
STAYING HEALTHY 

BY

EATING SEAFOOD OFTEN

Seafood is one of the most important keys to healthy eat-
ing. People who eat fish and shellfish regularly are
healthier than those who don’t. Eating seafood discour-
ages the development of chronic health conditions that
impair health as we age. Seafood alone cannot prevent
the onset of disease, but it may delay some conditions or
make them less likely and less severe. Here are some
examples emerging from recent science.

Visual Function
The leading cause of impaired vision in older people is
age-related macular degeneration or ARM. It can lead to
blindness. ARM is less likely to develop in people who
consume fruits, leafy vegetables, and zinc, an element
rich in oysters, clams, and mussels. We now know ARM
is less common in people who eat seafood regularly. A
recent study reported that people with the early stages of
ARM were less likely to have their disease progress if
they ate seafood regularly. In contrast, people who ate
large amounts of fat, including vegetable fat, and peo-
ple who smoked were more likely to have their vision
worsen. The fatty acids found in fish—omega-3s—are
concentrated in the eye and retina and are important for
visual function. New evidence also suggests that eating
fish may make cataracts less likely too. Eating fish regu-
larly could be an important step toward maintaining
good eyesight, especially later in life. 

Type 2 Diabetes
Type 2 diabetes is increasing rapidly among Americans and
is common in people who are overweight and inactive. Once
diabetes develops, heart disease is much more likely. In type
2 diabetes, the pattern of lipids and other substances in blood
becomes abnormal. However, omega-3s, the special fatty
acids in fish, help improve the pattern of blood lipids by
reducing the level of blood fats. They also improve “good”
cholesterol levels. Omega-3 fatty acids from fish make blood
clotting less likely, improve the function of blood vessels, and
modestly lower blood pressure. These improvements lower the
chance of heart attack. Including fish often among the foods
you eat, maintaining a healthy weight, and exercising every
day can lower your chance of developing type 2 diabetes and
make the condition less dangerous once it develops. 

Inflammatory Conditions
Several chronic diseases involve the immune system. The most
common are rheumatoid arthritis, asthma, psoriasis (an
inflammatory skin condition), and some allergies. In these
conditions the immune system overacts and the inflammation
that results contributes to the disease symptoms—painful
joints, itchy skin, swelling, redness, wheezing, etc. These over-
active immune responses can be toned down by the omega-3
fatty acids found in fish. For this reason, the oils in fatty fish,
such as salmon, mackerel, herring, rainbow trout, and sar-
dines, can be helpful in reducing the severity of the symptoms
of these conditions. Omega-3s cannot prevent or cure these
conditions, but they may make a noticeable improvement in
the discomfort associated with them. 

Mental Function
The omega-3 fatty acids found in fish oils include one, DHA,
that concentrates in the brain. It is needed for proper brain
and eye development during fetal development and the first
two years of life. We are now learning that DHA may be
important for healthy brain function throughout life. For exam-
ple, some children with behavioral disorders show improve-
ment in their learning and behavior when they consume fish
oil or DHA. It is too soon to say that omega-3s will improve
reading skills, learning, and inattention, but recent evidence
points in that direction. This suggests that including fish in
children’s diets is important.

There is also growing evidence from older people that those
who eat fish at least once a week may be less likely to devel-
op Alzheimer’s disease later in life compared with people
who don’t eat fish. Studies in animals with the disease have
also shown that the disease develops more rapidly and is
more severe when omega-3s are deficient in the diet than
when they are plentiful. There is some indication that this
may also be the case for Parkinson’s disease, another
degenerative brain condition.

In another area of mental function, omega-3 fatty acids from
fish have been linked to lower chance of developing depres-
sion and bipolar disorder. Some studies have reported
improvements in the symptoms of various mental conditions,
although it is too soon to say that fish oil fatty acids are an
effective treatment. What these studies suggest is that many
types of brain activity perform better when the brain has
adequate amounts of fish oil fatty acids. The way to obtain
them safely is to eat fish regularly. It’s a smart choice.
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Mantenernos Sanos si

Comemos Mariscos

con Frecuencia

Los mariscos constituyen una de las claves más impor-
tantes para comer saludablemente. Las personas que
comen pescado y mariscos son por lo general más
sanas que las que no lo hacen. Comer mariscos
desalienta el desarrollo de condiciones médicas cróni-
cas que van deteriorando nuestra salud conforme ten-
emos más edad. Los mariscos por sí mismos no pueden
evitar que las enfermedades nos ataquen, pero pueden
retrasar algunas condiciones o disminuir su posibilidad
de aparecer y hacerlas menos severas. Éstos son
algunos ejemplos que han surgido en experimentos
científicos recientes.

