Pescado:
los acidos
grasos que
cuidan el
corazon ()

1 cada dia mayor interés por el pes-
cado en nuestra dieta diaria estd in-

crementado, entre otras razones, por
sus beneficios nutricionales. Clave en la
Dieta Mediterrdnea (protectora de la salud
de nuestro corazén), el pescado fresco
contiene entre un 65 y un 80 por ciento de
agua y no incluye hidratos de carbono (ni
féculas ni aziicares). La cantidad de pro-
teinas en el pescado oscila entre el 15 y el
20 por ciento de su peso y, como las pro-
tefnas de la carne, son de muy buena cali-
dad. Aunque la cantidad de grasas del pes-
cado varia segiin la especie, tamafio, edad
0 época del afio en el que se captura, se
trata de un alimento que contiene —en ge-
neral— menos grasas que la carne y, es-
pecialmente, muy pocas grasas saturadas
(las mds perjudiciales para la salud de
nuestro organismo).

Pescados marinos como el atiin, la ca-
balla, el salmén, las sardinas y los boque-
rones son, en particular, muy ri-
cos en acidos grasos Omega-3.

Su importancia en lo que se re-
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laciona con la salud cardiovascular, es que
la ingesta de estos dcidos ayuda a reducir
los niveles en sangre de colesterol LDL o
«colesterol malo», y a elevar los niveles
de colesterol HDL, o «bueno». Reduce,
asimismo, el riesgo de formacién de coa-
gulos en el torrente sanguineo (trombos)
y, en general, disminuye las probabilida-
des de sufrir problemas cardiovasculares.

La cantidad de acidos grasos Omega-3
de un pescado depende de varios factores
como la edad y tamafio (cuanto mds gran-

No todos iguales

Los pescados pueden clasificarse segtin diferentes ca-
tegorias. Si tenemos en cuenta su hébitat, existirdn los
peces marinos (sardina, merluza...); los de agua dulce
(trucha...), y los migratorios, capaces de vivir en agua
dulce y salada (salmén...). Si nos atenemos a su forma
(algo que afecta a las formas de cocinado y prepara-
cion), se dividiran en fusiformes, en forma de huso o
redondeados (salmon, bonito...) y planos (lenguado,
gallo...). Finalmente, y si consideramos la cantidad de
grasas presentes en ellos, existird el pescado blanco
(escaso en dcidos grasos: merluza, lenguado o gallo),
pescado azul (rico en dcidos grasos, especialmente del
tipo Omega-3, como la sardina, anguila, salmén y ca-
balla) y los ]pescados semigrasos (salmonete, besu-

asificacion es discutible: en algunas es-
pecies la época de desove incide, y hace oscilar enor-
memente, en la cantidad de grasas presentes en ellos.
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de y mayor es la edad de captura, mayor
cantidad de grasas), la época del afio de su
pesca (ciertas especies acumulan grasa en
la época de puesta de huevos como reser-
va de energia antes de desovar) o la tem-
peratura del agua (los pescados de agua
fria contienen mas).

En lo que a los minerales se refiere, el
pescado contiene 1 mg. de hierro por ca-
da 100 gramos (la mitad que la carne), pe-
ro es en cambio muy rico en yodo (nece-
sario para la formacién de las hormonas
del tiroides, que son indispensa-
bles para la regulacién del me-
tabolismo). Aporta, sin embar-
go, cantidades muy moderadas
de calcio (30 mg. por cada 100
gr.), cuando la cantidad diaria
recomendada es de 800 mg. S6-
lo en el caso de los pescados pe-
quefios que se comen con espi-
na, proporcionara hasta 400 mg.
de calcio por cada 100 gr. El
pescado tiene, ademds, vitami-
nas del grupo B y, si es azul,
cantidades importantes de vita-
minas A y D. En lineas genera-
les, se recomienda incluir varias
raciones semanales de pescado,
con un minimo de dos que in-
cluyan pescado azul.

Anneke van den Boom

Ensalada de pepino,

tomate y feta

Ingredientes: 1/2 Kg. de pepino,
| 1/2 Kg. de tomate, una cuchara-
' dita de mostaza, de aziicar y de

orégano, aceite de oliva virgen, vi-
nagre y 50 gr. de queso griego feta.

Preparacién: Pelar y picar el pepino.
Lavar y picar el tomate. Hacer un alifio con

la mostaza, el azdcar, el orégano, el aceite de oliva
virgen y el vinagre. Afiadir el pepino y la tomate. Desmenuzar el queso de

tipo feta y mezclar muy bien.

Brochetas de pescado

Ingredientes: 1/2 Kg. de merluza o pes-
cadilla en rodajes, 1 limon, hojas de
laurel, aceite de oliva virgen y sal.

Preparacion. Cortar la carne del pes-
cado en dados. Lavar el limén y cor- %
tarlo en trozos tipo gajo. Pinchar el pes- =
cado, las hojas de laurel y el limén en las
brochetas alterndndolos. Untar los ingre-
dientes con un poco de aceite de oliva virgen

y freir las brochetas en una plancha o sartén sélo
manchada con aceite alrededor de cuatro minutos por cada lado. Salarlas li-
geramente y servir las brochetas, por ejemplo, sobre un lecho de arroz blan-

co cocido.

Manzana asada al microondas

Ingredientes: 4 manzanas de la variedad
reineta de tamaiio pequeiio, 50 gr. de
uvas pasas, 8 cucharadas de mermelada
| de albaricoque y canela en polvo.

Preparacion: Pelar las manzanas y qui-
tarles el corazén. Lavar las pasas y relle-

nar con ellas el hueco dejado al vaciar la fru-
ta. Poner dos cucharadas de mermelada enci-
ma de cada pieza. Espolvorear con canela. Poner

las manzanas 12 minutos® en el microondas a 3/4 de su
potencia (unos 450 W). Pinchar la fruta con un tenedor para comprobar si
estdn bien hechas. Si es necesario, aumentar el tiempo de cocinado.
* El tiempo indicado en la receta puede variar ligeramente segiin el tama-
fio de las reinetas y el tipo de microondas.
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za en el equipo de investiga-
cion del Programa de Edu-
cacion Nutricional de la Uni-
dad de Educacion para la
Salud del Hospital Universi-
tario San Carlos de Madrid.
Es autora de numerosas
publicaciones cientificas y
divulgativas sobre su espe-
cialidad, entre ellas el libro
«Comer bien. Guia practica
de la composicién de los ali-
mentos», de Nuer Ediciones.

Corazodn y Salud. N° 18-2001




