
Ácidos grasos  
esenciales para
 un cuerpo saludable...
  una mente saludable...
   un estado anímico saludable...



¿Qué son los EFA?
Los EFA o ácidos grasos esenciales son grasas 
poliinsaturadas que desempeñan funciones muy 
importantes en la salud y vitalidad de nuestro organismo.

Los ácidos grasos esenciales (o EFA según sus siglas en 
inglés) son llamados así porque resultan indispensables 
para la buena salud, aun cuando nuestro organismo 
no los puede sintetizar.  La investigación científica ha 
determinado que para evitar su deficiencia y promover 
niveles óptimos de salud es necesario consumir los 
EFA diariamente.  Existen dos grupos de ácidos grasos 
esenciales: omega-3 y omega-6.  El funcionamiento celular 
adecuado depende de una ingesta equilibrada de estos 
dos grupos, pero la superabundancia de ácidos grasos 
pertenecientes al grupo omega-6 en la dieta occidental, 
especialmente el uso de los aceites refinados, los alimentos 
procesados y las carnes, ha alterado radicalmente el 
equilibrio de esta proporción.

El exceso de grasas omega-6 y la deficiencia de grasas 
omega-3 son factores que contribuyen a la aparición 
de muchas enfermedades crónicas, como por ejemplo 
las afecciones cardiacas, la diabetes, la artritis y la 
depresión.  Según las investigaciones científicas, los EFA 
más beneficiosos para el organismo pertenecen al grupo 
omega-3, como el ácido eicosapentanoico (EPA en inglés) 
y el ácido docosahexanoico (DHA en inglés).  Dentro 
del grupo omega-6 encontramos al excepcionalmente 
beneficioso ácido gammalinoleico (GLA en inglés).

¿Por qué son importantes los EFA?
Los ácidos grasos esenciales son los componentes básicos 
utilizados por nuestro organismo para la producción de 
compuestos beneficiosos llamados eicosanoides.  Los 
eicosanoides se encuentran en todas las células humanas y 
afectan el funcionamiento de todos los sistemas corporales.  
Los eicosanoides controlan la presión arterial, favorecen una 
buena circulación sanguínea y regulan el dolor mediante 
el fortalecimiento natural de la respuesta antiinflamatoria 
del organismo.  Los EFA también constituyen componentes 
estructurales de vital importancia para las membranas que 
protegen y rodean todas las células del cuerpo.

¿Dónde se encuentran los AGEs (EFA)?
La mejor fuente de ácidos grasos omega-3 EPA y DHA se 
encuentra en las especies de pescados de agua fría tales 
como las sardinas, las anchoas, el salmón y el arenque.  El 
ácido ganmalinoleico o GLA (según sus siglas en inglés) 
se encuentra en los aceites de borraja (Borago officinalis 
en latin) y primula (Oenothera biennis y Oenothera 
lamarkiana en latin).

Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administración de Drogas y Alimentos.
Este producto no tiene por finalidad diagnosticar, tratar, curar ni evitar ninguna enfermedad.



EPA¿Qué es EPA?
Salud cardiovascular • Artritis • Inflamación

El ácido eicosapentanoico o EPA es un ácido graso 
poliinsaturado de cadena larga omega-3 que se encuentra 
de manera natural en el pescado y el aceite de pescado.  
Es imprescindible para el cuerpo humano, pero nuestro 
organismo no puede sintetizarlo en cantidades suficientes 
por lo que debe obtenerlo a partir de la dieta.

Beneficios del EPA
El EPA mejora la salud cardiaca y el sistema inmunológico, 
siendo beneficioso en el alivio de desórdenes inflamatorios 
y autoinmunes tales como la artritis, el asma y la 
enfermedad inflamatoria intestinal.

Salud cardíaca:  Las investigaciones científicas han 
probado que el EPA reduce los triglicéridos en plasma, 
mejora la circulación sanguínea, controla la presión arterial 
y modula la respuesta antiinflamatoria del organismo 
pudiendo prevenir los ataques cardiacos.  La Asociación 
Norteamericana del Corazón recomienda que pacientes 
con afecciones del corazón ingieran un gramo diario de 
EPA y DHA combinados, y que las personas con altos 
niveles de triglicéridos consuman entre dos y cuatro 
gramos de dicha combinación.  Igualmente el aceite de 
pescado disminuye de forma comprobada el riesgo de 
afecciones cardiacas en pacientes diabéticos.

Artritis y salud de las articulaciones:  El aceite de 
pescado mejora la respuesta antiinflamatoria natural del 
organismo reduciendo el dolor y la inflamación de las 
articulaciones.  Dentro del tejido articulatorio y muscular, el 
EPA estimula la producción de los eicosanoides beneficiosos 
que de forma natural disminuyen la inflamación.  Aunque 
pueden transcurrir algunos días o semanas antes de comenzar 
a sentir la disminución de los síntomas, los aceites de pescado 
son una alternativa saludable y eficaz para el alivio de los 
procesos inflamatorios, con la ventaja de no producir efectos 
adversos.  Las investigaciones demuestran 
que es mejor iniciar el tratamiento con dosis 
terapéuticas de aceite de pescado, alrededor 
de dos o tres gramos combinados de EPA 
y DHA reduciendo luego la cantidad hasta 
llegar a la dosis de mantenimiento.



