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GLA TRA GLI OMEGA-6

ACIDI GRASSI POLINSATURI

La composizione della membrana cellulare rispecchia il
risultato di due fattori legati allindividuo: lalimentazione e il
metabolismo. Proprio guardando questa composizione,
risulta evidente che si deve porre particolare attenzione alla
scelta dei grassi nei cibi ed anche valutarne la
trasformazione nellorganismo, tenendo presente
soprattutto il ruolo indispensabile svolto dagli acidi grassi
polinsaturi (PUFA), omega-6 e omega-3, come elementi

strutturali e funzionali della membrana cellulare.

La famiglia dei PUFA omega-3, le cui piu hote molecole
sono EPA e DHA, sono acidi grassi a lunga catena che
partecipano alla fluidita della membrana, soprattutto della
membrana di cellule del sistema nervoso e della retina (per
maggiori approfondimenti su omega-3 DHA, vedi qui) e che
sono precursori di molecole con attivita di segnalazione, tra

cui la piu importante € quella anti-infiammatoria.


https://www.lipinutragen.it/omega-3-dha/
https://www.lipinutragen.it/omega-3-dha/
https://e-designer.it/lipi/
https://e-designer.it/lipi/crepes-lenticchie-rosse/
https://e-designer.it/lipi/crepes-lenticchie-rosse/

OMEGA-6 PRO-INFIAMMATORI?

Nellattivita di segnalazione invece i PUFA omega-6, a differenza
degli omega-3, hanno una fama “negativa, ovvero essere pro-
inflammatori”. Lacido arachidonico € il piu noto dei polinsaturi
omega-6, che produce molecole segnale per orientare la
reattivita del nostro organismo in senso infiammatorio.

| grassi omega-6 sono considerati “infammatori’ per eccellenza,
ma tale accezione non e corretta e questa “cattiva fama’ viene
contestata proprio da conoscenze ed evidenze scientifiche,
forse non note a tutti, ma che vengono ampiamente condivise

dagli addetti ai lavori:

¢ Innanzitutto si deve ricordare che tra i PUFA omega-6
esiste lacido diomo-gamma-linolenico DGLA, che € una
delle molecole formate nella “cascata enzimatica” acido
linoleico (presente nei cibi) — acido gamma-linolenico
— DGLA — acido arachidonico (per approfondire
www.lipinutragen.it/dgla-al-crocevia-di-processi-pro-
e-anti-infammatori). Appena si forma DGLA - anziché
trasformarsi tutto in acido arachidonico - viene
trasformato piu velocemente in prostaglandine della serie
1, importanti molecole segnale per processi anti-
inflammatori ed attivazione immunitaria;

¢ Un secondo punto e che linfiammazione, generata
dallacido arachidonico trasformato nelle sue molecole
segnale, prostaglandine di serie 2, non nasce come un
processo dannoso di per s€, ma e la risposta fisiologica
del nostro organismo per aggredire e allontanare un
problema. Tuttavia, per avere un ottimale processo
infiammatorio, esso deve evolversi nel tempo, anzi in
breve deve riuscire a spegnersi (ovvero a “risolversi’), e per
ottenere cio si deve dare il passo ad altre molecole
segnale (da omega-3 oppure da DGLA) che intervengono
subito dopo con un‘attivita anti-inflammatoria; lequilibrio
vale anche reciprocamente, ovvero anche la presenza di
omega-3 Non puo essere in eccesso rispetto ad omega-6,

proprio per non annullarne i segnali di reattivita e di difesa.
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Le famiglie omega-6 ed omega-3, oltre ad avere in comune la
caratteristica dellessenzialita, ovvero a dover introdurre i loro
precursori necessariamente tramite lalimentazione, perché
lorganismo umano non e in grado di auto-produrli, condividono
anche le "macchine enzimatiche" per effettuare le trasformazioni
metaboliche che vanno “a cascata” dai precursori ai componenti
delle due famiglie.

Cio significa che a partire dalla dieta, i cibi contenenti omega-6 ed
omega-3 devono essere introdotti in modo equivalente, senza
eccessi di una o dellaltra famiglia, perche cio assicura la presenza di
tutte le molecole PUFA per lequilibrio strutturale e funzionale della

membrana, compreso il bilanciamento pro- ed anti-infliammatorio (2).

ACIDO GRASSO CAMMA-
LINOLENICO, OMEGA-6

Acido acidodiomogamma-linolenico (DGLA)

Nella famiglia omega-6 troviamo I'Acido gamma-linolenico
(GLA), acido grasso semi essenziale, che deriva dal suo
precursore essenziale, acido linoleico (LA).

