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Beneficios de

la presencia

del pescadoen
la dieta habitual

® Un nuevo estudio subraya el aporte de
los 4cidos grasos Omega 3 en ta salud
cardiovascular de'las personas mayores

Redaccién

Los adultos mayores que poseen
mayozes niveles en sangre de
4cidos grasos omega-3, que se
encuentran casi exclusivamente
en el pescado graso y mariscos,
pueden ver reducido hasta un
27% el riesgo general de morta-

.lidad y un 35% las posibilidades

de morir por enfermedades del
corazon, segun un nuevo estu-
dio de la Escuela de Salud Publi-
ca de Harvard (HSPH} y la Uni-
versidad de Washington, en Es-
tados Unidos.

Los autores de la investiga-
cién, publicada en Annals of In-
ternal Medicine, encontraron
que los adultos mayores que te-
nian los niveles mds altos en
sangre de dcidos grasos vivian,
en promedio, 2,2 afios més que
aquellos con niveles mds bajos.

“Aunque el consumo de pes-
cado ha sido considerado como

_parte de una dieta saludable,

pocos estudios han evaluado los

" niveles de dcidos grasos omega-

3 enlasangreylas muertes tota-
les en los adultos mayores”, dijo
el autor Dariush Mozaffarian,
profesor asociado en el Departa-
mento de Epidemiologia "de
HSPH. “Nuestros resultados
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apoyan la importancia‘de tener
adecuados niveles de omega-3
en sangre para la salud cardio-
vasculary sugleren que en el fu-
turo estos beneficios realmente
podrian extendet los afios de vi-
da util restante”, agrega este ex-
perto. Estudios previos han en-
contrado que el pescado, que es
rico en proteinasy 4cidos grasos
saludables para ¢} corazén, re-

duce el riesgo de morir de enfer- -

medades del corazén, pero el
efecto sobre otras causas de
muerte o la mortalidad total es-
taba poco clara: o

Los investigadores de este es-
tudio examinaron 16 afios de
datos de cerca de 2.700 adultos
estadounidenses de 65 afios o
més. .

Después de ajustar por varia-
bles demograficas, estilo de vi-

" dacardiovascular y factores die-

téticos, encoritraron que los tres
4cidos grasos, tanto individual
como combinadamente, se aso-
ciaron con un riesgo significati-
vamente menor de mortalidad.

“Los resultados sugieren que
lo mejor es pasar de no consu-
mirlos a la ingesta modesta o
cerca de dos porciones de pésca-
do graso ala semiana”, conchiye
Mozaffarian.




