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Possono essere considerate delle vere 
e proprie “perle di benessere”. L’atten-
zione sugli Omega-3, preziosi nutrienti 

essenziali, è sempre più intensa: più di 40000 
studi in letteratura e la conseguente appro-
vazione dell’EFSA (Autorità Europea per la 
Sicurezza Alimentare) per alcune indicazioni 
terapeutiche evidenziano l’importanza della 
loro assunzione giornaliera. 

Gli Omega-3 sono acidi grassi polinsaturi 
essenziali che non possono essere sintetizzati 
direttamente dal nostro organismo ma devono 
essere assunti con una dieta adeguata o con 
l’integrazione alimentare. Le fonti alimentari 
sono principalmente il pesce azzurro (merluzzo, 
sardine, aringhe, sgombro, salmone e tonno) 
ma anche vegetali, alghe, semi di lino, legumi e 
frutti a guscio. 
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Omega-3 ed infiammazione
EPA e DHA hanno effetti antinfiammatori ampia-
menti documentati: fra questi, l’inibizione della 
chemiotassi leucocitaria (migrazione dei leucoci-
ti nel sito dell’infiammazione in risposta a stimoli 
chemotattici) e la riduzione dell’espressione di 
molecole di adesione e di interazione, quindi, 
fra leucociti ed endotelio. Promuovono, inoltre, 
la produzione di Resolvine, molecole coinvolte 
nei processi di feedback negativo dell’infiamma-
zione. Omega-6 e Omega-3 sono precursori di 
potenti molecole lipidiche coinvolte in processi 
infiammatori, chiamate eicosanoidi: le molecole 
derivate da Omega-6 sono pro-infiammatorie 
mentre quelle derivate da Omega-3 sono an-
tinfiammatorie. Il giusto apporto dietetico degli 
acidi grassi polinsaturi prevede un rapporto fra 
Omega-6 e Omega-3 di 5:1 ed è fondamentale 
quindi che questo equilibrio venga preservato il 
più possibile per non avere una disregolazione 
anche nei processi infiammatori. Come risultato 
delle loro azioni antinfiammatorie, gli Omega-3 
possono avere efficacia terapeutica nelle patolo-
gie a base infiammatoria. La maggior parte delle 
evidenze sono riferite all’artrite reumatoide (AR): 
i risultati concordano nel sottolineare i migliora-
menti clinici a seguito dell’assunzione di EPA e 
DHA nell’AR in termini di riduzione del dolore, 
diminuzione dell’uso di farmaci antinfiammatori 
e della rigidità mattutina e minor incidenza di ar-
ticolazioni dolorose. Diversi studi si sono interes-
sati anche all’impatto di una dieta ricca di EPA 
e DHA nelle malattie infiammatorie intestinali 
(IBD). Gli Omega-3 sembrano portare benefici 
per la colite ulcerosa ed il morbo di Crohn: nel 
dettaglio, sono stati riscontrati un miglioramento 
del punteggio clinico, un miglioramento istolo-
gico della mucosa intestinale, un minor tasso di 
recidiva e una diminuzione dell’uso di cortico-
steroidi dopo integrazione con Omega-3. 

