Beneficios del consumo de pescado
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Evolucion de la desnutricion y el sobrepeso en menores de 5 afios
en América Latina y el Caribe, prevalencia (%)
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Prevalencia de la obesidad en América Latina en ninos menores de
5 anos (en porcentaje)
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Fuente: Obesity in Latin American children: situation, diagnostic criteria and challenges. Hugo Amigo



Estamos frente a un doble problema y nuevo
desafio; por un lado el excesivo consumo de dietas
inadecuadas y por otro el déficit nutricional.

La introduccion del pescado y los productos
pesqueros, dadas su riqueza en proteinas, dcidos
grasos Omega 3 y el aporte de la totalidad de los
micronutrientes se presenta como excelente



Las dietas occidentales son deficientes en acidos grasos
omega-3, y tienen una cantidad excesiva de acidos grasos

omega-6 ... comida chatarra importada




Pero hay chatarra nacional ...




A esto se suma por ejemplo el aumento del consumo del “pollo moderno”
nacido para engordar, donde muchas veces el contenido de lipidos supera
al de proteinas.




La composicion quimica del pescado presenta variaciones muy grandes entre:

. las diferentes especies,

. entre individuos de una misma especie
. la edad

. el sexo

. el medio ambiente

. la estacion del ano




CONSTITUYETES DEL MUSCULO DEL PESCADO

Constituyente

Pescado (filete)

Minimo | Media (%) | Maximo
(%) (%)
Proteinas 6 16 — 21 28
Lipidos 0,1 02 -25 67
Carbohidratos menor que 0.5
Cenizas 0,4 1,2-1,5 1,5
Humedad 28 66 — 81 96




Las protel'nas del pescado contienen todos los aminoacidos

esenciales para la vida y son de un elevadisimo valor biologico y
tienen una excelente digestibilidad.

Aminoacidos esenciales (porcentaje) constituyentes de
varias proteinas

Aminoacido | Pescado | Leche Carne Huevo
Vacuna

Lisina 8,8 8,1 9,3 6,8
Triptéfano 1,0 1,6 1,1 1,9
Histidina 2,0 2,6 3,8 2,2
Leucina 8,4 10,2 8,2 8,4
Isoleucina 6,0 7,2 5,2 7,1
Treonina 4.6 4.4 4,2 55
Metionina - 4.0 4,3 2,9 3,3
cisteina

Valina 6,0 7,6 5,0 8,1




Composicion quimica de algunas especies de pescados, moluscos v
crustaceos (valores promedio en porcentaje)

Nombre de la Proteina |Lipidos |[Humedad |Cenizas
especie

Corvina 20,01 0,36 78,51 1,10
Merluza 17,10 1,24 80,35 1,25
Pescadilla 18,83 1,37 78,62 1,18
Pescadilla de red 18,12 2,47 78,32 1,09
Lenguado 21,25 0,45 77.20 1,10
Cazon 17,44 0,20 81,70 0,57
Anchoita 17,97 13,15 66,10 4,74
Abadejo 15,72 0,82 82,02 1,20
Corvina negra 17,93 0,11 79,57 1,12
Lacha 19,29 10,66 68,81 1,25
Lisa 21,46 8,35 68,77 1,42
Mejillon 13,75 2,42 82,15 1,01
Camaron 24,26 0,49 73,73 1,52




Entre 200 y 300 gramos de pescado son suficientes
para cubrir las necesidades diarias en todos los
aminoacidos esenciales.
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Las Vitaminas y Minerales

Las vitaminas contenidas en el pescado pertenecen al grupo de las liposolubles e
incluyen:

A (Retinol)

D (Caliciferol)

E (Tocoferol)

K (Antihemorragica)

Al ser “liposolubles” son vehiculizadas por las grasas contenidas en el alimento.
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Amplia variedad de minerales:

. calcio

. fosforo

. potasio

. sodio

. magnesio
. hierro

. iodo

. cloro

. Zinc
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Los acidos grasos Omega 3

*Son indispensables en:

eLa formacion maduracion y crecimiento de cerebro y el sistema nervioso
eLa formacion de la retina

*Proporcionan proteccion cardiovascular

Interviene en las procesos de coagulacion

*Regulan la presion arterial

*Disminuyen el riesgo de depresion y de la enfermedad de Alzheimer

eImportantes en organos de la reproduccion
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presentes en algunos
pescados (pescados azules)
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Los seres humanos son pobres sintetizadores DHA...

Cambios en la dieta en el ultimo siglo han rebajado el estado
actual a una deficiencia sub-clinica que esta
epidemioldgicamente relacionada con las enfermedades:

 Cardiovasculares

 Trastornos inflamatorios
 Enfermedades mentales y psiquiatricas
e Neurodesarrollo sub-6ptimo

Fuente: Michael Crawford

Imperial College, Fisiolagia Reproductiva, Chelsa and Westminister Hospital
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Un analisis combinado de 19 estudios realizados, demostraron
en forma contundente una reduccion en la mortalidad por
enfermedades cardiovasculares del 36% entre personas que
consumieron un minimo de 250mg diarias de Omega-3 de
cadena larga (EPA y DHA).

