ALIMENTACION ‘ PESCADO EN LA DIETA

Con el pescado
todo son ventajas

SUS EXCELENTES CUALIDADES NUTRITIVAS
LO CONVIERTEN EN UN IMPRESCINDIBLE DE LA DIETA

El pescado es un alimento habitual en nuestra dieta: Espafia, s6lo detras de Japon y Portugal,
esuno de los paises en que mas pescado se consume en todo el mundo: casi 28 kilogramos por
persona en el hogar (dato de 2004, Ministerio de Agricultura, Pescay Alimentacion, MAPA).
Sus ventajas son muchas e importantes: apto para todas las edades y para cualquier perfil de
consumidor, su diversidad es extraordinaria, los hay baratos y sabrosos, ayuda a prevenir en-
fermedades, su aporte caldrico es moderado y sus prestaciones culinarias son casi infinitas. €

DIEZ RAZONES PARA

Apto para todas las edades.

El pescado es facil de digeriry po-
see un interesante perfil nutritivo, simi-
lar al de la carne pero con algunas dife-
rencias. Es rico en proteinas completas
y, a diferencia de la carne, contiene
buena fuente de grasas insaturadas, cu-
yo consumo se relaciona con un menor
riesgo de enfermedades cardiovascula-
res. Ademas, es fuente de minerales co-
mo fésforo, potasio, sodio, calcio, mag-
nesio, hierro y yodo, de vitaminas del
grupo B (B1, B2, B3, B12), y los mas
grasos, de las Ay D. Lo méas recomen-
dable es/ alternar el consumo de pesca-
do con otras fuentes proteicas de origen
animal (carnes, huevos y lacteos) o ve-
getal (legumbres, cereales y frutos se-
cos) para que la dieta sea equilibrada.
Se considera que la racién de pescado
por persona debe ser de unos 125-150
gramos sin desperdicios, y la frecuencia
de consumo recomendable, entre 3y 4
veces por semana.

Oferta muy amplia. En Espafia,

seglin el MAPA y la Encuesta de
Presupuestos Familiares del Instituto
Nacional de Estadistica (INE), las espe-
cies de mayor demanda son: merluza,
pescadilla, sardinas, boquerones y sal-
mon —entre los pescados frescos y con-
gelados—, y atlin entre las conservas.
No obstante, la oferta disponible en el
mercado es mucho méas amplia, pero por



COMER PESCADO

desconocimiento o comodidad se tiende
a comprar sélo unas pocas especies.

Bajo en calorias. Los blancos

aportan sé6lo 80 calorias cada 100
gramos, debido a que su contenido de
grasa no supera el 2%. Los azules, con
un minimo de un 6% de grasa, son mas
energéticos: entre 120 y 200 calorias
cada 100 gramos. Ambos tipos consti-
tuyen una opcién adecuada para dietas
de reduccion de peso, siempre que no
se olvide el aumento de calorias que
puede generar su cocinado (al empanar-
los o freirlos en aceite) y el acompafia-
miento del plato (mejor una guarnicién
de verduras que patatas fritas).

Fuente de proteinas

completas. El contenido medio
de proteinas en los pescados es del
18%, y los azules pueden superar el
20%. Lo que significa que 100 gramos
de casi cualquier pescado aportan la
tercera parte de la cantidad diaria reco-
mendada de proteinas. Que, como las
de otros alimentos de origen animal,
son de elevado valor biol6gico pues con-
tienen todos los aminoacidos esenciales
en cantidad y en proporcién adecuados.

Contribuye a
prevenir enfermedades.

¢ Protege el corazén y las arterias
A diferencia de otros alimentos de ori-
gen animal, el pescado contiene acidos

grasos poliinsaturados en una propor-
cion en torno a un 25%-45% respecto
del total de &cidos grasos. Entre ellos se
encuentran el &cido linoleico de la fami-
lia Omega-6 y los acidos EPA (eicosa-
pentanoico) y DHA (docosahexanoico),
de la familia Omega-3. Todos ellos se
encuentran en especial en los pescados
azules o grasos. A partir de ellos se pro-
ducen en el cuerpo unos compuestos,
las prostaglandinas, que poseen la
capacidad de reducir procesos inflama-
torios, regular la tensién arterial, dismi-
nuir el riesgo de coagulos o trombos, asi
como de equilibrar los lipidos sanguine-
os (aumentan el HDL o ‘buen colesterol’
y reducen el LDL o ‘mal colesterol’,
ademas del colesterol total y los triglicé-
ridos). La cantidad recomendable para
obtener los citados beneficios es de en-
tre 2 y 3 gramos semanales de acidos
grasos Omega 3, lo que se consigue to-
mando pescado azul de 1 a 3 veces

a la semana.

e Accion antiinflamatoria

El pescado azul puede resultar benefi-

cioso para aliviar los sintomas de enfer-
medades inflamatorias como la artritis

reumatoide. Diversos estudios sugieren

que una dieta rica en Omega-3 y antio-
xidantes mitiga la inflamacién.

e Contribuye a prevenir el bocio
El bocio es una enfermedad que se
caracteriza por un crecimiento anormal

de la glandula tiroides que regula el
funcionamiento del organismo, en
general causada por una deficiencia de
yodo. EI pescado, sobre todo el de mar,
es muy buena fuente de yodo. En este
aspecto destacan: salmonete, halibut,
salmén, bacalao salado y conservas de
atlin o bonito.

Fortalece los huesos.

Los pescados cuyas espinas tam-
bién se comen, como especies pequefias
y enlatadas (sardinas, anchoas...), son
fuente alimenticia de calcio. Concreta-
mente, una lata de sardinas con un peso
neto de 70 gramos aporta practicamente
tanto calcio como un vaso de leche.

Crecimiento y desarrollo.

El crecimiento y el desarrollo cor-
poral que tienen lugar durante la infan-
cia, la adolescencia, el embarazo y la
lactancia exigen un mayor aporte protei-
co respecto a otras etapas de la vida,
por lo que se recomienda alternar el
consumo de pescado con otras fuentes
proteicas. El feto necesita entre 50 y
60 mg/dia de los acidos grasos linoleico
y linolénico durante el tercer trimestre y
la mujer embarazada requiere el doble
que en situacién de no embarazo.

Facil de digerir. EI pescado posee

proteinas poco fibrosas y, a diferen-
cia de la carne, poco colageno (una pro-
teina del tejido conjuntivo presente en
piel, tendones y cartilagos que aporta
dureza). Por ello, resultan més tiernos y
faciles de digerir. Si se tiene en cuenta
el contenido de grasa, los pescados me-
nos grasos son mas faciles de digerir
que los grasos o azules.

Muy practico en la cocina.

Para disfrutar del pescado, convie-
ne variar entre las distintas especies y
técnicas culinarias, lo que dara como
resultado una dieta mas equilibrada y
apetecible.

‘l Calidad en los derivados.

Hay especies poco conocidas o
que no tienen buena apariencia para la
venta directa, pero que pueden presu-
mir de su calidad nutritiva e higiénica.
Para darles salida al mercado, estas es-
pecies menos comerciales se emplean
en la elaboracion de derivados, entre los
que se encuentra el surimi (musculo de
pescado picado), y enlatados (conservas
y semiconservas) o pescados en salazén
y ahumados, etc.
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