In realtà la dieta non è quasi mai sufficiente a 
sopperire la quantità necessaria giornaliera di 
Omega-3. Il mercato degli integratori alimentari 
offre un grande ventaglio di possibilità, con il 
vantaggio di poter scegliere le fonti migliori di 
Omega-3, di purificarle da possibili contami-
nazioni ambientali e soprattutto di concentrare 
selettivamente i più rappresentativi ed impor-
tanti Omega-3, EPA (acido eicosapentaenoico) 
e DHA (acido docosaesaenoico), mediante un 
processo tecnologico chiamato “distillazione 
molecolare”. Ma perché è così importante assu-
mere Omega-3? Questi nutrienti sono davvero 
fondamentali per la nostra salute cardiovasco-
lare e cardio-metabolica: fra le funzioni ufficial-
mente riconosciute, quelle di promuovere e 
mantenere la funzione cardiaca (con 250 mg di 
EPA e DHA/die), una normale pressione sangui-
gna (con 3 g di EPA e DHA al giorno), normali 
livelli di trigliceridi (con 2 g di EPA e DHA/die), 
una normale funzione cerebrale e visiva (con 
250 mg di DHA al giorno). Non dimentichiamo 
inoltre il ruolo fondamentale degli Omega-3 
durante la gravidanza, sia per evitare complican-
ze e parti prematuri, sia per favorire un normale 
sviluppo fetale (bastano 200 mg di DHA al gior-
no, da sommare alla quota giornaliera di Ome-
ga-3 raccomandata per un adulto). D’altra parte, 
moltissimi studi scientifici negli ultimi decenni 
hanno dimostrato come la dieta possa influen-
zare lo stato di salute, modulando il sistema 
immunitario e prevenendo o trattando nume-
rose patologie e gli Omega-3, essendo nutrienti 
eccezionali, confermano questo dato. Indagando 
la letteratura scientifica internazionale, ci accor-
giamo che le aree di interesse degli Omega-3 
sono ben più ampie di quel che ci si aspettereb-
be. Anche se questi ambiti non sono ancora uffi-
cialmente riconosciuti dall’EFSA, studi alla mano 
possiamo consigliare questi preziosi alleati anche 
in tante altre situazioni come l’infiammazione, la 
menopausa, lo sport, la dermatologia, l’obesità e 
la depressione, per citarne alcune. 
Vediamo insieme quindi alcuni di questi interes-
santi e nuovi ambiti applicativi.
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Omega-3 e Menopausa
Studi recenti pongono l’attenzione sugli Ome-
ga-3 in menopausa: un articolo della Aarhus 
University Hospital di Aalborg (Danimarca) affer-
ma che durante la premenopausa l’assunzione 
di olio di pesce è correlato a livelli estrogenici 
più elevati. Un altro studio afferma che 2 g al 
giorno di EPA e DHA per almeno 8 settimane 
riducono la depressione e le vampate di calore 
tipiche della menopausa. Non va inoltre dimen-
ticata la funzione protettiva di EPA e DHA nell’a-
rea vascolare e la loro capacità di abbassare i 
livelli di trigliceridi e la pressione sanguigna, 
fattori che possono predisporre alla sindrome 
metabolica. E’utile che le donne aumentino 
l’assunzione di Omega-3 per ridurre il rischio di 
malattie cardiovascolari, depressione e declino 
cognitivo. Gli Omega-3 potrebbero essere un 
fattore protettivo anche per l’osteoporosi. 
Numerosi studi stanno valutando il loro effetto 
sul turnover osseo. E’ stato anche dimostrato 
che alti livelli di Omega-3 nel sangue sono 
correlati ad una minore mortalità non solo per 
eventi cardiovascolari ma per tutte le cause: uno 
studio che ha coinvolto 6500 donne in meno-
pausa, monitorate per 14 anni, ha dimostrato 
che le donne con un indice Omega-3 (percen-
tuale di EPA + DHA nei globuli rossi) più alto 
erano più longeve. 

Omega-3 e sport
Numerosi studi hanno valutato l’utilizzo di Ome-
ga-3 nella dieta degli sportivi evidenziandone i 
benefici nell’aumentare la resistenza, nel ridurre 
lo sforzo fisico, nel mantenere costante la veloci-
tà dei movimenti e nel migliorare le prestazioni 
aerobiche. Il miglioramento della prestazione 
sportiva sarebbe dovuto ad un aumento del 
rilascio di ossido nitrico (NO) dall’endotelio in 
risposta all’integrazione con acidi grassi polin-
saturi; ne conseguono la dilatazione dei vasi 
sanguigni e la riduzione della viscosità del san-
gue, con maggior apporto di ossigeno ai tessuti. 
Hanno un ruolo anche nella crescita muscolare 
perché migliorano il metabolismo proteico: 
aumentano la sintesi delle proteine nel muscolo 
e la loro concentrazione nei tessuti. 
Gli Omega-3 migliorano la funzionalità polmo-
nare degli atleti durante allenamenti intensivi e 

sono utili nel prevenire episodi di broncospa-
smo da esercizio. Il ruolo antinfiammatorio degli 
acidi grassi polinsaturi risulta inoltre particolar-
mente utile per contrastare danni muscolari o 
processi infiammatori post allenamento. Uno 
studio condotto su 18 atleti di arti marziali ha 
dimostrato infine come l’integrazione con Ome-
ga-3 potrebbe favorire anche la funzione cogni-
tiva durante l’attività sportiva.

Omega-3 e obesità
Oltre ad una dieta sana ed esercizio fisico, ai 
soggetti in sovrappeso è consigliabile assumere 
Omega-3 per ridurre il peso e il grasso corporeo 
ed aumentare la massa magra. 
Con una costante assunzione di Omega-3, infat-
ti, si noterà progressivamente una diminuzione 
dell’indice di massa corporea, del girovita e 
della circonferenza dei fianchi. 
Il DHA, in particolare, può aiutare a limitare le 
calorie assunte: questa azione è dovuta alla 
capacità degli Omega-3 di ridurre l’appetito 
stimolando il rilascio di colecistochinina, ormone 
che favorisce il senso di sazietà a seguito di un 
pasto ricco di grassi. 
Regolando il senso di sazietà, gli Omega-3 
possono limitare quindi la frequenza dei pasti 
e la crescita delle cellule adipose, favorendo il 
consumo dei grassi. Studi condotti sui topi obesi 
hanno infatti dimostrato una correlazione tra as-
sunzione di Omega-3, riduzione della grandezza 
degli adipociti e riduzione di stati infiammatori 
nel tessuto adiposo. 

