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N U T R I C I Ó N

Los ácidos grasos 
y la salud
Omnipresentes en el organismo, los ácidos grasos 
omega 3 y omega 6 son indispensables. 
Una alimentación variada y rica en pescado 
asegura un aporte suficiente de estos compuestos. 
Se está estudiando su uso terapéutico para 
combatir ciertas formas de depresión

El ácido alfa-linoleico y el ácido linoleico, 
principales moléculas de los omega 6 y 
omega 3, respectivamente, son indispensa-
bles para el organismo.

El organismo no los sintetiza, de modo que deben suminis-
trarse con los alimentos, en especial, los aceites vegetales y 
el pescado. Con una alimentación variada no se observan 
carencias de ácidos grasos.

El ácido eicosapentaenoico y el ácido docosahexae-
noico resultan necesarios para el buen funcionamiento 
del cerebro. Un aporte elevado de omega 3 aliviaría la 
depresión en algunas personas.

E N  S Í N T E S I S

Una alimentación variada  
garantiza un aporte suficiente de 

ácidos grasos esenciales, sustancias 
indispensables para el buen funcio-
namiento del organismo y que este 

no sintetiza. El pescado azul es 
particularmente rico en ácidos 

grasos polinsaturados omega 3.



Abril 2012, InvestigacionyCiencia.es 79

©
 A

M
RI

PH
O

TO
/I

ST
O

CK
PH

O
TO

L
- 

tes en todo el organismo y llevan a cabo nu-

un componente importante de las membra-
nas celulares de todos los tejidos, por lo que 
desempeñan un papel estructural y funcional 
esencial en los sistemas nervioso, cardiovas-

de sustancias que almacenan energía (en el tejido adiposo) y 
se la proporcionan al organismo, por ejemplo, durante un es-
fuerzo muscular.

Los ácidos grasos son compuestos orgánicos constituidos 
-

se deriva del número de átomos de carbono y de dobles enla-
ces (no saturados) que contienen. El lugar del primer doble 

enlace a partir del grupo metilo (CH
familia: los ácidos grasos con varios enlaces no saturados (los 
ácidos grasos polinsaturados) cuyo primer doble enlace se si-
túa en el sexto átomo de carbono de la cadena pertenecen a 

ubica en el tercer átomo de carbono corresponden a la fami-
-
-

tes de ambas familias, el ácido linoleico y el ácido alfa-linoleico 

los animales, sino por las plantas: se los considera esenciales. 
Hay, además, ácidos grasos saturados que se obtienen a par-

solo doble enlace) procedentes de los ácidos grasos saturados 
y de la dieta.
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-
bido a que el organismo no lo sintetiza, debemos adquirirlo a 

-

-
nos son muy raros porque las cantidades necesarias para garan-
tizar estas funciones son extremadamente bajas y, por consiguien-

inadecuadas de los diferentes tipos de ácidos grasos puede cau-
sar desequilibrios y tener repercusiones en la salud.

Examinaremos primero las fuentes de ácidos grasos, el modo 
en que se metabolizan y sus funciones, en particular en el cere-

-

los lípidos del cerebro.

Los ácidos grasos no se ingieren como tales, sino en forma 
-
-

de carbono) se incorporan a micelas donde se someten a la ac-
-
-

-
mo gracias a otra enzima, la acil-coenzima A: colesterol O-acil-

y colesterol.
El conjunto forma grandes partículas de lipoproteínas, los 

quilomicrones, que transportan los lípidos alimentarios a tra-
-

los que producen energía, el tejido adiposo que los almacena y 
-

los ácidos grasos y el colesterol a los tejidos.
-

dependientes, pero no del todo. Las desaturasas, las enzimas que 
crean los dobles enlaces entre átomos de carbono, funcionan en 

-
ca entre ellas: dependiendo de la cantidad de precursores de 

-
-

químicos que experimentan los ácidos grasos ingeridos, el ácido 
-

do alfa-linoleico se transforma en ácido eicosapentaenoico (EPA) 

cadena larga (AGPI-CL).

¿PARA QUÉ SIRVEN?
Todos los ácidos grasos (saturados, monoinsaturados y polinsa-
turados) proporcionan energía y desempeñan un papel impor-
tante en la estructura de las membranas celulares, sobre todo 

en los fosfolípidos de las membranas celulares, donde son libe-
rados por una enzima de la membrana, la fosfolipasa A2. Se ori-
ginan entonces varios mediadores químicos con importantes 

-
-
-

-

obtenidas y las reacciones que estas controlan dependen de sus 
respectivas proporciones.

