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Promoviendo el cambio a habitos de dieta mas saludable una
meta del gobierno y de la industria

Alla por 1826 nacié una frase: “Usted es lo que come.” En realidad, la cita era “Dis-moi ce que tu manges, je te dirai ce
que tu es,” lo que significa mas precisamente, “Dime lo que comes y te diré lo que eres,” y fue dicha por Anthelme
Brillat-Savarin en Physiologie du Gout, ou Meditaciones de Gastronomie Transcendante.

Se ha reportado que la frase real no surgio en Inglés hasta que el nutricionista Victor Lindlahr, que era un firme
creyente en la idea de que alimentos controlan la salud y desarrollé la Dieta Catabdlica (alimentos que realmente
gueman mas calorias de las que contienen). En 1942, Lindlahr publicé Usted Es Lo Que Come: Cémo Ganar Y
Mantener La Salud Con La Dieta. “El noventa por ciento de las enfermedades conocidas por el hombre son causadas
por alimentos baratos. Usted es lo que come.” Luego, en la década de 1960, esos dias hippies, la frase consiguié una
nueva oportunidad de vida. Los alimentos de eleccion con este grupo fueron los integrales macrobioticos y la frase
fue adoptada por ellos como un eslogan para una alimentacién saludable. La creencia en la dieta en algunos
sectores era tan fuerte que cuando uno de sus principales voceros contrajo el cancer que luego la maté, ella atribuyo
la enfermedad a la comida chatarra que habia comido en la universidad.

El problema hoy es que la comida es un gran negocio y todos nos hemos convertido en demasiado ocupados o
perezosos y estamos buscando la comodidad y el precio, y hemos sido engafados por el marketing de lujo a comer
demasiados bocadillos altamente procesados y comidas rapidas para llevar, ricas en sabrosas grasa y azucar. El
marketing se centra inteligentemente en ciertos temas que atraen a nuestras preferencias, tienen propiedades
adictivas y nos hacen sentir “bien”. Ademas, como tendemos a “comer con nuestros 0jos,” solemos consumir mucho
mas de lo que necesitamos.

Esto nos ha visto desplazar mucha de las frutas, verduras, mariscos y otros alimentos sin procesar y nutritivos de
nuestra dieta.

https://www.aquaculturealliance.org/advocate/para-una-alimentacion-saludable-somos-lo-que-permitimos/?headlessPrint=AAAAAPIA9c8r7gs820oW


https://www.aquaculturealliance.org/

12/14/2019 Para una alimentacién saludable, somos lo que permitimos « Global Aquaculture Advocate

P = ey
o
ol e

o | W
g By e

La conveniencia impulsa muchas elecciones de alimentos hoy en dia, incluyendo la facilidad de
preparacién y familiaridad con el producto. Foto de Roy Palmer.

iEstos habitos nos estan matando! Enfermedades no infecciosas comunes, tantas promovidas por la mala
alimentacion, son ahora la principal causa de muerte en el mundo. El aumento de la proporcién de personas con
sobrepeso y obesidad en muchos paises es asombroso. Ademas de esto, ahora hay mucha evidencia de que esta
dieta poco saludable también esta contribuyendo a la mala salud mental. Y si tiene alguna duda, compruebe el
aumento de suicidios y depresién, y aumentos en los problemas de demencia.

Beneficios de los productos de mar

El Dr. Mozaffarian de la Escuela de Salud Publica de Harvard observé que el consumo de pescados y mariscos dos
veces a la semana reduce el riesgo de morir por enfermedad cardiaca en un 36 por ciento, y ha declarado que “los
productos de mar son probablemente la comida Unica mas importante que uno puede consumir para una buena
salud.”

