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PESCADO: ALIMENTO PARA EL CEREBRO

Bord Bia - Irish Food Board

Se sabe que una gran parte del cerebro esta constituida
de &cidos grasos Omega 3, lo que los hace vitales para
una funcion cerebral saludable. En efecto, el 60% de las
grasas en el cerebro son acidos grasos Omega 3, siendo
el principal el DHA, un tipo de Omega 3 que se halla en el
pescado. Estos acidos grasos son esenciales para el de-
sarrollo normal del cerebro, tanto en el embarazo como
en la primera infancia. Alrededor del 75% de las células
cerebrales estan en su lugar antes del nacimiento y el
otro 25% se desarrolla durante el primer afo, haciendo
de los Omega 3 un nutriente esencial tanto para las muje-
res embarazadas como para los bebés. Estos acidos gra-
S0S son tan importantes para el desarrollo temprano del
cerebro que hoy son adicionados en forma automatica a
las formulas infantiles y se recomienda a las embaraza-
das que coman dos porciones de pescado cada semana,
incluyendo al menos un pescado graso.
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Los omega 3 son un nutriente ese

Tradicionalmente el pescado fue descripto
como un “alimento para el cerebro”,
afirmacion que luego, durante muchos anos,
fue despreciada como una “antigua historia
de viejas”. Sin embargo, recientes

investigaciones sobre la relacion entre el

consumo de pescado y la funcién cerebral

sugieren que esta “historia de viejas”

puede contener bastante verdad.

Consumir pescado durante la gestacion puede tener
beneficios que van mas alla del desarrollo cerebral.
Algunas investigaciones han encontrado que los nifios
de madres que consumieron pescado durante su gesta-
cion tienen mejor comportamiento social y verbal a la
edad de ocho afios, en comparacion con nifios de
madres que nunca comieron pescado. Estos resultados
han reforzado las actuales recomendaciones sobre el
consumo regular de esta carne. Pero los beneficios
también pueden extenderse mas alla de los primeros
afios, los investigadores han encontrado que muchas
enfermedades del cerebro pueden ser prevenidas o
incluso tratadas con una buena ingesta de grasas
Omega 3, incluyendo problemas como demencia, enfer-
medad de Alzheimer y depresion, asi como dislexia y
ADHD (déficit de atencion con hiperactividad) en nifios.
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DISLEXIA, DISPRAXIA'Y ADHD

Se estima que la dislexia afecta a 4-10% de los nifios,
causando dificultades que pueden prolongarse durante
toda la vida. Ha habido una gran cantidad de investiga-
ciones sobre las causas de la dislexia y de otros proble-
mas que afectan a los nifios, tales como ADHA (déficit
de atencion con hiperactividad) y dispraxia (calidad en
los movimientos), y parece que los acidos grasos
Omega 3 —como EPA y DHA- pueden jugar un rol para
prevenir o tratar estas condiciones. Los nifios con bajos
niveles de dcidos grasos Omega 3 pueden tener una
menor capacidad para enfocar su atencion, lo cual
puede llevar a problemas en la precision de los movimien-
tos, en la deteccion facial y en las expresiones emociona-
les, asi como en la secuenciacion de letras o nimeros.
Los estudios han mostrado que los suplementos
con grasas Omega 3 (tales como EPA, encontrada natu-
ralmente en el pescado) pueden ayudar a mejorar las
habilidades de aprendizaje y la capacidad de atencion de
los nifios que sufren de dislexia y ADHD y que pueden
mejorar las habilidades motoras y la coordinacion gene-
ral. Los beneficios de los acidos grasos Omega 3 se han
visto en muchas condiciones que afectan el aprendizaje
en nifos. Esta es alin un area que necesita mas investiga-
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cion, pero la evidencia creciente sugiere que los nifios
pueden beneficiarse con la ingestion regular de pescado,
que es una rica fuente de grasas Omega 3.
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PESCADO, ALZHEIMER Y DEMENCIA

Muchas personas creen que su funcién cerebral se dete-
riorard a medida que se vuelvan ancianas, pero la reciente
investigacion sugiere que la declinacion mental en la edad
avanzada puede no ser tan inevitable como se piensa.
Varios estudios han mostrado que lo que comemos tiene
tanto impacto en nuestro cerebro como en nuestro cora-
z6n o nuestra figura. Comer una variedad de frutas y ver-
duras frescas parece ser vital en la proteccion del cerebro
en la edad avanzada, pero tan importante como eso es
comer regularmente pescado. En efecto, gran parte de la
investigacion sobre el rol del pescado en el cerebro ha
sido desarrollada en personas con enfermedad de
Alzheimer o demencia. Se estima que la enfermedad de
Alzheimer afecta a un 20-40% de las personas mayores a
85 afios, asi como a muchas personas mas jovenes, cau-
sando considerable distrés tanto en los afectados como
en sus familias. Aunque esta enfermedad puede tener
muchas causas, la investigacion sugiere que la dieta en
general, v el pescado en particular, pueden tener un
importante papel. Investigadores en Suecia encontraron
que las personas con los niveles en sangre mas altos de
DHA tenian un riesgo 47% menor de desarrollar demencia
y un 39% menor de desarrollar Alzheimer en comparacion
con las personas con los niveles mas bajos de DHA. Este
estudio sugiere que comer pescado dos o tres veces por
semana puede ayudar a reducir el riesgo de desarrollar
estas enfermedades, ya que el DHA es uno de los acidos
grasos Omega 3 mas abundantes en el pescado, siendo
esta carne la mayor fuente de DHA en la dieta.

