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Consumo de pescado:

los beneficios superan los potenciales riesgos

A Fish consumption: its benefits outweigh potential risks

Objetivo
Revisar la evidencia cientifica sobre beneficios y riesgos del
consumo de pescado sobre la salud.

Fuente y Selecciéon de Datos

MEDLINE, informes del gobierno, revisiones sistematicas y
meta-andlisis, revisiones manuales de las referencias y contac-
tos directos con investigadores para identificar publicaciones
hasta 2006 relacionadas con: 1) ingesta de pescado o su aceite
(AP) y riesgo cardiovascular (CV). 2) efectos del metilmercurio
(MM) y el AP sobre el desarrollo neurolégico temprano, 3) ries-
gos cardiovasculares y neuroldgicos en adultos asociados al
consumo de metilmercurio, y 4) riesgos de las dioxinas y los
policlorados bifenilos (PCB) presentes en el pescado. La
blusqueda se focalizé en estudios aleatorizados y estudios
prospectivos grandes. Cuando fue posible, se realizaron meta-
analisis* para caracterizar los riesgos y beneficios de manera
mas precisa.

Resultados principales

El consumo de una o dos porciones de pescado por semana
(especialmente aquellos con un elevado contenido de &cidos
grasos Omega 3) disminuy¢ el riesgo de mortalidad CV un 36%
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(IC95%: 20 a 50) y la mortalidad total un 17% (IC95%: 0 a 32).
El 4cido docosahexanoico mostré un efecto beneficioso sobre
el desarrollo neuroldgico temprano, mientras que el metilmer-
curio resulté perjudicial ain en niveles bajos de exposicién. Si
bien todavia no se determinaron los efectos del metilmercurio
sobre los adultos, disminuiria los beneficios cardiovasculares
del pescado.

El contenido de dioxinas y bifenilos policlorinados del pescado
es bajo y similar al de otros alimentos, no superando sus poten-
ciales efectos nocivos a los beneficios reconocidos de su ingesta.

Conclusiones

Los beneficios del consumo de una a dos porciones semanales
de pescado superan a los potenciales riesgos. Las mujeres
embarazadas o en periodo de lactancia y los nifios deben evi-
tar las especies de pescado con elevado contenido en
metilmercurio, pero también en ellos, los beneficios superan a
los riesgos.
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Una sodlida evidencia avala el beneficio CV' del consumo de
pescado y de cépsulas de AP. Los efectos cardioprotectores se
relacionan con el contenido en acidos grasos omega 3 y su
accion anti-arritmica, el mejoramiento de la funcién endotelial,
la inhibicién de la formacién de la placa de ateroma y sus
propiedades antitrombdticas y anti-inflamatorias; siendo los
pescados de mar de aguas profundas (caballa, sardinas,
salmén, arenque) los que poseen mayor cantidad de acidos
omega 3 (eicosapentanoico y docosahexanoico).

La Asociacion Americana del Corazén recomienda un con-
sumo minimo de dos porciones (200 a 400g) de pescados gra-
s0s por semana, mientras que el Programa Nacional de
Educacion sobre el Colesterol de EE.UU. (NCEP-ATP Ill) men-
ciona la importancia de incluir este alimento para reducir el ries-
go de enfermedad CV2.

Recientemente se ha alertado sobre el potencial riesgo de las
dioxinas, el MM y otros contaminantes presentes en el pesca-
do. El MM es absorbido por los peces a través del agua,
depositandose en sus tejidos. Cuanto mas grande y viejo es el
pez, mayor cantidad de MM posee, siendo las especies con

alto contenido el tiburdn, el pez espada, la caballa gigante y
algunos tipos de atun, pero né las que se consumen habitual-
mente en nuestra regiéon. Aun no estan claros sus efectos en
adultos, pero si se ha observado que el metilmercurio puede
resultar perjudicial para el desarrollo neurolégico temprano. Por
eso, la Agencia de Proteccion Ambiental y la de Drogas vy
Medicamentos de EEUU han aconsejado que las
embarazadas, las mujeres en periodo de lactancia y los nifios
consuman dos porciones semanales de pescado con bajo con-
tenido de mercurio y eviten las especies con alto contenido de
este contaminante. Para los adultos que consumen mas de
cinco a seis porciones semanales de pescado, advierten que
limiten el de dichas especies.

Conclusiones del comentador

La evidencia existente avala que los beneficios del pescado
para la salud superan ampliamente sus riesgos en la mayoria
de la poblacién.
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