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Omega 3: Un aliado clave para la
salud intestinal y mas alla

os 4acidos gra-
sos omega 3 han
emergido como

un componente esencial
para el bienestar huma-
no. Su impacto positivo
en la salud cardiovascu-
lar, cognitiva y antiinfla-
matoria ha sido amplia-
mente estudiado, pero
nuevas investigaciones
continlian revelando su
potencial en otras areas.
Un reciente estudio de la
Universidad de Chile ha
puesto en el centro del
debate sus beneficiosos
en pacientes con enfer-
medad celiaca.

Uno de los beneficios
mas relevantes del ome-
ga 3 es su capacidad an-
tiinflamatoria, lo que lo
hace util en enfermeda-
des autoinmunes e in-
testinales. Asi, el estudio
sefialado encontré que
estos acidos grasos pue-
den ayudar a reducir la
inflamacién en pacientes
con enfermedad celiaca,
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mejorando su calidad de
vida. Esto refuerza la idea
de que la alimentacién
puede ser clave en el tra-
tamiento de diversas con-
diciones.

Los omega 3 se encuen-
tran principalmente en
pescados grasos como
el salmén y las sardinas,
ademas de algunas semi-
llas y aceites vegetales.

Sin embargo, debido al
bajo consumo de estos
alimentos, muchas per-
sonas optan por suple-
mentos para alcanzar
los niveles recomenda-
dos. En este sentido, una
fuente natural y sosteni-
ble que ha cobrado rele-
vancia es el aceite de kri-
1, que ademas de aportar
omega 3, entrega otros
compuestos beneficiosos
como fosfolipidos, colina
y astaxantina, ingredien-
tes que potencian sus
propiedades  antiinfla-
matorias y antioxidantes.

Mas alla de la celiaquia,
incluir mas omega 3 en
la dieta podria ayudar a
prevenir problemas in-
flamatorios, mejorar la
funcién cerebral y pro-
teger el sistema cardio-
vascular. Con pequeios
cambios en la alimenta-
ciéon, podemos aprove-
char sus beneficios y cui-
dar nuestra salud a largo
plazo.