Función de la visión
La causa principal del deterioro de la visión en las per-
sonas de edad es la degeneración macular relaciona-
da con la edad, o ARM. Puede llevar a la ceguera. La
ARM tiene menos posibilidades de desarrollarse en las
personas que consumen frutas, verduras con hojas y
zinc, un elemento que se encuentra mucho en los
ostiones, las almejas y los mejillones. Sabemos ahora
que la ARM es menos común entre las personas que
comen mariscos en forma regular. Un estudio reciente
reveló que las personas en las primeras etapas de
ARM tienen menos posibilidades de que progrese su
enfermedad. En contraste, la gente que comía grandes
cantidades de grasa, inclusive la grase de verduras, y
las personas que fumaban, tuvieron más probabili-
dades de que su visión empeorara. Los ácidos grasos
omega-3– que se encuentran en el pescado—se con-
centran en el ojo y en la retina y son importantes para

la función de la visión.  Nuevas evidencias sugieren tam-
bién que comer pescado puede hacer que haya menos
posibilidades de contraer cataratas. Comer pescado en
forma regular podría ser un paso importante para manten-
er una buena vista, especialmente más tarde en la vida. 

Diabetes tipo 2
La diabetes tipo 2 se está incrementando rápidamente entre
los norteamericanos y es común en las personas que tienen
sobrepeso y son inactivas. Una vez que aparece la dia-
betes, hay muchas más posibilidades de tener alguna enfer-
medad del corazón.  En la diabetes tipo 2, el rumbo de los
lípidos y de otras substancias presentes en la sangre se
vuelve anormal. Sin embargo, los omega-3, los ácidos gra-
sos especiales contenidos en el pescado, ayudan a mejorar
la secuela de los lípidos en la sangre reduciendo el nivel de
las grasas en la sangre. También mejoran los niveles del
“buen” colesterol. Los ácidos grasos omega-3 provenientes
del pescado hacen que haya menos posibilidad de forma-
ción de coágulos, mejoran el funcionamiento de las venas y
bajan ligeramente la presión arterial. Estas mejoras dismin-
uyen la posibilidad de un ataque al corazón. Incluir el
pescado frecuente en los alimentos que come usted, mante-
niendo un peso saludable y haciendo ejercicio todos los
días, puede disminuir su posibilidad de desarrollar diabetes
tipo 2 y hacer que las condiciones sean menos peligrosas
una vez que aparece. 

Condiciones con inflamación
Varias enfermedades crónicas involucran al sistema
inmunológico. Las más comunes son la artritis reumatoide,
el asma, la psoriasis (una condición  que presenta infla-
mación en la piel) y algunas alergias. En estas condiciones,
el sistema inmunológico reacciona exageradamente y la
inflamación que resulta contribuye a los síntomas de la
enfermedad—coyunturas dolorosas, comezón en la piel,
hinchazón, enrojecimiento, dificultad para respirar, etc.
Estas respuestas exageradas del sistema inmunológico
pueden mitigarse con los ácidos grasos omega-3 que se
encuentran en el pescado. Por esta razón, los aceites que se
encuentran en los pescados grasosos como el salmón, la
macarela, el arenque, la trucha arco iris, el bacalao negro,
y las sardinas, pueden ayudar a reducir la severidad de los
síntomas de estas condiciones. Los omega-3 no pueden evi-
tar ni curar estas condiciones, pero pueden producir una
mejoría notable  en las molestias asociadas con ellas.

Funcionamiento mental
Los ácidos grasos omega-3 que se encuentran en los
aceites del pescado incluyen uno, el DHA (ácido
dehidroabético) que se concentran en el cerebro. Se nece-
sita para el desarrollo adecuado del cerebro y de los ojos
durante el crecimiento  y el desarrollo del feto y en los dos
primeros años de vida. Estamos aprendiendo ahora que  el
DHA en el cerebro puede ser importante para la función
saludable del cerebro a lo largo de la vida. Por ejemplo,
algunos niños con desórdenes de comportamiento mues-
tran mejoría en su aprendizaje y en su comportamiento
cuando consumen aceite de pescado o DHA. Es muy pron-
to para decir que los omega-3 mejorarán las habilidades
para leer, para aprender y para la falta de atención, pero
una evidencia reciente apunta en esa dirección. Esto sug-
iere que es importante incluir pescado en la dieta de los
niños.

Hay también cada vez mayor evidencia de que las per-
sonas de edad que comen pescado cuando menos una vez
a la semana tienen menos posibilidades de desarrollar
Alzheimer posteriormente en la vida, en comparación con
las personas que no comen pescado. Estudios en animales
con esta enfermedad han mostrado también que la enfer-
medad se desarrolla con mayor rapidez y es más severa
cuando hay una deficiencia de omega-3 en la dieta que
cuando hay suficiente. Hay algunas indicaciones de que
éste puede ser también el caso en la enfermedad de
Parkinson, otra condición degenerativa del cerebro.

En otra área de las funciones mentales, los ácidos grasos
omega-3 provenientes del pescado, se han vinculado con
una menor posibilidad de desarrollar depresión y desór-
denes bipolares. Algunos estudios han reportado mejoras
en los síntomas de varias condiciones mentales, pero es
muy pronto para decir que los aceites de los ácidos grasos
del pescado son un tratamiento eficaz. Lo que sugieren
estos estudios es que muchos tipos de actividad cerebral se
desempeñan mejor cuando el cerebro tiene cantidades
adecuadas de aceite de ácidos grasos del pescado. La
forma de obtenerlos sin peligro es comer pescado con reg-
ularidad. Es una decisión inteligente.
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