desarrolld en el Hospital “San Ramén” del departamento de
Tacna, Pert (2006). EI métado que se utilizd fue un estudio
piloto; ya que se trabajo con cinco pacientes, a quienes se les
dosificaron las capsulas de omega-3, mas medicacion de
fondo (antisicoticos) a tres pacientes; y a dos pacientes,
capsulas omega-3. Se procedio a evaluarlos de acuerdo con
la escala de evaluacion a cada paciente con la Escala
PANSS (Positive And Negative Syndrome Scale) o Escala de
Sindrome Positivo y Negativo (SPN). La investigacion
concluyd después de un periodo de seis semanas. La
evaluacion fue dia a dia, gracias al apoyo del personal de
salud de dicho hospital; por los autores semanalmente. Se
usaron capsulas de omega 3, las cuales contenian: EPA 180
mg y DHA 120 mg. Se dosificaron 2 capsulas por 24 horas a
cada paciente por seis semanas.

VI.RESULTADOS Y DISCUSION

1) Beneficio del Aceite de Pescado
Resultados

Cuadro N° 04: Beneficios para la Salud del Aceite de

Pescado
BENEFICIO ASOCIACION | REFERENCIA
Cancer mamario 4= 15y 16
Dislexia + 24
Anemia y desnutricion en nifios + 22
Nutricién y depresion 4- 33

El &cido araquidonico y
eicosapentanoico reduce la

depresion + 2yd4
Reduccion de depresién post

parto + 31

Baja niveles de colesterol + 30,37y46
Combate la diabetes 2 + 53

Arritmia cardiaca y enfermedad

del corazén coronaria + 27,4

Cura la esquizofrenia + Christian Sheron

Arias, Joshep Revilla
ZUfiga, Prof. Luisa
Koc Vargas, Dr. José
Revilla Urquizo e Ing.
Leonardo Sheron
Ramirez (Colegio
Cristo Rey- Tacna)
Aumenta los efectos

metabdlicos en la nutricion + 35y4

Efecto antiinflamatorio + 29y 60

Cancer al higado +- 25

Evita el el riesgo de

enfermedades cardiovéculares + 11y 45
2) Discusion

De acuerdo con el cuadro anterior, observamos los
estudios realizados utilizando el aceite de pescado que
contiene omega 3. Vemos como una gran posibilidad
natural de control de las enfermedades, en especial las
cardiovasculares que normalmente acompafan a la
diabetes y los problemas mentales como la
esquizofrenia, ademas es formadora cerebral de los
nifios. Por ello es necesario realizar compafas para
elevarel consumo de pescado, en especial la “caballa”.

El requerimiento de &cidos grasos omega-3,
especialmente de EPA, de un adulto sano, se calcula en
un gramo diario ' En cuanto al requerimiento de DHA es
variable, dependiendo de Ia etapa de desarrollo en que
se encuentre el individuo. Durante el periodo posterior al

nacimiento, el requerimiento es de 80/70 mg/kg/dia.
Posteriormente aumenta a 90/100 mg/kg/dia durante los
primeros meses de vida hasta los dos o tres afios, para
estabilizarse en aproximadamente 100/150
mg/dia/individuo.

En la investigacion fitulada “Una nueva forma de
energia® se trabajo con pacientes esquizofrénicos;
tuvieron resultados favorables del Hospital “San
Ramon”. Los pacientes reaccionaron favorablemente a
la dosificacion de omega-3 mas la medicacién de fondo
(antisicotico), lo cual es corroborado por Ackerman
(1997) . El omega-3 mejord los signos positivos (+),
haciendo que el paciente sea mas sociable,
comunicativo, obedezca drdenes y participe mas en
actividades sociales; mejoro los signos negativos (-),
disminuyendo sus alteraciones perceptivas; mejoro los
sintomas generales como desplazamiento y agilidad
motora; los pacientes presentaron una evolucion
favorable; los pacientes que se trataron con medicacion
de fondo y omega 3 presentaron una mejoria mas
acentuada que en los dosificados sélo con omega 3. Lo
manifestado anteriormente es corroborado por Tapia,
2005 ' OMS, 1997 "** ¥ y ademas por Chih-Chiang
Chiu y colaboradores ', CRECES EDUCACION "y

Freeman '™,

Tapia * manifiesta que los acidos grasos omega-3
son esenciales para la formacion y el adecuado
funcionamiento del cerebro humano. La ingesta
deficiente de ellos produce diversas disfunciones en la
neurotransmision, lo que puede ser una de las causas de
diversos trastornos psiquiatricos como la depresion

8)(126)(49) {36}

mayor” ylaesquizofrenia™"

La OMS, Roma 1997 "** " mencionan a muchos
autores, los cuales se manifiestan:

El &cido graso omega-3 (DHA, 22:6) esta presente
en grandes concentraciones en el sistema nervioso
central, en las membranas celulares y en el sistema
visual. Las carencias especificas de &cidos grasos
omega-3 influyen en la integridad neuroldgica y afectan
selectivamente al aprendizaje y ala capacidad visible.

Chih-Chiang Chiu y colaboradores “ (también
reportado por Tapia ) reportan que una mujer
embarazada con esquizofrenia aguda mostro la mejora
después de una terapia con omega-3. Ellos informan:
“nosotros creemos que este caso es el primer informe de
una paciente embarazada con desorden depresivo
mayor que fue tratada con el omega-3. La paciente
recibio regularmente, durante 6 semanas, omega-3. Su
mejora de depresion era debido al tratamiento con el
omega-3". Esta manifestacion es corroborada por The
American Journal of Psychiatry

La disminucién en la agresividad no solo se observo
en sujetos jovenes, sino que también en personas entre
50-60 afios de edad, quienes ingirieron 1,5 g de DHA
diario durante dos meses. Estos individuos mostraron
una disminucion de la agresividad externa evaluada por
el test psicolagico P-F Study, el que fue aplicado después

de someterlos a una prueba de estrés psicologico ™.
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VIl. CONCLUSIONES

1. El aceite de pescado es un suplemento con
caracteristicas medicinales para las siguientes
enfermedades: cancer mamario, dislexia, anemia y
desnutricion en nifios, nutricidn y depresion, la depresién
postparto, baja niveles de colesteral, combate la
diabetes 2, arritmia cardiaca y enfermedad del corazon
coronaria, cura la esquizofrenia, aumenta los efectos
metabélicos en la nutricion, efecto antiinflamatorio,
cancer al higado y evita el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, mejora el desarrollo cerebral de los
niRos.

2. Hace que los esquizofrénicos sean mas sociables,
comunicativos, obedezcan érdenes y participen mas en
actividades sociales; disminuye sus alteraciones
perceptivas; mejora los sintomas generales como
desplazamiento y agilidad motora; y el uso de la
medicacion de fondo méas omega-3 mejora
considerablemente la salud mental de los
esquizofrénicos.

Vill. RECOMENDACIONES

Las autoridades deben al tomar en cuenta los resultados
de este trabajo y difundirlos en toda Ila poblacion, en especial
entre los nifios, para que conozcan las bondades que se
encuentran en las especies marinas ya mencionadas.
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