Como se menciono, le DHA constituye una
gran proporcion de los Omega 3 en el cerebro, volvién-
dolo esencial para la funcion cerebral normal. Los inves-
tigadores que estudian pacientes con enfermedad de

Lo que comemos tiene impacto en nuestro cerebro

Alzheimer han encontrado que sus cerebros tienen niveles
menores de DHA que las personas sanas. Los estudios
que analizan los tratamientos han encontrado que los
suplementos con DHA hacen mas lenta la declinacion
mental en pacientes con enfermedad de Alzheimer leve,
aunque el efecto no fue tan evidente en los pacientes con
enfermedad avanzada. Los estudios también han encon-
trado beneficios en el consumo de EPA, el otro tipo de
Omega 3 encontrado en el pescado, en casos de demen-
cia y Alzheimer. De acuerdo a una investigacion llevada a
cabo en Francia, las personas con altos niveles de EPA
mostraron tener un 31% menos de riesgo de desarrollar
demencia en comparacion con las personas con niveles
bajos de este acido graso.

Las investigaciones enfocadas especificamente
en los beneficios de consumir pescado (no sélo grasas
Omega 3) encontraron que quienes lo comen regular-
mente —al menos una vez a la semana- mostraban una
declinacion mas lenta en las funciones mentales a medi-
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da que envejecian que las personas
que no comian pescado. El beneficio
era una diferencia de al menos un
10% por afio. Aquellos que consu-
mian regularmente pescado tenian
una memoria y una funcion cerebral
equivalentes al menos a personas
cuatro afios mas jovenes que quie-
nes no comian nunca pescado. Un
estudio escocés que analiz6 consu-
mo de pescado y funcion cerebral
encontr6 que las personas que
comian pescados grasos —como sal-
man, trucha, caballa o arenque- teni-
an un nivel de coeficiente intelectual
13% superior con respecto a las que
no comian. También determind que
las personas que consumian pesca-
do eran menos propensas a mostrar
signos de Alzheimer. Lo que es inte-
resante de estos estudios -y de otros
que analizan consumo de pescado y
funcion cerebral- es que los benefi-
cios no solo provienen de las grasas
Omega 3 sino de todo el conjunto de
nutrientes que se encuentra en el
pescado, sugiriendo que el consumo
simplemente de suplementos con
Omega 3 no seria suficiente para
alcanzar todos los beneficios.

PESCADO Y DEPRESION

La depresion esta entre las principa-
les causas de discapacidad a nivel
mundial y afecta a un estimado de
121 millones de personas. Ha habi-
do un gran conjunto de investigacio-
nes sobre las potenciales causas y
tratamientos para la depresion, pero
los resultados mas prometedores
vienen de los estudios con pescados
y grasas Omega 3. Hay ahora una
evidencia creciente de que estos aci-
dos que se encuentran en los pesca-
dos grasos pueden ayudar en el tra-
tamiento de la depresion. Aunque se
necesita mas investigacion antes de
que se puedan hacer recomendacio-
nes definitivas, varios estudios han
mostrado beneficios en pacientes

que tomaban suplementos Omega 3.
Un estudio encontrd que pacientes
que tomaban EPA reducian sus nive-
les de depresion en un 50%, un
efecto que era similar al de pacientes
que consumian drogas antidepresi-
vas. Otro estudio encontré que las
personas con los mayores niveles de
EPA en sangre reportaban los meno-
res niveles de depresion. El pescado
es la principal fuente de EPA'y comer
pescado puede estar ligado con la
reduccion de los niveles de depre-
sion. La depresion es menos comin
entre las personas que consumen
pescado regularmente, como la
poblacion inuit en Groenlandia.
Aunque la mayor parte de la investi-
gacion sobre los beneficios del pes-
cado sobre la depresion se enfoco
en los acidos grasos Omega 3, los
investigadores creen que otros
nutrientes del pescado, tales como
la vitamina B6, los folatos y el ami-
noacido ftriptofano, pueden ser
importantes.

NO TODOS LOS ACIDOS GRASOS
OMEGA 3 SON IGUALES
Hay diferentes tipos de acidos gra-

sos Omega 3. EPA y DHA son los
dos tipos principales que se encuen-

tran en los pescados grasos, mien-
tras que el ALA es el tipo que se
encuentra en alimentos vegetales,
como las semillas de lino. La inves-
tigacion muestra que tanto EPA
como DHA son necesarios para la
salud cerebral. En teoria, nuestro
organismo deberia ser capaz de con-
vertir ALA en EPA y DHA, pero en la
vida real esto sucede en una propor-
cion muy menor, Si es que realmente
sucede. Por esta razon es necesario
asegurarse de consumir regular-
mente EPA y DHA, y comer pesca-
dos grasos es una de las mejores
maneras de conseguirlo.

Aunque es necesaria mas
investigacion sobre el papel del pes-
cado y de las grasas Omega 3 en los
desordenes cerebrales, es claro que
hay muchos beneficios de acceder a
este “alimento para el intelecto”
desde el desarrollo temprano en el
vientre materno para que el cerebro
se mantenga en funcionamiento en
la ancianidad. Los beneficios se pue-
den ver a partir del consumo de pes-
cado una vez por semana y resaltan
la importancia de seguir los conse-
jos de comer pescado como minimo
dos veces por semana, incluyendo al
menos un pescado graso.
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