fish and health

Battling the blues

Eating the right foods could have the
same effect as taking traditional antide-
pressant medications, report researchers
at Harvard-affiliated McLean Hospital.
The investigation in course demonstra-
tes that the Omega 3 fatty acids help to
fight the depression.

Biological Psychiatry, a team of researchers

report that Omega-3 fatty acids and uridi-
ne, two naturally occurring substances in many
foods, including fish, walnuts, molasses and
sugar beets, prevented the development of signs
of depression in rats as effectively as antidepres-
sant drugs.

Preliminary findings include the discovery
that Omega-3 fatty acids (a constituent of fish
oil), unlike most substances, cross the blood
brain barrier into the human brain and cause a
change in membrane physiology. These naturally
occurring products represent entirely new ways
to treat illness that may be safer.

“Giving rats a combination of uridine and
Omega-3 fatty acids produced immediate effects
that were indistinguishable from those caused by
giving the rats standard antidepressant medica-
tions,” explains lead author of the study William
Carlezon PhD, director of McLean’s Behavioral
Genetics Laboratory.

In a paper published in the Feb. 15 issue of
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Comer los alimentos correctos pudiera
tener los mismos efectos que el consu-
mo de los medicamentos antidepresivos
tradicionales, divulgan investigadores
del Hospital McLean, de la Universidad
de Harvard. La investigacion en curso
demuestra que los acidos grasos Omega
3 ayudan a combatir la depresion

Contra la

cion Psiquiatria Biologica, del Hospital McLean, de

la Universidad de Harvard, un equipo de investiga-
dores divulgé que los acidos grasos Omega 3y la uri-
dina, dos sustancias que naturalmente se encuentran
en muchos alimentos, incluyendo pescados, nueces,
melaza y remolachas, previno el desarrollo de signos de
depresion en ratas, con tanta eficacia como las drogas
antidepresivas.

Los resultados preliminares de investigaciones inclu-
yen el descubrimiento de que los acidos grasos Omega
3, a diferencia de la mayoria de las sustancias, cruzan
la barrera sanguinea del cerebro y se alojan en él, cau-

E n febrero pasado, en la edicion 15 de la publica-
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El Dr. Andrew Stoll realiza estudios de los efectos
de los acidos grasos en el ser humano.

The results are encouraging,
but shouldn’t be too surprising;
say co-author of the study Bruce
Cohen, MD, PhD, president and
psychiatrist in chief for McLean
Hospital. “Cultures eating diets
rich in fish with high amounts
of Omega-3 fatty acids tend to
show a lower prevalence of major
depression.”

In the study, researchers exa-
mined how Omega-3 fatty acids
and uridine affected the beha-
vior of rats exposed to stress.
Normally, rats quickly develop
learned helplessness behavior -
believed to reflect despair in ani-
mal models - when tested repea-
tedly under stressful conditions.
Rats given injections of uridine
or fed a diet enriched with high
amounts of Omega-3 fatty acids
showed fewer signs of despair
than untreated rats.

When given separately and
then in combination, the resear-
chers found a striking difference
in the speed at which uridine
and Omega-3 fatty acids had their
effects. While the effects of uridi-
ne were immediate, the effects of
Omega-3 fatty acids took a month
to develop, and shorter treatments
of Omega-3 fatty acids alone
(three to 10 days), were ineffective
in relieving the signs of depression
in the rats. When the rats were
given the combined treatment of
normally ineffective amounts of
uridine and short Omega-3 fatty
acid treatment periods, however,
beneficial effects emerged much
quicker.

Although the reasons for the
effectiveness of these treatments
are not understood, important
clues are beginning to emerge.

A likely possibility, says Car-
lezon, is that these substances tar-
get the brain’s mitochondria, a mi-
croscopic energy-producing com-

sando un cambio en la fisiologia de la
membrana cerebral. Estos productos,
que se encuentran naturalmente en
muchos alimentos, pueden ser nuevas
maneras de tratar la enfermedad de
manera mas segura.

