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Desde hace mucho tiempo, se le otorga gran impmetaal consumo de pescado, debido
principalmente a su aporte valioso en proteinasaltte calidad (por ende de amino&cidos
esenciales que el ser humano no sintetiza), udiétasforo, calcio y vitaminas; todos elementos
indispensables para la salud humana. Actualmentayés de las investigaciones realizadas en la
tltima década, se conoce que ademas del aports @éementos sefialados, existen otros aspectos
gue muestran su importante accién en la defensardahismo frente a enfermedades como las
cardiovasculares, el lupus, la depresion; juntoaacdntribucibn de sustancias ltiles como
productos medicinales, complementos para dietasos aspectos, incluidas cremas “anti-edad”;
todos basados en los aceites “omega-3 y omegdig&tjos al mejoramiento de la salud y la
calidad de vida.

La bibliografia adecuada, muestra apreciable cadtide trabajos de investigacion especificos
efectuados en el mundo acerca de las variadasepiaggs de los productos pesqueros y
especialmente del pescado en la constitucion déeta humana. La tendencia nutricional en la
Gltima década propone una alimentacién saludableabundante fibra y baja ingesta de grasas y
productos que aumenten el colesterol. Por lo taimiendo los lineamientos actuales para una
alimentacion sana, analizaremos los aspectos aw®diltimamente sobre la importancia del

consumo de pescado, ademas de los ya tradicion&menocidos.

En cuestion de “proteinas” (elementos impresciedilpara la salud humana) los pescados aportan
en general, un buen balance de alto valor bioldédios “aminoacidos” esenciales, abarcan entre
15 y hasta un 23% de las dietas, dependiendo dicioses de la especie de pez que se consuma;
asi como también de la estacion del afio y la zonque ellos hayan sido capturados para las
pesquerias naturales o los provenientes de culivporqué de estas variaciones en el contenido
proteico y también en cuanto al graso, es conse@udr los alimentos que los organismos hayan
consumido durante su vida (ambiente natural ova@)lti Otro aporte importante es el de vitaminas
y algunos elementos minerales (calcio, fésfororrb)e ademas del aporte calérico relativamente
bajo. El reducido contenido en grasa de muchasciespee peces y los efectos beneficiosos
aportados por los acidos grasos que contienen @degomega-6), benefician en general al ser
humano. Dichos acidos casi no funcionan como aporeegético, ya que su importancia radica en
la capacidad de transformarse dentro del organematras formas, biolégicamente activas, con
funciones importantes como las siguientes:

» Estructuras de las membranas celulares;

» Desempefio de un papel importante en el mantenimidat equilibrio
metabdlico humano;

> lgualmente en los tejidos del cerebro y el sistagraioso.

La alimentaciébn humana correctamente balanceads dtender a una relacion 6ptima entre
ambos &cidos grasos de 3 (4:1). Sin embargo ned dctual de vida no permite una alimentacion
rica y seleccionada.

Los &cidos grasos de largas cadenas contenidos egraba de los pescados contribuyen
significativamente a la salud humana, ayudando saniduir la incidencia de enfermedades
coronarias y la hipertension moderada; aportaneahmollo encefélico del cerebro y remedia
sintomas en problemas como la soriasis, asma esmdlipus y se cree que pueden intervenir
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también en la prevencion del Alzheimer. Los Ultinaaelantos en lupus han demostrado que la
ingesta de una dieta rica en aceites de pescaéde paducir significativamente los sintomas de la
enfermedad, actuando sobre las propiedades aatiatbrias y autoinmunes, reduciendo
severamente la fatiga que es el sintoma mas @eididel lupus.

Otros estudios realizados en Estados Unidos, indigee aquellos paises con alto consumo de
pescado como Japén, China, Corea y Taiwan, poasands bajas tasas de depresion nerviosa y
se cree que este hecho es debido al efecto dédesnaveles de los 4cidos omega-3 existentes en
el pescado consumido.

Otra contribucion importante para la ciencia ha ®testudio de las propiedades farmacéuticas
del salmén, a partir del cual se han desarrollaiiatiaadores quirtrgicos que, diseminados sobre
heridas post-cirugia, aceleran la coagulacion. Wdguotras investigaciones sefialan que las
toneladas de desechos del procesamiento de crostéaerian utilizarse como aporte de calcio y
otros suplementos vitaminicos, aportando a su pédlicEl calcio es vendido como suplemento
dietario para fortalecimiento de los huesos. Jappor ejemplo, realizé estudios para
aprovechamiento de las escamas de los peces palEpion de calcio.