Mozaffarian D, Rimm EB. Fish intake, contaminants, and human health: evaluating the risks and
the benefits. JAMA 2006,;296:1885-99.
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¢.Cuales son las consecuencias para la salud humana
de una relacion omega 6-3, 25 veces mayor de lo que

deberia ser?

La respuesta corta es (pero no se limitan a):

eenfermedad cardiovascular
ela diabetes tipo 2

eobesidad

esindrome metabdlico
esindrome de intestino irritable
edegeneracion macular
eartritis reumatoide

easma

ecancer

etrastornos psiquiatricos
eenfermedades autoinmunes
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Obesity rates in selected countries
2009*, % of adults with BMIT of 30 or over
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EEUU: nuggets de pollo,
fruta, leche con chocolate y
salsa de tomate

EE.UU.: Puré de manzana,
leche con chocolate,
croguetas de patata y
nuggets de pollo.
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Francia: Mejillones, una
alcachofa, pomelo, pastel de
queso, pan y papas fritas.

Corea: Un pez, algas arroz
y algunos elementos
vegetales
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Japon: sardinas, leche,
arroz, rodaja de
naranja,...

China: Un pez, algo
que se ve como el
kimchi, el arroz, el
brocoli, la coliflor y la
sopa.
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y cuando menos tienen una semana.

Simbolo de calidad de v

Los productos vienen de granjas
y establecimientos a miles de

kildbme

tros de distancia.
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i Que tanto valor nutricional
estas obteniendo al ingerir alimentos

-
Si tienes suerte tal vez estes obteniendo
el 40% de lo que necesitas.

Casi todos los alimentos
han sido procesados.

Y muchas veces los
nutrientes se han
deteriorado o
desaparecido cundo
llegan al tu plato




Uno de los problemas mas graves es la tierra

Las tierras son utilizadas

unayotray gtra vez

:
Se fertilizacon N-P -K
(Nitrégeno, Fosforo y Potasio)

Pero la tierra necesita mas de 50
minerales diferentes
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Nutricion), es desarrollado por la Unidad de Nutricion,
Ambiente y Cancer del Instituto Catalan de Oncologia (1CO).
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Esta investigacion revela : “El consumo de pescado tiene
asociacion inversa con el riesgo de cancer colon hasta el punto
de disminuir un 31% si se ingiere mads de 80 gramos diarios de
pescado en comparacion con consumos inferiores a 10 gramos

al dia”.
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Los Compuestos de bajo peso molecular en ALIMENTOS
MARINOS serian vitales en la reproduccion fiel del ADN ...

Es probable que en la dieta humana se requieren
aproximadamente unos 30 micronutrientes, la deficiencia de
los cuales se ha asociado a alteraciones en el metabolismo
que pueden causar daio en el ADN.

VANESSA ALMENDRO Y PERE GASCON
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GUIA ALIMENTARIA
PARA LA POBLACION URUGUAYA

Tens encuenta

Las sardinas, el abin, ef

pez espada, el salman, el
lenguads, [2 palomets, Lz lisa
yla= anchoas se encuentran
entre Las variedades qua
CONGENEn M&s grasas
oimEga 3,

Para una alimentacion saludable,
compartida y placentera.

Los pescados y productos
de mar contienen los

acidos grasos Dmega 3

DHA {docosahexasnoac)

¥ EP {picosapeni=anoio).
El cerebro es un Grgano
constituido principalments
por lipidos, de Los cuales una
importante proponton ests

DHa

Ministerio
de SALUD

constituida por, precisamente,

4. Inclui el pescado al menos unavez ala
semana y disminui el consumo de carnes
procesadas, como fiambres y embutidos.

Una alimeniacitn variada, saludable y placenter necesita
incorporar con frecuenda produchos del mar.

El pescado es un alimento esendal para todas las edades, de
fadil digestitn, que aporta proteings, wiaminas y minerales.

Contens una cantidad reducida de grasas, pero die granvalor
par su aparte de acidos grasos omega 3 que cumiplen un ol
fundamental para la salud y la prevencion de enfermedades.

En la poblacitn adults, el consumo de pescado —en particular
de pescados grasos— reduce el riesgo de muerte por
enfermedad coronana y probablemente contribuwye a prevenir
Slgunas enfermedades degenemtivas.

Ademas, los acidos grasos omega 3 son esendales pam el
desarrollo del cerebo, del sstema nenvioso y de |2 reting,
par Lo gue su consume es fundamental espedalmente en las
miujeres embarazadas, lactankes y niftos peguelios. Los hijos
de las mujeres que consumen pescado o mansons durante
el embarazo presantan mejones resultados en su desamolio

neurpligics gue los hijos de aguellas que no lo consumen.
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Consulta de Expertos en toxicologia, medicina, nutricidon y control de
alimentos FAO/WHO reaiizada en junio de 2010 sobre beneficios y riesgos
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Beneficios del
consumo de pescado
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La pesca, el pescado
y la afimentacion
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