-
ten por las enzimas que los transforman. La primera etapa del 

 Alimentos

Hígado

Intestino

Tejido adiposo

Partícula que contiene lípidos

Acción de las enzimas 
pancreáticas

Hacia los músculos

Los lípidos de los alimentos  se someten a la acción de varias en-
zimas, en especial del duodeno y del páncreas, lo que libera áci-
dos grasos. En las células intestinales, vuelven a sintetizarse tri-
glicéridos. Estos se presentan en forma de partículas lipídicas que 
son transportadas por la sangre hasta los músculos, donde pro-
porcionan energía, hasta el tejido adiposo, donde se almacenan, 
y hasta el hígado, donde se transforman.
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-
ta la cantidad de sustrato disponible. El aporte 

-
pera en gran medida al del alfa-linoleico. Así 
pues, el producto menos concentrado es tam-

-
ferencia, y viceversa, lo que garantiza el equili-
brio entre los dos.

-
dos, comprende tantos eslabones que las cir-

-
narse un desequilibrio resultan múltiples. En el 

-
ma enzimático, se produce muy poca cantidad 

-
-

trario, en las mujeres, en especial en las emba-
-

aumenta, con lo que se satisface el aporte de 

¿ESENCIALES O INDISPENSABLES?
-

sables el ácido linoleico y el ácido alfa-linoleico, 
al no ser sintetizados por el organismo y dar lu-
gar a numerosos derivados. En realidad, excepto en mujeres em-

-

Precisaremos aquí la diferencia entre los ácidos grasos indis-

aquellos que el organismo no puede sintetizar por completo (los 

referencia a las funciones fundamentales que desempeñan los 
ácidos grasos, aunque su síntesis está asegurada por el organis-

-
sos esenciales para denominar a los que son indispensables. En 

PRODUCTOS QUE CONTIENEN OMEGA
Numerosos alimentos de origen animal o vegetal contienen ome-

las semillas de lino, el germen de trigo, el cáñamo, las nueces, 
la soja, la colza y los aceites correspondientes. Las margarinas 

lácteos, el contenido es bajo, pero, por la cantidad que se con-
sume de ellos, representan la primera fuente de ácido alfa-lino-

plantas como el lino o con microalgas.

-

posee diferentes concentraciones de lípidos según la especie: 

-

y el atún rojo.
-
-

otro elemento importante, la biodisponibilidad, es decir, la can-

O-R-CO)  
R-COOR’, a pesar de que se encuentra así en algunas cápsulas de 

-
-

cia de calcio, puede producir jabones insolubles que precipitan 

-
te de soja y en el de colza, ambos con una cantidad semejante 
de ácido alfa-linoleico, las concentraciones del ácido en posi-

Q U Í M I CA 

Nomenclatura 
de los ácidos grasos

Los ácidos grasos son compuestos orgánicos formados por una cadena hidro-
carbonada más o menos larga, cuyo número de átomos de carbono aparece en 
el primer elemento de la nomenclatura. El número de dobles enlaces entre dos 
átomos de carbono determina su grado de insaturación.

En los ácidos grasos insaturados, el lugar del primer doble enlace a partir del 
grupo metilo (CH3 -

enlace en el sexto átomo de carbono pertenecen a la familia de los omega 6; 

Omega 3

Ácido alfa-linoleico: 18:3n-3 
CH3—CH2—[CH=CH—CH2]3—[CH2]6—COOH

Ácido eicosapentaenoico o EPA: 20:5n-3 
CH3—CH2—[CH=CH—CH2]5—[CH2]2—COOH

Ácido docosahexaenoico o DHA: 22:6n-3 
CH3—CH2—[CH=CH—CH2]6—[CH2]—COOH

3—.

Omega 6

Ácido linoleico: 18:2n-6 
CH3—[CH2]4—[CH=CH—CH2]2—[CH2]6—COOH

Ácido araquidónico: 20:4n-6 
CH3—[CH2]4—[CH=H—CH2]4—[CH2]2—COOH
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-
dad de estos compuestos esenciales? El aporte de ácidos gra-

-
-

Aquitaine, llevado a cabo por el Instituto de la Grasa. Este úl-

-
leico se ajusta a los valores nutricionales aconsejados. Sin embar-

-
vado consumo en ciudades de la costa de Bretaña. En cuanto al 
ácido alfa-linoleico, el estado nutricional de los veganos (perso-
nas que no comen ningún producto de origen animal) es satis-

-

-
terna de las mujeres estadounidenses se mantuvo estable, mien-

-

-

no se constatan signos de carencia, que aparecen solo para ni-

aceite de colza y el enriquecimiento de ciertos alimentos. Aún 
-

-

fosfolípidos en las membranas celulares. Los ácidos grasos po-
linsaturados de cadena larga se acumulan en las estructuras del 
cerebro durante el período perinatal, cuando madura el siste-

-
ganismo durante los primeros seis meses de vida se incorpora 
al cerebro.