Omega-3 e dermatologia
L’assunzione di Omega-3 contribuisce a ristrut-
turare e rinforzare l’integrità e la funzionalità 
cutanea e sembra essere d’aiuto nella riduzione 
della componente infiammatoria in patologie 
come acne, psoriasi e dermatite atopica. 
Gli Omega-3 aiutano a ristabilire le percentuali 
di acidi grassi ideali per la funzionalità e l’inte-
grità ottimali della struttura epiteliale. In lettera-
tura, l’assunzione di Omega-3 sembra ridurre gli 
effetti collaterali (soprattutto aumento dei livelli 
di trigliceridi e secchezza cutanea) a seguito di 
trattamento con isotretionina in forme acneiche 
severe. 
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Omega-3 e depressione
Gli Omega-3 si stanno rilevando nutrienti im-
portanti anche nella depressione. Diversi studi 
sono disponibili in letteratura per il pre- e post-
partum e in menopausa e hanno dimostrato che 
la depressione è più frequente in donne con 
carenza di EPA e DHA. Gli Omega-3 agirebbero 
come fattori protettivi contro il disturbo depres-
sivo proprio per la loro attività antinfiammatoria 
(la depressione, causata da stress fisiologico e 
psicologico, innesca il rilascio di sostanze infiam-
matorie come citochine e TNF-α). Alcuni studi 
evidenziano l’importanza di un’integrazione di 
DHA per ridurre la durata della depressione e 
riequilibrare il rapporto fra Omega-3 e -6, sbilan-
ciato nei disturbi depressivi.
Tanti altri studi e ambiti applicativi per gli Ome-
ga-3 sono tuttora al vaglio della ricerca scienti-
fica e molto deve ancora essere scoperto. Non 
resta che rimanere attenti e sempre aggiornati 
sulle più recenti evidenze per questi grandi alle-
ati della nostra salute.
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Scuola di Galenica Utifar:
Crescere nella professione

Sede dei corsi: 
il sabato presso Università Sapienza, Piazzale A. Moro 5 - Roma 
la domenica presso Lentini Lab, Viale I. Montanelli 133 - Roma

SEGUITE GLI AGGIORNAMENTI SUL SITO WWW.UTIFAR.IT

La scuola ha l’obiettivo di diffondere la 
cultura galenica in modo critico e di fornire 
al farmacista le conoscenze più innovative 
in materia di preparazioni. Le lezioni si 
svolgeranno sia in aula, sia in un laboratorio 
attrezzato con macchinari e utensili di ultima 
generazione. I partecipanti saranno seguiti 
dalla guida esperta dei docenti Adalberto 
Fabbriconi, Piero Lussignoli, Mario Marcucci 
e Pietro Siciliano che proporranno diverse 
formulazioni supportate da una ricca 
documentazione e da estratti di testi e riviste 
internazionali.

CIASCUN CORSO PREVEDE 
UN MINIMO DI 15 
E UN MASSIMO DI 25 PARTECIPANTI 
22,4 CREDITI ECM.
COSTO PER EVENTO:
SOCI UTIFAR € 270,00 - NON SOCI € 370,00
I CORSI POSSONO ESSERE FREQUENTATI 
ANCHE SINGOLARMENTE

Informazioni: 02 70608367 - utifar@utifar.it - Iscrizioni online sul sito www.utifar.it
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AGGIORNAMENTI SULLE PREPARAZIONI GALENICHE:

Nuovi corsi per il 2019

23-24 febbraio 
NBP, CAPSULE, SOLUZIONI E SOSPENSIONI AD USO ORALE
23-24 marzo 
LE FORME FARMACEUTICHE AD USO ESTERNO: CREME, GELI, 
UNGUENTI, PASTE, LOZIONI, MINOXIDIL E IL MONDO DELLA 
TRICOLOGIA
18-19 maggio 
CANNABIS TERAPEUTICA: LEGISLAZIONE, FITOBOTANICA E 
PREPARAZIONI GALENICHE
15-16 giugno 
FITOTERAPIA E OPPORTUNITÀ D’APPLICAZIONE NEL LABORATORIO 
DELLA FARMACIA
28-29 settembre 
FARMACI ORFANI, PREPARAZIONI PEDIATRICHE, GALENICA IN 
GERIATRIA E MONDO DELLA DIABETOLOGIA
19-20 ottobre 
GALENICA VETERINARIA: LEGISLAZIONE, TEORIA E REALIZZAZIONE 
DELLE FORME FARMACEUTICHE
16-17 novembre 
LE 20 E PIÙ  FORMULE CHE FARANNO DECOLLARE IL TUO 
LABORATORIO GALENICO
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