DHA – Ácido Docosahexaenoico

[image: http://visolie-info.nl/gif/dha_2d.gif]El ácido docosahexaenoico (DHA) es un ácido graso esencial poliinsaturado de la serie omega-3. Químicamente es, como todos los ácidos grasos, un ácido carboxílico. DHA es una abreviatura que proviene de su nombre en inglés (docosa-hexaenoic-acid). Se encuentra en el aceite de pescado y en algunas algas. La mayor parte del DHA en peces y otros organismos complejos con acceso a comida marina tiene su origen en microalgas heterotróficas fotosintéticas, y se va concentrando a su paso por la cadena alimenticia

Es posible metabolizar DHA a través de la conversión en el organismo del Ácido alfa-linolénico (ALA), otro ácido graso omega-3, pero el grado de conversión es reducido, por lo que es difícil obtener a través de la conversión del ALA la cantidad recomendada de 220 mg diarios de DHA.

Según diversos estudios el consumo de DHA mejora el desarrollo cerebral y una disminución de los problemas cognitivos asociados a la edad adulta (1). DHA es el predominante (n- 3) ​​de ácidos grasos en el cerebro, e indicio de múltiples especies indica que la concentración en el cerebro varía relación con el consumo de la dieta. Su concentración es mayor en la materia gris y es proporcional a la actividad metabólica regional. La mayor parte de EPA y DHA se encuentran en los fosfolípidos dentro de las membranas celulares, mitocondrias y sinaptosomas; aquí ejercen efectos fisicoquímicos sobre los receptores unidos a la membrana y otras proteínas.
Otros estudios empiezan a relacionar el consumo de DHA para mejorar la recuperación en lesiones traumáticas cerebrales leves. Investigaciones preclínicos demuestran que el consumo dietético de DHA proporciona ya sea antes o después de LTCL mejora los resultados funcionales, tales como el aprendizaje espacial y la memoria. Investigaciones de los mecanismos sugieren que el DHA influye en varios aspectos de la cascada de señalización molecular patológica que se produce después LTCL (2).
Según las declaraciones admitidas por la  EFSA el DHA está relacionado con el normal mantenimiento y desarrollo de la función cerebral, de la visión y de la función cardiaca (3).
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