-

-

-
-

bajo de la media.

LOS OMEGA EN EL CEREBRO
-

N U T R I C I Ó N 

Necesidades y aportes aconsejados
Las necesidades
el ácido linoleico se han establecido en un 
2 por ciento del aporte energético total, 

representa una cantidad muy baja, y para el 
ácido alfa-linoleico, en un 0,8 por ciento, o 

-

también garantizar una nutrición adecuada 

-

de las personas se sitúen por encima del 

un uno por ciento de ácido alfa-linoleico y 

-
ción recomendada entre ácido linoleico y 
ácido alfa-linoleico se estima en cuatro. Sin 

Nacional Francesa de Seguridad Sanitaria, 
-

cional aconsejado de ácidos grasos, considera 

-

de ácidos grasos omega 6 aumenta el riesgo 

-

Glosario
Ácidos grasos esenciales: desempeñan un papel vital (esencial) 

Ácidos grasos indispensables: el organismo es incapaz de sintetizarlos.

Ácidos grasos monoinsaturados: formados por una cadena hidrocar-

Ácidos grasos polinsaturados: -

Omega 3:

Omega 6:

Fosfolípidos:
fosfato.

EPA y DHA: ácidos grasos polinsaturados de la familia de los omega 3 
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Por tanto, resulta necesario asegurar un suministro regular 
-

nueva sin cesar. El equipo de Stanley Rapoport, de los Institu-

el intercambio de trazadores radiactivos entre el cerebro y el 

A partir de esos datos y del tiempo necesario para restaurar los 

dos semanas. La sangre debería aportar cada día entre cuatro 
 

-

-

 ¿QUÉ HACE EL DHA?
En el cerebro, los ácidos grasos polinsaturados constituyen, por 
un lado, el componente principal de los fosfolípidos de la mem-

-
teraccionan directamente con otros lípidos o proteínas.

-
-

tre las capas internas y externas. Además, las diferencias en la 

¿ D Ó N D E  S E  E N C U E N T R A N ? 

Alimentos ricos en omega
Vegetales y animales terrestres
El ácido alfa-linoleico se halla ante todo en 

transformación del ácido linoleico en ácido 
alfa-linoleico. Se presenta sobre todo en 
las semillas de lino, el germen de trigo, el 
cáñamo, las nueces, la soja, la colza y, por 
consiguiente, abunda en los aceites de linaza 

aceites y el chocolate contienen ácido alfa-

tales alimentos. También se encuentra en 
plantas como la alfalfa, las espinacas, los 

esas plantas lo contiene: el conejo es la 
carne más rica en ácido alfa-linoleico (el 

-

últimos.
La carne de caza presenta más ácido 

-
 

en menor proporción, pero debido a la can-

-

los omega 6 y los omega 3.
La grasa del cerdo (y por tanto los em- 

 
noleico. La comida de los animales puede 

 

gra y grasa) en omega 3: la introducción del 

concentración del ácido en su carne. Una 

en menor grado, la carne y la leche de los 
rumiantes.

-

gallinas con plantas como el lino o con 
microalgas.

-
dan los ácidos grasos omega 3, no solo el 
alfa-linoleico, sino también y sobre todo 

productos marinos son la principal fuente 
de omega 3. El pescado presenta cantida-

entre el pescado blanco (magro), el semi-
graso y el azul (graso), con concentraciones 

Recursos marinos

del pescado corresponde a omega 3 (el por-
-

más omega 3 y muchos más ácidos grasos 

relación entre los omega 6 y los omega 3 de 

captura).
El pescado, especialmente el graso, 

constituye la mejor fuente de omega 3. Su 

el pescado azul acumulan más), la ma- 
durez sexual, la edad, la estación, el lugar 
de pesca y, ante todo, la especie. Los más 
ricos en omega 3 son la sardina, la anchoa, 

el atún rojo... El contenido en omega 3 dis-
minuye con el tiempo en los congelados, 

de ácidos grasos entre el pescado y el 

-
-
 

-
-

alfa-linoleico se debe al consumo de produc-

procede del pescado y el marisco.
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-
-

queleto, forman unas estructuras rígidas en la membrana y cons-
tituyen zonas privilegiadas para la actividad de ciertas proteínas 
allí integradas. Así, las proteínas del complejo SNARE, indispen-

con preferencia en esas balsas moleculares y forman sitios privi-

químicos que intervienen en los impulsos nerviosos.