La Directora de WorldFish Nutrition, Dr. Shakuntula Thilsted, ha confirmado “Los alimentos del medio acuatico son
una fuente completa y Unica tanto de macro- y micro-nutrientes necesarios en una dieta saludable. El consumo de
pescado también proporciona beneficios para la salud de la poblacién adulta. Hay fuerte evidencia de que los peces,
especialmente en los peces con alto contenido de aceite, disminuyen el riesgo de mortalidad por enfermedad
cardiaca coronaria (CHD) hasta en un 36 por ciento debido a una combinacién de EPA y DHA (FAO / OMS 2011).”
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Sobre la base de su trabajo en Bangladesh, Dr. Thilsted dijo: “Ademas de los beneficios para la salud de estos macro-
nutrientes, los peces son también un importante proveedor de una gama de micro-nutrientes, que no estan
ampliamente disponibles de otras fuentes en las dietas de los pobres. Se esta prestando mas y mdas atencién a los
productos de la pesca como fuente de micro-nutrientes como vitaminas y minerales. Esto es en particular cierto para
las especies de tamafio pequefio consumidas enteras con la cabeza y huesos, que pueden ser una excelente fuente
de muchos minerales esenciales tales como yodo, selenio, zinc, hierro, calcio, fésforo, potasio, vitaminas Ay D, y
varias vitamina B. Existen variaciones significativas entre las especies y entre las diferentes partes de los peces. Los
productos de mar son casi la Unica fuente natural de yodo, y hierro y zinc se encuentran en cantidades significativas,
particularmente en especies de peces que se comen con los huesos, tales como pequenas especies indigenas de
peces. Algunas de estas pequefias especies de peces, por ejemplo, Mola (Amblypharyngodon mola), tiene un muy
alto contenido de vitamina A en forma de deshidrorretinol y retinol. Como la mayoria de los peces pequefios se
comen enteros, con los huesos, son una rica fuente de calcio altamente biodisponible (Roos et al., 2007). Ademés, el
pescado mejora la bio-disponibilidad de hierro y zinc de otros alimentos en una comida (Aung-que-Batu et al., 1976).”

El consumo de productos de mar tiene muchos beneficios para la
salud, incluso como una fuente importante de criticos micro-
nutrientes, vitaminas y minerales. Foto por Darryl Jory.

Los beneficios, asi como los riesgos potenciales, del consumo de pescado estan bien documentados en el informe
de una Consulta de Expertos FAO / OMS sobre los riesgos y beneficios del consumo de pescado (FAO / OMS 2011)
gue concluy6 que los beneficios con mucho superan los riesgos, los cuales eran principalmente de mercurio y
dioxinas. Los expertos encontraron pruebas convincentes de los resultados beneficiosos para la salud del consumo
de pescado para la reduccioén del riesgo de muerte por enfermedad cardiaca coronaria, y para mejorar el desarrollo
neurolégico en los lactantes y los nifios pequefios cuando la madre consume pescado antes y durante el embarazo.

Mas apoyo gubernamental necesaria

Con este tipo de apoyo, se podria pensar que los gobiernos estarian haciendo todo lo posible para incentivar la
produccion de alimentos marinos, o al menos para asegurar que nuestros productores de mariscos (ya se trate de
acuicultura o captura silvestre) reciban toda la asistencia para asegurar que podemos cosechar y producir dichos
productos, que crearian dividendos para el publico y la salud de los paises. Sin embargo, sabemos que esto no esta
ocurriendo; de hecho, tenemos tantos ejemplos en los que las autoridades tratan de poner obstaculos en el camino
que se ha convertido en importante que pongamos fin a estas actividades.
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“Ademas de esta innovacion, deberiamos estar mirando el impulsar
el cambio al asegurar que el pescado y los mariscos tienen su
propio lugar definido en la Piramide de Alimentos de la Dieta, en
lugar de estar en una posicion confusa con aves de corral y carne
roja y otras proteinas.”

Por supuesto, esto tiene que ser hecho de una manera en que se toman todos los cuidados y la atencién a la
gobernabilidad, la gestion ambiental para garantizar el desarrollo sostenible y responsable de alimentos. Los
gobiernos tienen la obligacidn de proporcionar alimentos a sus personas. Los peces silvestres y de cultivo son una
alternativa saludable a casi cualquier otro tipo de carne. Los peces cultivados tienen una composicién de nutrientes
mas constante en comparacion con sus contrapartes silvestres, cuyo medio ambiente, alimentacién y acceso a
alimentos varia durante el afio. El entorno de los peces de cultivo se puede supervisar y gestionar para asegurar
obtener un producto éptimo. Mediante el control de la composiciéon de alimentos acuicolas y otros insumos, peces
sanos y productos de pescado saludables y con una composicién nutricional éptima pueden ser producidos.

