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Abstract:

La Asociación del Corazón de los Estados Unidos (AHA/American Heart Association) recomienda el consumo de al menos dos porciones de pescado por semana para lograr efectos cardioprotectores. Sin embargo, algunos pescados están contaminados con metilmercurio, que puede contrarrestar el efecto positivo de los ácidos grasos omega-3, razón por la cual numerosos gobiernos han emitido informes para ciertas especies de pescados. Estos mensajes mixtos pueden ser una fuente de confusión para el consumidor y para los profesionales de la salud. En este documento se revisa si es posible seguir las recomendaciones de la AHA en relación con el consumo de pescado y al mismo tiempo evitar los riesgos asociados con el consumo de mercurio en cantidades que excedan los límites establecidos por el gobierno.

Benficios del Consumo de Pescado

Los ácidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA) son ácidos grasos omega-3, formados a partir del ácido alfa linoleico y se encuentran, principalmente, en los pescados grasos. Se ha mostrado que los ácidos grasos omega-3 (particularmente el EPA) tienen efectos protectores en la prevención de la enfermedad coronaria (EC), provocando una reducción de arritmias y trombosis, un descenso de los niveles de triglicéridos en el plasma y una reducción de la tendencia a la coagulación de la sangre. En la Figura 1, se muestran los niveles de EPA y DHA en una porción de distintos pescados y mariscos. Se han efectuado numerosos estudios epidemiológicos para examinar la relación entre la ingesta de pescado y la mortalidad por EC. En varios de estos estudios se utilizó ingesta de pescado o de aceite de pescado como substituto de la ingesta de ácidos grasos omega-3. Informaron un 34% de descenso en la mortalidad por EC entre los consumidores de pescados grasos (pero no de todos los pescados o de pescados magros) en tres cohortes en el Estudio de Los Siete Países. Encontraron que el consumo de 35 g/d de pescado (menos de una porción, que se define como 85 g), resulta en un descenso de la mortalidad por EC. En otros estudios se ha mostrado que los aceites de pescado que contienen EPA y DHA, reducen las concentra ciones de lípidos en el suero en animales y humanos. El Consejo de Alimentación y Nutrición revisó estos y otros estudios y concluyó que el consumo de ácidos grasos omega-3 en cantidades hasta (pero sin exceder) 3 g/d es beneficioso.
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Figura 1. Contenido de EPA y DHA de una variedad do pescados y
‘mariscos. “Indicado por a FOA como uno de los 10 principales
alimentos del mar (80% del mercado), que conlienen <0,2 ppm de
mercurio. tPescados y mariscos con los iveles mas alos d mercuro
§ Incluye lenguado, platja y suela.