“Dar a las ratas una combinacion
del uridina y é&cidos grasos Omega 3
produjo efectos inmediatos, los cuales
eran tan similares que no podiamos
diferenciar a los causados a las ratas
por los medicamentos antidepresi-
vos estandares”, explica en la publi-
cacion el lider del estudio, Dr. William
Carlezon, director del Laboratorio del
Comportamiento de la Genética del
Hospital McLean.

“Los resultados son alentadores,
pero tampoco debe ser tan sorpre-
sivos”, dice el co-autor del estudio
Dr. Bruce Cohen, Presidente y Jefe
de Psiquiatria del mismo hospital.
“Hemos visto que las culturas que tie-
nen dietas ricas en pescados con altas
cantidades de 4cidos grasos Omega
3, tienden a mostrar una significativa
menor prevalencia de depresion”.

En el estudio, otros investigadores
demostraron cémo los 4cidos grasos
Omega 3 y la uridina afectaron el
comportamiento de las ratas expues-
tas a estrés. Normalmente, las ratas
desarrollan rapidamente el compor-
tamiento de desamparo cuando estan
bajo condiciones agotadoras. Las
ratas a las cuales se les inyecté uridina
o fueron alimentadas con una dieta
enriquecida con altas cantidades de
acidos grasos Omega 3, mostraron
menos signos de desesperacion que
las ratas no tratadas.

Cuando se les dio por separado,
y después en combinacién, los inves-
tigadores encontraron una diferencia
llamativa en la velocidad a la cual la
uridina y los acidos grasos Omega
3 tenfan sus efectos. Mientras que
los efectos de la uridina eran inme-
diatos, los efectos de los 4&cidos
grasos Omega 3 tomaron un mes
para presentarse, y un tratamientos
mas cortos de los Omega 3, de tres
a 10 dias, eran ineficaces en relevar
los signos de depresion en las ratas.
Sin embargo, cuando se les com-
bin6 un tratamiento de cantidades
normalmente ineficientes de uridina,
aunados a periodos cortos del tra-
tamiento de &cido graso Omega 3,
los efectos benéficos surgieron mds
rapidamente.

Aunque las razones de la eficacia
de estos tratamientos no se entien-
den, pistas importantes estan comen-
zando a emerger.

“Una posibilidad”, dice Carlezon,
“es eso que estas sustancias apuntan
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ponent found in all cells of the body. Mitochondria
produce energy through reactions that occur on
their membranes.

“Omega-3 fatty acids may make the mito-
chondrial membranes more flexible and uridine
may provide raw material to make chemical
reactions occur more readily,” adds co-author
Perry Renshaw MD,PhD, director of McLean’s
Brain Imaging Center. “These conditions would
be more conducive to the production of energy,
and boost communication among neurons in key
areas of the brain.”

Evidence that the brain’s mitochondria may
be involved in mood and certain psychiatric con-
ditions is accumulating rapidly.

Other McLean Hospital researchers reported
recently that there are dramatic alterations in
mitochondrial genes within the brains of people
affected with bipolar disorder, a condition that
involves cycles of depression.

“This work provides more evidence that our
behavior —including the selection of the foods
we use to fuel our body- can have a tremendous
influence on how we feel and act,” says Carlezon.
“The possibility that sustained improvements in
diet may have beneficial effects on mood is defi-
nitely worth closer consideration.”

Two years ago, Dr. Andrew Stoll, director of
the Psychopharmacology Research Laboratory at
Harvard Medical School-McLean Hospital, con-
ducted a landmark study on the role of Omega-3
fatty acids in bipolar disorder and came up with
some surprising results. The researcher disco-
vered that when patients with bipolar disorder
consumed Omega-3 from fish oil, they experien-
ced a marked reduction in episodes of mania
and depression. Extensive research continues to
demonstrate that Omega-3 fatty acids form the
foundation of a solid, healthy diet, while also
reducing the risk of heart disease, stroke, hyper-
tension, and arthritis, among other conditions.

