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(abes
que come:

Después de afnos alabando sus virtudes, una recomendacién
de la Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria ha hecho
saltar las alarmas. Ha llegado el momento de despejar todas
las dudas sobre este alimento. ror s.soroNDO

n las tltimas décadas el con-
sumo de pescado y marisco ha
experimentado un crecimien-
to continuado. Y atin m4s, su
consumo ha variado. Mientras
que en los 90 la estrella era la pescadilla,
el machacén mensaje de las virtudes del
omega 3 ha hecho mella y ha logrado que

» Tiene contaminantes
peligrosos para la salud

Recientemente, la Agencia
Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion

(AESAN) ha recomendado

que las mujeres en edad fértil,
embarazadas o en periodo de lactancia, y los
ninos menores de tres afos, no coman algunas
especies de pescado azul por su contenido en
metil-mercurio. En concreto, propone evitar su
consumo a estos colectivos y reservarlo a una

vez cada dos dias a los nifios de entre 3y 12

afos, sin superar nunca los 50 g

semanales. Las especies afectadas por esta

recomendacién son el pez espada, el tiburén, el

atun rojo y el lucio. El metil-mercurio, derivado
de la contaminacian, se acumula en los peces
grandes a lo largo de su vida. Sin embargo,

los pescados grasos de tamafio pequefio o

intermedio (como la sardina, la caballa o el

salmén) sf se pueden (y deben) consumir a

cualquier edad.
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/> Alimenta menos que la carne
: @ j‘PEl pescado es rico en proteinas de elevada calidad”, afirma Emma Ruiz, directora

“~sirritar al de las carnes de cerdo, temera, cordero y lacteos, con una proporcién de aminoacidos

en la actualidad nos decantemos por las
especies ricas en grasas “buenas” para el

corazén, como los pescados azules. Aun- L J5GHANOES
i R pesCd e AU PESCADOS AZULES,
que parece que al omega 3 le ha salido un COMOEL ATUN,
temible enemigo: el mercurio. ¢La presen- ESTANENEL
cia de este metal impedird que volvamos a FUNTALDE WIRA
P 17 S i | POR SU CONTENIDO
echarle atiin a la ensalada? Si quieres resol- ENMERCURIO,

ver tus dudas, sigue leyendo.

" de proyectos de la Fundacién Espaiiola de la Nutricién (FEN). Su valor nutricional es

esenciales ~aquellos que no pueden ser sintetizados por nuestro organismo y deben figurar
necesariamente en las proteinas ingeridas en nuestra dieta— muy parecida”, afirma esta experta.
Entre los aminoacidos que abundan en la proteina del pescado figura la lisina (necesaria para el
crecimiento infantil) y el triptofano (imprescindible para la sintesis sanguinea). También destaca su
contenido en vitaminas, ademds de tener la ventaja de que aporta menos grasa que la carne.

Es bueno para el corazdn i

La grasa es el gran valor nutritivo del pescado azul, tanto por los acidos £as0s Como por su

| riqueza en acidos grasos paliinsaturados, sobre todo los archiconocidos ormega 3. Emma Ruiz
destaca su capacidad para reducir el colesterol en sangrey su accion sobre las plaquetas,

evitando la formacion de codgulos que puedan producir una enfermedad cardiovascular. “De hecho

—explica esta experta de la FEN-, el consumo de pescado se encuentra entre las pautas dietéticas {
con objeto de reducir el riesgo por enfermedad coronaria. Ademas, posee un efecto muy beneficioso
para el sistema inmune y nervioso”. Por su parte, el dr. Jests Roman Martinez, amplia en su libro “El 4

pescado en la dieta”, editado por la Consejeria de Sanidad y Consumo de Madrid, estos beneficios
sobre la salud al considerar que puede ser Util en enfermedades inflamatorias, como la diabetes

tipo 2, el Alzheimer e incluso el control de la presién arterial. Todo ello si se consume pescado azul, }
al menos, entre unay tres veces a la semana.
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_~Alcongelarlo, pierde propiedades nutricionales

