DINOS LO
QUE PIENSAS

Consumo de pescado y seguridad sanitaria

El verano modifica rutinas, horarios y
también la forma de alimentarse. Con
temperaturas altas, el cuerpo suele
pedir comidas mas livianas, frescas y
ficiles de digerir. En ese escenario, los
pescados y mariscos aparecen como
una alternativa atractiva, tanto por su
perfil nutricional como por su versati-
lidad en la cocina. Sin embargo, su
consumo también exige atencion y res-
ponsabilidad, especialmente desde el
punto de vista sanitario.

Desde lo nutricional, estos alimentos
aportan proteinas de alta calidad, capa-
ces de cubrir las necesidades diarias
del organismo sin sobrecargar la diges-
tion. A ello se suma el contenido de
dcidos grasos omega-3, particularmen-
te presente en pescados grasos como el
salmon, el jurel o la caballa. Estos
nutrientes contribuyen a la salud car-
diovascular, ayudan a regular procesos
inflamatorios y favorecen el funciona-
miento cerebral, aspectos relevantes en
una época del ano marcada por mayor
actividad fisica y exposicion al calor.

El aporte de vitaminas y minerales
también es significativo. La vitamina D

y la vitamina B12 participan en la
salud 6sea, muscular y neuroldgica,
mientras que minerales como yodo,
zinc y selenio apoyan el sistema inmu-
ne y el metabolismo. Todo esto con-
vierte a pescados y mariscos en alimen-
tos coherentes con las necesidades del
verano, siempre que se consuman de
forma segura.

Y ahi estd uno de los puntos criticos. El
aumento de las temperaturas eleva el
riesgo de contaminacion y de enferme-
dades transmitidas por alimentos.
Mantener la cadena de frio desde la
compra hasta el consumo no es un
detalle técnico, sino una condicién
bdsica. Elegir productos de origen
conocido, conservarlos a temperaturas
adecuadas y asegurar una coccion
completa reduce de manera significati-
va los riesgos asociados a bacterias,
virus o pardsitos.

La idea de que el limén “cocina”™ o
vuelve seguro un pescado arudo sigue
muy instalada, pese a que no elimina
microorganismos cuando ya existe pro-
liferacion. Por eso, frente a cualquier
duda sobre el origen o la conservacién,

las preparaciones crudas debieran que-
dar fuera. El verano invita a relajarse,
pero no a descuidar prdcticas bdsicas
de higiene alimentaria.

En la cocina, las posibilidades son
amplias y no requieren elaboraciones
complejas. Preparaciones al horno, a la
plancha o al vapor, acompanadas de
verduras de estacion, permiten platos
sabrosos y equilibrados. El uso modera-
do de aceite de oliva y la reduccion de
frituras o salsas pesadas ayudan a
mantener un perfil mds liviano, acorde
a la temporada.

Consumir pescados y mariscos en vera-
no puede ser una decisién acertada
para la salud y el disfrute, siempre que
vaya acompanada de informacién, cri-
terio y cuidado. La combinacion entre
buena nutricién y pricticas seguras es
la que permite que estos alimentos
cumplan su promesa de bienestar, sin
transformar una comida placentera en
un problema evitable.
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