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Tomar pescados azules
pequenos salva vidas

P Sardinas, arenques, anchoas o boquerones son un escudo
protector frente a las enfermedades cardiovasculares

Raquel Bonilla. MADRID

Comerbien cadadiasignificacom-
prar papeletas para disfrutar de
unabuenasaludalargoplazo.En
ocasiones, basta con poneren
Ppractica consejos tan prac-
ticos como el de priorizar
unos alimentos frente a
otros. Y la ciencia pa-
recequelotienecla- &%
1o, pues sustituir el g
consumodecarne
roja por pescados
pequenos,como
por ejemplo las
anchoas, lassar-
dinasolosaren-
ques, podria
evitar hasta
750.000muertes '
prematuras en
2050 derivadas
de patologias
como las enfer-
medades cardio-
vasculares, elictuso
tumorescomoelcan-
cerdecolon, talycomo
apuntaunestudio publi-
cado esta semana en la
revista cientifica «BMJ Glo-
bal Health» liderado por el Ins-
tituto Nacional de EstudiosMedio-
ambientales de Tsukuba (Jap6n) y
la Universidad de Queensland
(Australia).

«Me parece un estudio muy in-
teresante», reconoce el doctor Mi-
guel Civera Andrés, miembro del
Area de Nutricién de la Sociedad
Espanola de Endocrinologiay Nu-
tricién (SEEN), quien considera
que «el mensaje final de “la susti-
tucién en la dieta de carne roja por
pescado azul de pequerio tamano
podria disminuir la incidencia de
enfermedades comolacardiopatia
isquémica, el ictus, la diabetes o el
cancer colo-rectalresponsablesdel
44% de lamortalidad global y ade-
mas serfa beneficioso a nivel
medioambiental’, deberia serteni-
doencuentaytransmitidoen cam-
panas destinadas a la poblacién
general para cambiar sus hébitos
dietéticos».

En concreto, la investigacion es-
tima que el consumo de este tipo
de pescado podria sustituir al 8%
de la carne roja mundial, lo que
contribuirfatambiénalareducciéon
de las complicaciones asociadas a

enfermedades no transmisibles,
como las cardiovasculares. «Hay
unaconsiderable evidenciadeque
las carnes rojas, especialmente las
procesadas, se asocian con un au-
mento en el riesgo de enfermeda-
des no transmisibles, que fueron
las responsables de aproximada-
mente el 70% de todas las muertes
globalesen2019», aseguranlosau-
tores en larevista cientifica.
Larazén reside en que los peces
pequenosmarinos, tambiéndeno-
minados forrajeros, resultan muy
beneficiosos para la salud. Tal y
como explica el doctor Civera An-
drés, «los peces azules considera-
dos “forrajeros” incluye especiesde
pequeno a mediano tamano que
sirven de alimento a peces mas
grandes (depredadores). Entre sus
propiedades nutricionales destaca
su alto contenido en dcidos grasos
poliinsaturados de la familia ome-

Las sardinas son
una gran fuente de
nutrientes

Cambiar el 8% del
consumo de carnes
rojas por peces
pequenos evitaria
750.000 muertes

Hay que tomar tres
raciones de pescado
azul a la semana

y un maximo de dos
de carne roja

ga-3quepresentanunetectobene-
ficioso en la prevencién de patolo-
gias cardiovasculares. Ademas, el
pescadoazul también proporciona
un gran contenido en proteinas de
alto valor biolégico que poseen to-
dos los aminoécidos esenciales y
otros nutrientes fundamentales
como el calcio, fésforo, magnesio,
hierro, yodo, selenioy otras vitami-
nas del grupo B, A, EyD».

De esta manera, segun insiste el
portavoz de la SEEN, «el pescado
azul presentaun efectobeneficioso
enlaprevenciéndelasenfermeda-
des cardiovasculares y es una
magnificafuentedenutrien-
tes. Sin embargo, el con-
sumo de carne roja,
sobre todo procesa-

da, serelacionacon
un aumento del
riesgode cardio-

patia isquémi-
ca, ictus, dia-
betesycéancer
colorrectal,
por lo que
la disminu-
cién del
consumo
de carne
roja, sobre
todo proce-
sada, por
pescadoazul
de este tipo
podria dismi-
nuir estas pato-
logl’as».

¢Cuanto comer?
Dentro de un patrén
dedietavariadayequili-
brada, como es la medite-
rrdnea, «recomendamos co-
mer mas pescado que carne,
asegura el doctor Civera Andrés,
quien recomienda «de dos a tres
racionesdepescadoazulalasema-
na, mientras que la carne roja,
como méximo, debe tomarse dos
veces por semana». En cuanto ala
eleccion dentro de los pescados
forrajeros, el miembro de la SEEN
reconoce que «sontodospescados
azules, pero de diferente especie,
salvo el boquer6n y la anchoa que
son el mismo pescado elaborado
de manera diferente, porlo quelas
caracteristicas nutricionales son
parecidas, pero se debe tener en
cuenta que estas varian segun el
tipodepreparaciény conservacién
(secos, ahumados, en escabeche,
etc.)». Ademads, no hay que olvidar
que «se debe evitar el consumo de
pescados con alto contenido en
mercurio comoelpezespada, tibu-
rén, atin rojo y lucio en mujeres
embarazadas o planificando em-
barazo, en periodo de lactancia y
nifos menores de 10 afnos. En ni-
nos entre 10 y 14 afos limitar el
consumo a 120 g al mes.