numerosas enzimas, transportadores, receptores y canales de 
-

elevada en el cerebro, describiremos con detalle sus acciones. 
-

genes que intervienen en su metabolismo, con lo que retroali-
mentan su propia actividad. En cambio, sabemos muy poco so-

-

-
-

-

-

-

-
dad. Puede que tales compuestos contribuyan al daño celular y 

-
rodegenerativas.

Los ácidos grasos polinsaturados actúan sobre el funciona-
-
-

lulas: las neuronas que liberan los neurotransmisores, los astro-

forma de glucosa a las neuronas. Esta estructura tripartita con-

PAPEL EN LA NEUROTRANSMISIÓN
Los estudios de los últimos veinte años demuestran que los áci-

de las membranas del cerebro provocados por una dieta sin 
-

Según las vías metabólicas en las que intervienen, los ácidos grasos polinsaturados originan mediadores de la inmunidad o de la 
inflamación, con propiedades opuestas. Así, la oxidación del ácido araquidónico por las enzimas cicloxigenasas o lipoxigenasas libe-
ra moléculas que estimulan los mecanismos inflamatorios: prostaglandinas, leucotrienos, ácidos hiperoxidados (izquierda). El EPA 
origina otra clase de prostaglandinas o de leucotrienos que, a su vez, inhiben los mecanismos de la inflamación (derecha). Además, el 
DHA produce resolvinas y neuroprotectinas, que poseen propiedades antinflamatorias. Esta vía de oxigenación enzimática del DHA 
podría proteger el cerebro contra el daño causado por el estrés oxidativo.

Fosfolipasa A

Ácido
araquidónico

Acil-coenzima A
sintetasa

Acil-coenzima A
transferasa

Prostaglandinas
Tromboxano

Prostaglandinas
Tromboxano

Leucotrienos
Ácidos hiperoxidados

Leucotrienios Neuroprotectina Resolvina

Coenzima A
del ácido araquidónico

Ácido araquidónico EPA

EPA

DHA

Fosfolipasa A2

Acil-
coenzima A

sintetasa

Acil-
coenzima A
transferasa

Coenzima A
del DHA

Lipoxi-
genasa

Lipoxi-
genasa

Lipoxi-
genasa

Cicloxi-
genasa

Cicloxi-
genasa

DHA
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intervienen los neurotransmisores monoaminas y acetilcolina, 
-

miento voluntario y los procesos cognitivos y emocionales.
-

corteza frontal, así como un aumento de sus metabolitos, lo que 
-

de dopamina. Las pruebas acumuladas, entre ellas las del gru-
-

-
presan en ciertas áreas del cerebro, tal vez para compensar los 
bajos niveles de dopamina de los animales tratados.

serotonina, un neurotransmisor que interviene en el miedo y la 

-
-

siempre que se vuelva a introducir pronto el precursor de los 
-

-

-

-

-

en vesículas (pequeñas bolsas) que se fusionan con la membra-

su contenido en las sinapsis (lugar donde se mide su concen-
-

tosis, cuyas etapas podrían estar reguladas directa o indirecta-
mente por los ácidos grasos polinsaturados.

P R O P I E DA D E S 

Reducir el riesgo cardiovascular
Los primeros trabajos sobre la posible función de los ácidos gra-

 
res datan de los años sesenta y setenta del siglo XX

-

de ácidos grasos omega 3 de cadena larga con el consumo de pes-

En Francia, Serge Renaud, por entonces en el Hospi-
-

de los años ochenta, Michel de Lorgeril, entonces en 

a personas con riesgo de padecer alguna enferme-

(Lecerf) desarrolló, con un industrial, la primera 
margarina rica en ácido alfa-linoleico.

-
-

-

primaria o secundaria), se analiza el efecto del medicamento en un 

ningún tratamiento.
Los primeros resultados fueron, pues, proporcionados por estu-

-
cardio, enfermedades coronarias) y la mortalidad asociada a esas 

cadena larga y del ácido alfa-linoleico. Se constata una disminución 
-

pal de muerte por trastornos coronarios.
-

sos insaturados trans (en las cadenas trans, las partes anterior y pos-
terior al doble enlace se sitúan una al lado opuesto de la otra) o de 

-

-
ria letal y de arritmias en pacientes diabéticos. En 

debido a la mejor atención actual en términos de 

-
lizaron después de un infarto.
Respecto al ácido alfa-linoleico, solo hay un ensayo de 

-
mendable para mujeres y personas diabéticas.

