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Introduccion

En la blusqueda constante de llevar un estilo de vida saludable, muchas personas buscan
maneras de reducir sus niveles de triglicéridos, un nivel saludable esta por debajo de 150
mg/dl en adultos. Los triglicéridos son un tipo de grasa en la sangre que, en exceso, puede
aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas. Entre las soluciones naturales y efectivas para
este problema, el Omega-3 se destaca como un acido graso esencial que ha demostrado su
capacidad para reducir los triglicéridos. Si bien el salmén suele llevarse todo el crédito por ser
una excelente fuente de Omega-3, otros alimentos merecen nuestra atencion, y uno de ellos
es la chia.

La chia, cientificamente conocida como Salvia hispanica, es una planta herbacea originaria
del sur de México y norte de Guatemala. A lo largo de miles de anos, esta pequena semilla,
que mide aproximadamente 2 mm de largo y 1 mm de ancho, ha sido cultivada y utilizada con
fines medicinales por civilizaciones antiguas como los mayas y aztecas. Pero lo que la hace
especial es su alto valor nutricional y funcional, junto con su versatilidad en la cocina, ya que
tiene la capacidad de formar un gel cuando se mezcla con agua, otorgando una consistencia
especial a los alimentos.

Omega-3 en las semillas de chia.

Las semillas de chia son una rica fuente de micronutrimentos, como polifenoles,
carotenoides, vitaminas, minerales, flavonoides, antocianinas y acidos grasos poliinsaturados
(PUFA). Sin embargo, lo que la distingue es su contenido de acido a- linoleico (ALA), un tipo
de acido graso omega-3 (1,2).

Los acidos grasos omega-3 (w-3) son un grupo de acidos grasos poliinsaturados de cadena
larga. Los tres acidos grasos omega-3 mas importantes son el acido a-linoleico (ALA), el acido
eicosapentaenoico (EPA) y el acido docosahexaenoico (DHA). El ALA se encuentra
principalmente en aceites vegetales como el aceite de linaza, el aceite de soja y el aceite de
canola. El DHA y EPA se encuentran en pescados y mariscos (3).

Aunque el organismo puede convertir una pequena cantidad de ALA en otros acidos grasos
omega-3, como el acido eicosapentaenoico (EPA) y el acido docosahexaenoico (DHA), esta
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conversion es limitada. Por lo tanto, la principal forma practica de aumentar la concentracion
corporal de estos acidos grasos omega-3 es mediante la obtencion directa de EPA y DHA a
través de la dieta (1,2).

Consumo de chia y reduccion de los niveles de triglicéridos. Los triglicéridos (TG) son un tipo
de grasa (lipido) que se encuentra en la sangre y en las células del cuerpo. Son una fuente
importante de energia para el organismo y se almacenan en las células adiposas (grasa) hasta
que se necesitan para proporcionar energia, por ello es importante cuidar el nivel de
triglicéridos en sangre. Aunque un nivel muy alto se sitla después de los 500 mg/dl, un valor
que comienza a considerarse ligeramente elevado oscila entre los 150-199 mg/dl y un valor
elevado entre 200-499 mg/dl (4).

El metabolismo de los TG de la dieta comienza en el estdbmago y el duodeno, donde se
convierten en monoglicéridos y acidos grasos libres por la accion de la lipasa gastrica y se
emulsifican como resultado de la peristasis gastrica intensa y la accion de la lipasa
pancreatica (5).

Los triglicéridos se obtienen a través de la dieta, especialmente cuando se consumen
alimentos ricos en grasas, como aceites, carnes grasas, productos lacteos enteros y algunos
alimentos procesados. También pueden ser sintetizados por el higado a partir de los hidratos
de carbono que se consumen en exceso, y este proceso se ve influenciado por factores como
la ingesta de alcohol, el consumo de azlcares y carbohidratos refinados, y el exceso de
calorias en la dieta (5).

Es importante saber que la hipertrigliceridemia (triglicéridos elevados) también puede estar
influenciada genéticamente. Algunas personas heredan variaciones genéticas especificas que
les hacen tener niveles mas altos de triglicéridos en la sangre (6). Algunos genes especificos
asociados con la hipertrigliceridemia incluyen el gen APOC2 (apolipoproteina C2), el gen
APOA5 (apolipoproteina A-V) y el gen LPL (lipoprotein lipasa). Las mutaciones en estos genes
reducen la capacidad del cuerpo para procesar y eliminar los triglicéridos de la sangre.

El omega-3 reduce la produccion de triglicéridos en el higado al reducir la sintesis de
lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL), que transporta los triglicéridos en la sangre.
También aumenta la oxidacion de los acidos grasos en el higado, lo que significa que el
cuerpo oxida mas grasa en lugar de almacenarla en forma de triglicéridos. (Ver figura 1)
Ademas, los omega-3 pueden tener propiedades antiinflamatorias que pueden ayudar a
reducir la inflamacion cronica asociada con la hipertrigliceridemia (6,7).

Figura 1. Mecanismo de accion del Omega 3 de la
chia.
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La respuesta de los omega-3 a la reduccion de los triglicéridos puede variar segln la genética
de cada individuo observandose una reduccién que va de un 20 a un 40% aproximadamente.
Algunas personas pueden tener niveles de triglicéridos significativamente mas bajos, mientras
que otras pueden tener una respuesta menos pronunciada por razones genéticas. Esto resalta
la importancia de considerar una buena alimentacion y un estilo de vida.

Recomendaciones para su consumo.

Es importante mencionar que el Omega 3 es de suma importancia en todas las etapas de la
vida, segin la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) la recomendacion dietética
internacional para todos los individuos es de 0.5g - 2g al dia de Omega-3 (EPA+DHA). Por ello,
la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) recomienda un consumo de 15 gramos
(dos cucharadas) de chia por dia, para ayudar a mantener regulares los niveles de
triglicéridos, esto complementado con una dieta correcta y la practica de buenos habitos de
alimentacion (4).

Se recomienda aumentar hasta 1 g de Omega 3 para prevenir enfermedades cardiovasculares
secundarias, 1.5 g para el manejo de los sintomas vasomotores o 2 g en pacientes con
hipertrigliceridemia (7,10).

Incorporar semillas de chia en la dieta es facil y versatil, ya que se pueden agregar a muchos
alimentos en su forma natural como semilla en galletas, ensaladas, licuados entre otros.
Ademas, para reducir los triglicéridos de forma natural, es esencial mantener habitos
alimentarios saludables y hacer ejercicio de manera regular (10).
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