El pescado, es ademas mucho mas digestivo quedases rojas”, debido a que posee menor
cantidad de tejido conjuntivo. Su contenido en g@sarca desde un minimo de 0,3 a 0,5%. Esta
diferencia en contenido grasoso hace que se Issigiee como “magros o blancos” que contienen
menos de un 5% de grasa y los “grasos o azules’hasta un 55% de grasa. Dentro de estos
altimos, se encuentran el atln, bonito, sardinehea, caballa, salmon, etc. Las sardinas, por
ejemplo, contienen hasta 4,5 g de grasa por cadlay & pez, mientras que el lenguado, por el
contrario, posee 0,6 g por 100 g de producto corBurintre los pescados “blancos” de mar, se
incluye al lenguado, el pez gallo, la merluza ystrconocidos por los consumidores argentinos.
Si nos referimos a pescado de agua dulce, provengsn cultivo, la tilapia posee muy baja
cantidad de grasa, entre 2-3 %, el randia o catfish% y el pacud, un 9-10 %.

¢ Cudl es el efecto de estas grasagiferencia entre las grasas de las carnesrds ahimales y

la del pescado, es que esta ultima es rica eralddds grasos” ya sefialadas accion de estos
acidos es beneficiosa para reducir el riesgo de eemfedades coronarias como infartos
arterioesclerosis 0 embolias; ya que reducen logehes sanguineos de triglicéridos y colesterol.
Su consumo es importante sobre todo para aquatidbsduos propensos a contraer enfermedades
cardiovasculares ya sea por su condicion genétiggercolesterolemia familiar), nutricional
(sobrepeso, obesidad) o patolégica (dislipidemiasbetes, etc.). Como en general, la dieta
occidental aporta una escasa cantidad de estasdgi@n el caso de los argentinos mayormente),
se estima que existe un déficit nutricional crongrolas poblaciones de adultos. Otro de estos
acidos estéa relacionado directamente a la saldddgsarrollo infantil. Por ello, es importante la
ingesta de pescado durante el embarazo, espectal@nel dltimo tercio del periodo de
gestacion, etapa en la que se desarrolla el cerebbos O6rganos visuales. Su requerimiento
disminuye luego del nacimiento, pero sigue siemgioortante durante la lactancia y hasta los dos
afios de edad. Esta dieta se complementa para llt®sadcon la ingesta de aceites vegetales
crudos (soja por ejemplo) y con vegetales verdeg aundantes en el mercado. Frente a otras
enfermedades, como artritis reumatoidea, cancdrdesarrollo de metastasis, también se han
descripto efectos positivos.

Los expertos recomiendan el consumo de 1,25 gide émega-3 diariamente en general, para el
mantenimiento de una buena salud, donde el pesiedulyia consumirse cuatro o cinco veces por
semana y como minimo 2 veces/semanas, en unaaamn&200 g por vez; siendo ademas tan
beneficioso consumir pescado blanco, como azul.leEffabla siguiente se ejemplifican los

contenidos por cada 100 g de pescado, referidooteipas, grasas, calcio, fosforo, hierro y
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vitaminas, junto a las calorias aportadas por astidad. Los peces mostrados son algunos de los
tantos que pueden demandarse en el mercado amentin

Tabla 1: valor nutritivo de algunos pescados (j@glde parte comestible).

Pescado | Vitamina| Calorias| Proteinag Grasas | Calcio | Fosforo | Hierro
“A"(U) | Cal g g g mg Mg
Lenguado 15 87 19 0,5 49 303 0,7
fresco
Lisa fresca 106 19,4 2.6 16 173 1
Merluza 90 19,3 0,8 30 318 1,1
fresca
Atun_en 20 288 24,2 2015 7 294 112
aceite
Sardinas el 55 311 20,6 24,4 354 434 3,5
aceite
Sardinas e 10 196 18,7 12,2 449 478 4.1
S. de tomate

Nota: los productos enlatados, como sardinas y Bapaportan mayor contenido en calcio y
fésforo porque son sometidos a procesos con hyessginas.

En el producto pescado proveniente de cultieb perfil de los 4cidos grasos esté estrechamente
ligado a la dieta ofrecida a los peces, pudiéndaosdonar sobre aquellas en cuanto a la
composicién de grasas, asi como el nivel de aliaogim durante su fase de engorde final a
mercado. En el caso de esta actividad, se puededificao los atributos de los productos para
beneficio de la salud humana y también para el ragjento de la calidad de los mismos y
aceptabilidad del consumidor al que estaran dekima

Todos estos beneficios, hacen que cada vez m&mpsricluyan en su dieta balanceada y apta
para la salud, una determinada cantidad de pescado.
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