Ayuda a

\ ( El valor biolégico del pescado se ve relativamente poco afectado por los procesos bajar de
\ \ de conservacion. Esto es asf, ain mas, en el caso del pescado congelado de forma DESO
\ B industrial;'ya que el descenso de temperatura es muy rdpido, lo que conserva mejor sus P Lasdietas

cualidades. A lo que si hay que prestar atencion es a algunos detalles como las fechas de consumo,

del frigarifico, usar el microondas o cacinarlo directamente. Si decides congelarlo en casa,
primero hay que lavarlo, eviscerarlo y quitarle las escamas y la cabeza. El congelador
debe tener un minimo de cuatro estrellas. Lo mejor es lograr una congelacion rapida,
ya que si tarda mucho se forman microcristales de hielo y se deteriora el producto.
El pescado blanco puede estar unos seis meses en el congelador, el azul, tres.

I ricasen

asi como a las instrucciones de conservacién y preparacion gue tienen que acompaniar a la este alimento
etigueta. La presencia de hielo o escarcha en la superficie o el interior del envase pueden indicar disminuyen la
que se ha roto la cadena de frio. A la hora de descongelarlo es mejor hacerlo lentamente dentro incidencia de

obesidad, gracias,
por un lado, al bajo
aporte caldrico que
tiene, y por otro,

a que al consumir
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pescado disminuye
laingesta de
Pangay perca contienen GHoRAlihenios
productos dafinos iy
calorico. Recientes
Se dice que poseen un alto estudios realizados
contenido en pesticidas y en animales
metales porque proceden de las parecen respaldar la
L piscifactorfas de Asia y Africa. posibilidad de que
Segdn AESAN, los pescados importados que se sus acidos grasos
comercializan en Espania estan controlados por tengan un papel
las autoridades y no superan en ningun caso el en la modulacion
limite legal. En cuanto a los niveles de pesticidas de las células del
(trifluralina), considera que es una sustancia que tejido graso. Aunque
no tiene efectos toxicos a corto plazoy que la también hay que
‘ cantidad mas alta encontrada no supondria niel tener en cuenta
é" 1% de la ingesta diaria admisible. Conclusion: no que el pescado azul
§ se identifican problemas de salud, incluyendo a aporta mas calorias
g grupos vulnerables de poblacién como los nifios. que el blanco.

)

~ No hay que consumir pescado crudo: nada
_~desushi, ceviche ni boquerones en vinagre

: El peligro de comer pescado crudo se encuentra en el
‘ @ anisakis, un parasito que vive en él y que puede provocar
alteraciones digestivas y alergia. Cada afio hay mas casos de esta
~enfermedad, por lo que es importante saber evitarla. Para eliminar el
anisakis, el pescado debe alcanzar 80° C mientras se cacina o haber
estado congelado en un frigorifico de al menos tres estrellas a -20° C
durante 24 horas. La AESAN recomienda prevenirlo comprando el pescado
sin visceras y cocinarlo o congelarlo antes de comerlo. Segln esta entidad,
comer pescado cocinado no tiene ningun riesgo, ni tampoco tomar
crustaceos, pescado procedente de aguas continentales o piscifactorias
de agua dulce, los desalados como el bacalao y la mojama ni las
semiconservas como las de anchoas. Si pueden ser un peligro los moluscos
bivalvos (mejillones, almejas...). En Espafia, el vehiculo mas importante
para la anisakiasis son los boguerones en vinagre. Después de haber
comido pescado con el parasito se produce un cuadro agudo con dolor
abdominal, nduseas, vomitos y urticaria. En algunos casos, los afectados
presentan hipersensibilidad a las proteinas del parasito, por lo que si
vuelven a comer pescado infectado pueden mostrar una reaccion alérgica.

k El pescado es mas digestivo

“7{ Unade lasrazones de gue nas sintamos

.1 |\ mis ligeros comiendo productos del mar es
que estos permanecen poco tiempo en nuestro

estomago, aunque hay que aclarar que los pescados

grasos también se digieren de una forma mas lenta.

El hecho es que, tras haber sido cocinada con calor,

la carne de pescado es mas facil de digerir, por

ejemplo, que la de vaca o la de cerdo.
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