El consumo moderado de pescado puede
reducir en un 30% el riesgo de padecer
desordenes mentales

El consumo habitual de pescado como fuente principal de acidos grasos
omega-3 puede ofrecer proteccion frente a los desérdenes
neuropsiquiatricos, segun un estudio de Universidad de Navarra enmarcado
dentro del proyecto SUN. Concretamente, revela que las personas que al
menos lo ingieren moderadamente reducen en mas de un 30% el riesgo de
padecerlos.
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Hasta ahora se conocian los beneficios de este alimento para pacientes con
patologias coronarias o con niveles altos de triglicéridos. Algunas
investigaciones actuales han evaluado su papel para el funcionamiento
adecuado del sistema nervioso y para patologias psiquiatricas como los
trastornos de ansiedad, desdrdenes bipolares o depresion. Este estudio ha
sido realizado por Miguel Angel Martinez Gonzalez, Francisca Lahortiga,
Felipe Ortufio y Almudena Sanchez-Villegas.

Los autores llevaron a cabo un seguimiento de 7.903 licenciados
universitarios a lo largo de dos afios. Durante ese periodo, se detectaron 173
casos nuevos de depresion y 335 cuadros médicamente diagnosticados de
trastornos de ansiedad.

Esquizofrenia, trastornos bipolares y depresion

El estudio explica la relacion inversa entre el pescado y el riesgo de padecer
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trastornos mentales a través de algunos mecanismos bioldgicos: los acidos

grasos omega-3 se encuentran presentes en el sistema nervioso central e
intervienen en procesos relacionados con la comunicacion interneuronal y el
impulso nervioso.

Por otro lado, durante el analisis se observé también que asi como los
niveles moderados reducian el riesgo, en cambio un consumo muy alto de
estos alimentos junto con un incremento en la ingesta durante el
seguimiento se asociaba con una mayor probabilidad de sufrir depresion.
Una posible causa reside en el mercurio presente en el pescado, que puede
provocar un dafo neurolégico. Hay evidencias de que los componentes de
esta sustancia tienen efectos negativos en Alzheimer, pérdida de memoria,
autismo o depresion.

No obstante esta hipotesis requiere confirmacion y futuros trabajos y no se
descartan otros motivos.
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