DHA¿Qué es DHA?
Mente  •  Estado anímico  •  Embarazo  •  Desarrollo infantil

El ácido docosahexanoico o DHA es un ácido graso 
esencial que se encuentra de manera natural en el 
pescado.  Es imprescindible para el cuerpo humano aun 
cuando nuestro organismo no puede sintetizarlo en 
cantidades suficientes y debe obtenerlo a partir de la dieta.

Beneficios del DHA
El DHA es vital para el tejido nervioso y las células 
cerebrales donde aumenta la fluidez de la membrana y la 
actividad neurotransmisora, mejorando el aprendizaje, la 
memoria y los procesos cognitivos.  Los infantes necesitan 
DHA para el desarrollo adecuado del cerebro, los ojos y el 
sistema nervioso central.

Cognición y memoria:  El rol del DHA para mantener  
una buena función cerebral mientras envejecemos constituye 
una nueva y excitante área de investigación científica, su 
deficiencia ha sido vinculada con la demencia y estudios 
científicos indican que quienes consumen más DHA durante 
su vida poseen una mejor función cognitiva conservando 
un pensamiento y memoria más claros al envejecer.

Depresión y estados anímicos balanceados:  El DHA 
desempeña un papel importante en el bienestar mental.  
La depresión, el desorden bipolar, y el riesgo de suicidio  
se han relacionado con la deficiencia de DHA.  El consumo 
regular de aceite de pescado coadyuva a reducir los 
estados depresivos, la ira, la agresividad y la ansiedad, por 
lo que la Asociación Americana de Siquiatría recomienda 
como mínimo el consumo de un gramo de EPA y DHA 
para condiciones relacionadas con trastornos emocionales.   
Dicha dosis puede ser incrementada a juicio de un facultativo.

Embarazo y lactancia:  El DHA proveniente de aceite  
de pescado es un nutriente esencial indispensable durante 
el embarazo y el periodo de lactancia por su papel en 
la formación adecuada del cerebro, los ojos, el sistema 
nervioso y el sistema inmune durante el desarrollo fetal y 
los primeros años de vida del infante.  El aceite de hígado 
de bacalao es naturalmente rico en DHA, las madres que lo 
ingieren durante el embarazo tienen partos más saludables 
y sus hijos alcanzan un desarrollo intelectual más alto a los 
cuatro años de edad.  El consumo de aceite de hígado de 
pescado también puede reducir la depresión postparto.

El aceite de hígado de pescado puede ser la forma más 
segura de ingerir DHA durante el embarazo.  Al elegir un 
suplemento de aceite de pescado es importante que el 
mismo sea fresco, haya sido destilado molecularmente y que 
su nivel de pureza garantice la ausencia de contaminantes 
ambientales, especialmente metales pesados.



GLA¿Qué es el GLA?
Piel saludable  •  Artritis  •  Inflamación

En general las dietas occidentales contienen 
muy pocas grasas del grupo omega-3 y 
muchas del grupo omega-6.  El consumo 
excesivo de grasas pertenecientes al grupo 
omega-6 produce inflamación crónica.  Una 
excepción es el ácido gammalinoleico (GLA 
según sus siglas en inglés) que constituye un 
tipo diferente de omega-6 y se encuentra en 
los aceites de borraja y de prímula.  El GLA 
es el componente esencial a partir del cual se 
sintetiza otro eicosanoide que ayuda a reducir 
la inflamación no deseada.  El organismo no 
es capaz de producir cantidades adecuadas de 
GLA por lo que este debe ser ingerido a través 
de la dieta o consumiendo suplementos.

Beneficios del GLA
Todas las grasas esenciales son buenas para la piel pero 
el GLA en particular propicia una epidermis saludable.  El 
GLA suaviza y protege la piel, reduciendo la aparición de 
eczemas y otras erupciones inflamatorias.  Por décadas el 
GLA ha sido usado por las mujeres para aliviar los síntomas 
de la menstruación y la menopausia, siendo también útil 
para el tratamiento de la artritis.  El GLA trabaja de manera 
más efectiva cuando es combinado con EPA y DHA 
provenientes de aceite de pescado.

Los niños y el EPA, el DHA y el GLA
Se ha demostrado que la combinación de aceite 
de pescado con DHA mejora el comportamiento, 
la concentración y el aprendizaje de los niños.  Los 
niños que padecen el Trastorno de Deficiencia 
de Atención (ADD según sus siglas en inglés) 
tienen niveles bajos de omega-3 y se ha 
comprobado que la suplementación de aceites 
de pescado combinados con GLA los beneficia. 
Dicha combinación también ha probado ser 
de utilidad cuando se administra a infantes y 
niños que padecen de problemas conductuales 
o desórdenes sociales.  Adicionalmente, la 
investigación científica ha demostrado que una 
mezcla de EPA, DHA y GLA puede mejorar las 
habilidades de aprendizaje y el lenguaje en los 
niños que sufren autismo y Síndrome de Asperger.

