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Redacción

Hasta ahora los hígados de los
peces apenas se utilizan, salvo
excepciones como el del bacalao,
con el que se produce el conocido
aceite medicinal. En general, los
pescadores suelen tirar las vísce-
ras al mar y si llegan a las facto-
rías es una de las partes del pes-
cado que primero se descartan.

Sin embargo, estos órganos es-
conden compuestos que benefi-
cian la salud, según confirma un
nuevo estudio que científicos de
la Universidad de Almería publi-
can en el Journal of Food Compo-
sition and Analysis. “Los hígados
de peces comestibles constitu-
yen una fuente rica de ácidos
grasos poliinsaturados de cade-
na larga (Lcpufa, por sus siglas
en inglés), especialmente los de
la familia del omega 3, como el
eicosapentaenoico (EPA) y el do-

cosahexaenoico (DHA)”, explica
José Luis Guil–Guerrero, investi-
gador principal del trabajo. Es-
tos ácidos grasos se utilizan para
prevenir y tratar diversas dolen-
cias, como algunos tipos de cán-
cer, la depresión, el alzhéimer, la
esquizofrenia, desórdenes de
conducta y enfermedades car-
diovasculares.

El estudio se ha centrado en
doce especies de peces de consu-
mo común en el sureste de Espa-
ña, como merluza, marrajo, sar-
dina o aligote. Los hígados del
pez araña (Trachinus draco) y

del boquerón o anchoa europea
(Engraulis encrasicolus) son los
que presentan los contenidos
más altos de Lcpufa (51,4% y
47,9% sobre el total de ácidos
grasos, respectivamente). Ade-
más, todas las especies muestran
una relación de ácidos omega–3
y omega–6 “ventajosa para el
consumo humano”, especial-
mente en el caso del hígado de
bacaladilla (Micromesistiu pou-
tasou).

“Desgraciadamente, cuando se
descartan estos hígados se están
despreciando todas sus propie-
dades nutricionales”, se lamenta
Guil-Guerrero, “además de que
si se aprovecharan, también se
reduciría la contaminación am-
biental que supone el vertido de
vísceras a las aguas, un problema
inherente a la industria de trans-
formación de productos pesque-
ros en zonas costeras”.

El hígado de pescado
aporta grasas saludables
Aunque el más conocido es el de bacalao, otras especies
pueden ser una fuente rica en ácidos grasos poliinsaturados
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Conlaideadeconcienciaralapoblaciónsobrelaimportanciaynecesi-
daddeestarbienhidratados,elInstitutodeInvestigaciónAguaySalud
ha elaborado su particular Sabías que… de la hidratación. El Instituto
naceen2008ysedefinecomo“entidaddecarácterindependiente”.

www.institutoaguaysalud.es

El Insituto de Investigación Agua y Salud
ofrece información sobre hidratación

Tratar la depresión de los pa-
cientes de diabetes mejora su
salud general, según un estu-
dio reciente elaborado por la
Universidad de Michigan, Es-
tados Unidos. En él participa-
ron 145 personas con diabetes
tipo 2 y depresión que recibie-
ron intervención durante un
año. Los autores sostienen que
la depresión y la diabetes con
frecuencia van de la mano.

En general, la mujer presta
más atención a su higiene per-
sonal que el hombre, una si-
tuación que incrementa su
agudeza con la llegada del pri-
mer hijo, según demuestra
una encuesta internacional so-
bre 7.000 sujetos realizada por
la multinacional sueca SCA.
Con la llegada de la materni-
dad, un 54% se lava las manos
con más asiduidad.

Más medidas
higiénicas al llegar
la maternidad

Recomiendan vigilar
los vínculos entre
depresión y diabetes

En un estudio realizado con datos de 3.400 hombres, investigadores
del Fred Hutchinson Cancer Research Center de Seattle, Estados
Unidos, han observado que los hombres con los porcentajes más al-
tos en sangre de ácido docosahexaenoico, un omega–3 habitual en el
pescado graso,presentan un riesgo más alto de padecer cáncer agre-
sivo de próstata. Por el contrario, los hombres con la mayor propor-
ción de sangre de ácidos grasos trans, vinculados a la enfermedad in-
flamatoria y habitual en la comida industrial, tenían menos riesgo.
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Paradojas entre alimentos
para la próstata y el corazón
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●Bebermuchocafénoaumentaría
elriesgodepadecerpresiónarte-
rialelevada,segúnindicaunestu-
diorealizadoenEstadosUnidos.Ee
acuerdoconuntrabajodeinvesti-
gación publicadoenTheAmerican
JournalofClinicalNutritionquere-
uniódatosdeseisestudiosprevios,
conuntotalde170.000partici-
pantes.“Losresultadossugieren
queelconsumohabitualdemásde
trestazasdecafépordíanoestaba
asociadoconunincrementodel
riesgodehipertensión,comparado
conla ingestademenosdeunata-
zadiariadela infusión”,escribióLi-
weiChen,delaEscueladeSalud
PúblicadelaLouisianaStateUni-
versityenNuevaOrleans.

JAVIER PERALTA

El café no eleva
el riesgo de
hipertensión

FAVORITOS

Los de pez araña o los del
boquerón son algunos de
los que presentan unos
niveles más equilibrados
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