-
-

a menudo asociada a una arritmia fatal.

Hos i

 e

-

a ria

d

lizar
Resp

ospi-
-

en 

-
-

liz
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El DHA  ejerce múltiples funciones en el cerebro. Interviene en 
la comunicación entre neuronas (azul) y astrocitos (marrón), el 
otro gran grupo de células del cerebro. Actúa sobre la transduc-
ción de señales en las células y sobre la activación de los genes (1). 
Por otra parte, como controla la síntesis, liberación y recaptura 
de diferentes neurotransmisores, modula las interacciones entre 
los astrocitos y las neuronas (2) y entre las neuronas presinápti-
cas y postsinápticas (3). El DHA también interviene en la comu-
nicación intercelular (4). Los ácidos grasos omega 3 se hallan in-
sertados entre los fosfolípidos de las membranas neuronales. Las 
balsas lipídicas consisten en una combinación de lípidos y proteí-
nas, pobres en DHA, que «flotan» sobre los fosfolípidos de la mem-
brana y favorecen la actividad de ciertas proteínas (5).

REGULACIÓN 
DE LA EXPRESIÓN DE LOS GENES

COMUNICACIÓN 
ENTRE NEURONAS

INSERCIÓN EN LAS MEMBRANAS

Astrocito

1 2

3

5 
Balsa lipídica

Núcleo

ADN

Neurona

REGULACIÓN 
DE LA NEUROTRANSMISIÓN

4

REGULACIÓN 
DE LA COMUNICACIÓN ENTRE CÉLULAS

RA
PH

AË
L 

Q
U

ER
U

EL

-

-

-

la persona adulta, tal proceso ayuda a reparar las lesiones y a con-
solidar el aprendizaje y la memoria. Limitada a unas pocas regio-

-
nesis depende de factores externos variables, como la edad o el 

altera, asimismo, ese proceso. En concreto, parece provocar un 

-
ronas no se conecten correctamente con su zona de destino y que, 
por consiguiente, no sean funcionales.

la membrana, aunque sea leve (correspondiente a un aporte in-

-
sarrollo (durante el embarazo y los dos primeros años de vida) 

asegurar el buen funcionamiento del cerebro en los adultos. Los 
resultados ponen de relieve la importancia de investigaciones 
futuras que tengan como objetivo comprender mejor los efectos 

DHA Y DEPRESIÓN
Si se varía el suministro de ácidos grasos polinsaturados a la 

-
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-
-

ben una menor memoria de trabajo (asociada a la corteza 

-

un cambio en el entorno.
Por el contrario, enriquecer la dieta con ácidos grasos ome-

-
tarse mejor en el espacio. En esos animales se produce una ma-

-

aprendizaje.
-

aumento superior al de los animales alimentados con una die-
ta equilibrada.

-

depresivo. Por el contrario, el aporte de ese ácido graso con la 

la actividad de los receptores estimulados en los estados de 
 ansiedad.

enfermedad es muy frecuente en los países desarrollados, con 

-
-

CONTRA LOS CAMBIOS EN EL ESTADO DE ÁNIMO

-
-
-

do adiposo, y que los síntomas se agravan cuanto más baja es 

dado resultados concluyentes debido a la variabilidad de los 

-

diario de EPA. Todos estos datos sugieren que una ingesta in-

estados depresivos.

-
rosos neurotransmisores, en especial la serotonina y la dopami-

-

al alterar el funcionamiento de los sistemas de neurotransmi-

-
-

sos polinsaturados resultaría afectado por una actividad muy 

-

-
lulas del cerebro.

-
-

-

-

-
tos que contienen sus precursores aumentaría la vulnerabilidad 

-
-
-

datos obtenidos ofrecen perspectivas interesantes en el tra-
-

¿CÁPSULAS DE OMEGA 3?
Los ácidos grasos son constituyentes importantes de nuestra ali-

las enfermedades coronarias y mejoran el estado de algunas per-

-
da, en la que abunden los aceites vegetales (colza y nogal, entre 
otros) y el pescado. En cuanto a las personas depresivas, una ali-

-
-

-

lino o de microalgas, por ejemplo), que se podrían convertir en 
sustitutos del pescado.
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