Las personas y organizaciones que tienen un historial de produccion de productos del mar estan siendo frustradas
por tanto papeleo y tramite burocratico en la mayoria de los llamados paises desarrollados, y esto tiene que ser
destacado como sin sentido.

El cambio en la dieta nunca es facil pues las personas son criaturas de habito y la promocidn de alimentos no
procesados simplemente no atrae a los délares de comercializacion, asi que hay una clara necesidad de apoyo del
gobierno y de la comunidad. Hay tanto bien publico en los resultados si este mensaje pudiera pasar y penetrar.

El gobierno japonés fue capaz de cambiar la percepcién negativa del
publico sobre el atin de hace mas de medio siglo, a una posicion
muy prominente entre los consumidores hoy en dia. Foto de Roy
Palmer.
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Habitos alimentarios de los Japoneses

Los habitos alimentarios se pueden cambiar. Un ejemplo de ello es el corte mas caro de atun; la carne del vientre con
grasa del atun rojo (llamado otoro y shimofuri). En la década de 1950 la informacién confiable es que fue tratado
como alimentos para gatos. El gobierno Japonés estaba preocupado por la escasez de atun después de las pruebas
de armas nucleares en el Pacifico, y cre6 una campafia de marketing para hacer frente al problema. La carne de
vientre se considerd pronto como una delicadeza y esto ahora se ha mantenido. Caros restaurantes globales de
mesa blanca como Nobu, ofrecen la pieza-que-se derrite-en-tu-boca de shimofuri rosado-amarillo a
aproximadamente el doble del precio de akami magro de la parte superior de los peces.

Si seguimos con el tema japonés, hay algunas buenas noticias. Esta claro que, como comida rapida, el sushi /
sashimi se ha convertido en un actor global sin el apoyo de una gran empresa de conduciendo la comercializacion.
La comida rapida de sushi / sashimi ha atraido a la generacion mas joven — una comida sana, rapida y conveniente
con precio para competir con las hamburguesas y pizzas.

La innovacion también ha ayudado a este movimiento. En Japon, el negocio se trata de pescado crudo, pero con
paladares occidentales en mente, la experimentacion con atun cocido, salmén ahumado, etc. resultd exitosa. Al
parecer, un emprendedor Japonés propietario de un restaurante de sushi visité una fabrica de cerveza embotellada y
se le ocurrié la idea de usar el enfoque de estilo de banda transportadora dentro de su restaurante. Japon tiene ahora
cerca de 3.000 de los restaurantes de sushi con cinta transportadora y Yo! Sushi, es ahora la mayor cadena de
restaurantes de sushi de cinta transportadora de Europa (donde la penetracién de sushi pasé mas lentamente).

Sushi ha logrado exitosamente atraer la atencion de los
consumidores mas jovenes, no solo en Japdn sino también en todo el
mundo. Foto de Roy Palmer.

¢un lugar propio de los productos de mar en la piramide de
alimentos de la dieta?
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Ademas de esta innovacion, deberiamos estar mirando el impulsar el cambio al asegurar que el pescado y los
mariscos tienen su propio lugar definido en la Pirdmide de Alimentos de la Dieta, en lugar de estar en una posicién
confusa con aves de corral y carne roja y otras proteinas. Esas proteinas claramente no estan en la misma categoria
en que lo que se refiere a nutricion. jTal vez deberiamos promover una pirdmide de todos los peces también!

Para algunas palabras finales sobre esto, vayamos de nuevo al Dr. Mozaffarian de la Universidad de Harvard, quien en
un trabajo de investigacién — Fish Intake, Contaminants, and Human Health — con el Dr. Eric B. Rimm concluye
“Evaluando los riesgos y los beneficios para los principales resultados de salud entre los adultos, basandose tanto en
la fuerza de la evidencia y las magnitudes potenciales de los efectos, los beneficios del consumo de pescado
superan los riesgos potenciales. Para las mujeres en edad fértil, los beneficios de la ingesta modesta de pescado,
con excepcion de unas pocas especies seleccionadas (todas capturadas del medio silvestre), también superan a los
riesgos.”
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