Omega-3 fatty acids continue to demonstrate
mood-stabilizing benefits, no one has replicated
the findings of our original study as yet. The real
story now is that there are now numerous positive
studies on the benefits of Omega-3 in unipolar
depression, schizophrenia, borderline personali-
ty disorder, ADHD, and Huntington’s disease. It
seems that many disorders respond to Omega-3s.

Patients, who were part of the original study,
continue to take Omega-3 and experience relief
from their symptoms, I am in favor of it, so I
advise people to take it --if not for the psychiatric
benefits, then for the general health benefits.

There is not a downside to supplementing
with Omega-3. Some people may experience
GI distress if they take a large amount of a low-
quality supplement. But the highest good-quality
fish oil is not rancid and has little or no taste and
has no side effects.

Source: FindArticles and Biological Psychiatry Magazine
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los “cerebros” de la mitocondria, un componente mi-
croscopico encargado de la produccién de energia
gue se encuentra en todas las células del cuerpo. Las
mitocondria producen energia con las reacciones que
ocurren en su membrana”.

“Los &cidos grasos Omega 3 pueden hacer que la
membrana mitocondrial sea mas flexible y la uridina
puede proporcionar la materia prima para hacer que las
reacciones quimicas ocurran mas facilmente”, agrega
el Dr. Perry Renshaw, director del Centro de Proyeccion
de Imagen del Cerebro de McLean. “Estas condiciones
serfan mas conducentes a la produccién de la energfa,
y a incrementar la comunicacién entre las neuronas en
determinadas areas del cerebro. “Las evidencias de que
los “cerebros” mitocondriales pueden estar relaciona-
dos con el humor y con ciertas condiciones psiquiatri-
cas, se estan acumulando rapidamente”.

Otros investigadores del hospital de MclLean divul-
garon recientemente que hay alteraciones dramaticas
en genes mitocondriales en los cerebros de la gente
afectada con desorden bipolar, condicion que implica
ciclos de depresién.

“Este trabajo proporciona mas evidencia de que
nuestro comportamiento —incluyendo la seleccién de
los alimentos que ingerimos—, pueda tener una enor-
me influencia en cémo nos sentimos y cémo actua-
mos”, dice Carlezon. “La posibilidad que las mejoras
sostenidas en dieta puedan tener efectos beneficiosos
en humor estd definitivamente digno de una conside-
racion mas cercana”.

Hace dos anos el Dr. Andrew Stoll, director del
Laboratorio de investigacion Psicofarmacologica del
Hospital Malean, de la escuela de medicina en Harvard,
condujo un estudio sobre el papel del 4cido graso
Omega 3 en el desorden bipolar y éste arrojé algunos
resultados sorprendentes.

El investigador descubrié que cuando pacientes con
el desorden bipolar consumian Omega 3 del aceite de
pescado, experimentaban una marcada reduccién de
los episodios de mania y depresion. La investigacion
demuestra que el consumo del acido graso Omega 3
debe ser la base de una dieta sélida y sana, al mismo
tiempo que reduce el riesgo de problemas cardiacos, la
hipertensién y la artritis, entre otras enfermedades.

Los acidos grasos Omega 3 contintan demostran-
do beneficios que estabilizan el humor, ya que nadie
ha replanteado los resultados del estudio original
hasta ahora. La historia verdadera es que hoy en dia
hay numerosos estudios positivos de las ventajas de
Omega-3 en la depresion unipolar, esquizofrenia,
desorden de la personalidad y la enfermedad de
Huntington. Pareciera que muchos desérdenes respon-
den a Omega 3.

Los pacientes que formaron parte del estudio
original continttan tomando Omega-3 si no para las
ventajas psiquiatricas, por los beneficios en general de
la salud.

“No hay ninguna desventaja en recetar Omega 3.
Alguna gente puede experimentar alguna clase de
Desorden Gastrointestinal, pero sélo si toma una gran
cantidad de un suplemento de baja calidad. Pero si los
ingiere a través de los aceites de pescado de mas alta
calidad, que no son rancios y tiene poco o nada de
sabor, no tendrd ningun efecto secundario”, concluye
el Dr Andrew Stoll.

Fuente: FindArticles and Biological Psychiatry Magazine
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