La mayoría de los niños tiene niveles deficitarios de 
EPA y DHA porque no consumen con regularidad 
alimentos como el pescado.  El aporte de 
suplementos provenientes de aceite de pescado 
cuya pureza sea garantizada constituye una forma 
segura y eficaz de mejorar su salud general y 
contribuir al bienestar físico, mental y social del niño.



¿En qué nos ayudan los EFA?
Enfermedades cardiovasculares  •  Artritis  •  Inflamación 

Asma  •  Embarazo  •  Depresión  •  Desarrollo infantil 

(cerebro, ojos, sistema inmunológico, sistema nervioso) 

Lenguaje y aprendizaje  •  Atención y concentración 

Cognición  •  Demencia  •  Agresividad e ira  •  Alzheimer 

Función inmunológica  •  Diabetes  •  Control del peso 

Síndrome del Ojo Seco  •  Visión  •  Salud de la próstata 

Salud del colon  •  Osteoporosis  •  Longevidad

Cuando la dieta no es suficiente
Satisfacer los requerimientos mínimos diarios de ácidos 
grasos esenciales( 500 mg de EPA y DHA) es algo cada  
vez más difícil debido a la creciente preocupación por  
la presencia de toxinas en los ecosistemas marinos.   
La preponderancia de alimentos con altos contenidos  
de grasa omega-6 en nuestra dieta diaria tales como 
aceites vegetales, comidas procesadas y carnes aumenta 
los requerimientos de omega-3 indispensables para 
mantener el balance saludable de nuestro organismo.   
La investigación científica demuestra que una proporción 
de 3 a 1 entre los grasas omega-6 y omega-3 es necesaria 
para lograr una salud óptima.  La proporción en la dieta 
norteamericana es de 15 a 1.

La investigación científica demuestra que la fuente más 
segura y confiable de omega-3 son los suplementos de 
aceite de pescado de alta calidad, lo cual básicamente 
significa que son suplementos frescos, destilados 
molecularmente y con un nivel de pureza que garantiza la 
ausencia de contaminantes ambientales en su composición.

¿Omega-3 obtenido del 
pescado o de la linaza?
Los ácidos grasos omega-3 se dividen en dos grandes 
categorías: los derivados de fuentes vegetales como la 
linaza que contienen una cadena más corta de ácido 
graso alfalinoleico o ALA y aquellos derivados de fuentes 
marinas, como el aceite de pescado, que contienen EPA 
y DHA cuyas cadenas son más largas.  Las principales 
organizaciones gubernamentales y nacionales coinciden 
en que la evidencia más sólida se inclina por el consumo 
de EPA y DHA.  Aunque en algún momento se pensó que 
el cuerpo humano podía sintetizar EPA y DHA a partir de 
fuentes vegetales que contuvieran ALA, las investigaciones 
actuales claramente indican que dicha conversión, si es 
que alguna vez ocurre, tiene lugar en muy raras ocasiones.



Preguntas y respuestas
¿Se puede consumir aceite de pescado  
y GLA junto con otros suplementos?
Si.  El aceite de pescado y el GLA pueden ser 
tomados con otros suplementos nutricionales.  
El aceite de pescado y el GLA proveen nutrientes 
necesarios y su consumo diario es conveniente, 
bien tolerado por el organismo y seguro.

¿Interfieren los ácidos grasos esenciales con 
alguna afección de salud o medicamentos?
Es recomendable consultar con su médico 
si usted esta tomando anticoagulantes o si 
usted prevé someterse a una intervención 
quirúrgica.  Los aceites de pescado son muy 
seguros e incluso han demostrado que mejoran 
la eficiencia de algunos medicamentos cuando 
son ingeridos conjuntamente.

¿Cuánto tiempo me tomará para comenzar 
a ver los beneficios?
Esto depende de su estado nutricional, la cantidad de 
aceite de pescado que usted ingiera y su condición 
particular de salud.  Algunas personas comienzan a sentir 
los resultados en pocos días mientras que otras deben 
esperar algunas semanas.  Su estado nutricional mejorara 
de inmediato, pero puede que transcurran algunas 
semanas antes de que usted comience a experimentar la 
mejoría de algunos síntomas específicos.  Asegúrese de 
ingerir su suplemento de forma consistente y regular.

¿Experimentare algún efecto colateral?
Generalmente no.  En raras ocasiones algunas personas 
han reportado leves molestias estomacales o heces blandas 
que desaparecieron a los pocos días.  Estos síntomas 
típicamente disminuyen si el aceite de pescado es ingerido 
junto con las comidas.

¿A que le debo prestar atención al elegir  
un suplemento de aceite de pescado?
La frescura es un elemento clave para el buen sabor y 
además evita que repitamos el sabor constantemente luego 
de ingerirlo.  Es muy importante elegir un suplemento que 
se encuentre en su forma de triglicérido natural y cuya 
pureza y ausencia de contaminantes naturales haya sido 
certificada por un laboratorio independiente.

Para mayor información sobre las investigaciones realizadas 
con ácidos grasos esenciales visite: Omega-Research.com
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