Da GLA, a sua volta, si forma, per via enzimatica, lacido

diomo-gamma-Llinolenico (DGLA).

Le attivita biologiche di GLA e DGLA sono ben
documentate in letteratura scientifica e riguardano

proprieta anti-infiammatorie e regolatorie:

e DGLA compete con acido arachidonico per gli enzimi
COX e LOX (che trasformano in prostaglandine e altre
molecole segnale del processo infiammatorio);

e DGLA é precursore di prostaglandine di serie-1, con
attivita anti-infiammatoria, anti-aggregante e vaso
dilatatoria;

e GLA e DGLA, trasformati nei loro metaboliti ossigenati,
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hanno vari effetti, come laumento dei livelli di AMP ciclico
e il miglioramento dellattivita mitocondriale, nonché
interagiscono con vari recettori, sostenendo le attivita di
cellule immunitarie, di cellule delle mucose (intestinale,
gastrica e apparati genitali) e muscolatura liscia, e altre
attivita metaboliche. Infine, agendo come regolatori di
apoptosi e vascolarizzazione, risultano molto importanti
nella gestione del processo tumorale.

Ulteriori effetti positivi sono clinicamente riscontrati come
lincremento di difese, miglioramento di problematiche
gastro-intestinali, riduzione del disconfort mestruale e

idratazione ed elasticita del derma.

Da sottolineare che in tutte queste valutazioni, vi & sempre
lavvertenza di valutare la presenza di acidi grassi naturali € non
naturali, come i grassi saturi e i grassi trans, nella stessa
formulazione che contiene gli acidi grassi PUFA. Difatti, se si
desidera arrivare ad effetto specifico sostenuto dai PUFA, si
deve essere certi di averli come principali componenti, mentre i
grassi saturi e trans costituiscono componenti indesiderati che

interferiscono con lattivita biologica principale.

LIGLA: LA PRIMA EMULSIONE A
BASE DI GLA

Le trasformazioni enzimatiche dellacido linoleico in GLA e
poi in DGLA non sono sempre veloci ed efficienti; in alcuni
casi posso non risultare performanti, come ad esempio in
alcune condizioni patologiche (ipertensione, artrite, diabete
e psoriasi) oppure legate a cattive abitudini o alimentazione
(uso di alcol, stress, fumo, diete carenti di vitamine e

minerali).

Lassunzione da fonti alimentari (o0 da supplementi) risulta
essere una valida soluzione a deficit o carenze. Si ricorda
che le carenze o deficit di acidi grassi possono oggi essere
analizzate, grazie allanalisi lipidomica di membrana (analisi
elaborata nel nostro Laboratorio con lunico metodo

accreditato con procedura robotizzata), per non scambiare
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per patologia dei sintomi semplicemente dovuti a carenza di

acidi grassi essenziali.

FONTI
ALIMENTARI DI GLA

In natura non vi sono fonti disponibili di DGLA, mentre vi
sono alcune (hon molte) fonti naturali di GLA come gli oli di
borragine, enotera e ribes nero (con diverse concentrazioni
di GLA), che possono essere utilizzati in prodotti

nutraceutici.

Lipinutragen ha studiato LIGLA, un integratore in forma di
emulsione liquida a base di olio di borragine, con il 20% di
GLA, insieme ad antiossidanti, acido alfa-lipoico e lecitina di

girasole.

FONTI ALIMENTARI DI GLA

Lolio di semi di borragine selezionato come materia prima
ha la massima concentrazione di GLA presente sul mercato,
ossia 20%, e presenta un bassissimo tenore di acidi grassi

saturi e assenza di acidi grassi trans.

La formulazione in presenza di lecitina permette a GLA di
essere assorbito piu facilmente (maggiore biodisponibilita

per le microparticelle), distribuendosi in maniera efficace e
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protetta, grazie alla presenza degli antiossidanti (Vitamina C,

Vitamina E ed acido-lipoico).

Dopo lassorbimento e la biodistribuzione nelle cellule dei vari
tessuti, lacido grasso GLA entra nel metabolismo e nella
cascata della famiglia omega-6, per essere trasformato in
DGLA. Gli acidi grassi polinsaturi, incluso DGLA, sono poi
utilizzati per biosintetizzare fosfolipidi e, come tali, vengono
incorporati nelle membrane cellulari. E proprio qui si legge il
bilancio finale tra omega-6 ed omega-3 con la presenza di
DGLA che risulta molto importante per la fine regolazione di

segnalazioni pro- ed anti- infiammatorie in modo naturale.
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