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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre
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nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex- 

clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes
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SI NOP SIS

Si el cuer po hu ma no fue ra un aero puer to, el ce re bro se ría la to- 

rre de con trol. En po cas pa la bras: to do, ab so lu ta men te to do, pa sa por

ahí. Si el ce re bro no fun cio na bien, po de mos es tar se gu ros de que va- 

rios ór ga nos y la ma yo ría de las fun cio nes aca ba rán es tre llán do se. Por

el con tra rio, si es tá a pleno ren di mien to, es ca paz de obrar mi la gros.

El ce re bro hu ma no tie ne 1,5kg de mis te rio sa ma te ria gris, pe ro

su fun cio na mien to es ca da vez me nos im pe ne tra ble con ca da nue vo

des cu bri mien to de las mu chas in ves ti ga cio nes a su al re de dor. Es te li- 

bro es tá lleno de con se jos pa ra cui dar y es ti mu lar es te ór gano fas ci- 

nan te. El li bro es tá di vi di do en cua tro ca pí tu los:

- Tu ce re bro tie ne un buen ape ti to: ali men tos pa ra un me jor ren- 

di mien to, la die ta tie ne una in fluen cia tre men da en el fun cio na mien to

del ce re bro.

- A tu ce re bro le en can tan los bue nos há bi tos: el sue ño, el de- 

por te y la cul tu ra con tri bu yen a la fe li ci dad y dis mi nu yen los ni ve les de

es trés.

- Tu ce re bro es el cen tro de la me mo ria: có mo ejer ci tar la pa ra no

per der la.

- Tu ce re bro pue de fa llar: có mo pre ve nir o re tra sar en fer me da- 

des co mo el Al zhéi mer, el ic tus, la epi lep sia o la de pre sión.

Lle van do a ca bo los ajus tes que pro po ne el doc tor Mi chel Cy- 

mes pue des con se guir que tu ce re bro no te fa lle cuan do más lo ne ce- 

si tes. Mi mar tu ce re bro pue de te ner un im pac to bru tal en tu vi da, por- 

que si fun cio na la ca be za, fun cio na to do.
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Un día oí a Car la Bru ni de cir que su ma ri do te nía seis ce re- 
bros. Pa ra que lo se pas: ¡no es cier to! Me li cen cié en la Fa- 
cul tad de Me di ci na de Ne cker (Fran cia), don de asis tí con
una asi dui dad ejem plar a las cla ses de Ana to mía e in clu so
lle vé a ca bo al gu nas di sec cio nes, y pue do afir mar con ro- 
tun di dad que la de cla ra ción de la an ti gua top mo del es ab- 
so lu ta men te fal sa: seis ce re bros son, co mo mí ni mo, cin co
ce re bros de más... No te ne mos más que un ce re bro y, por
lo tan to, de be mos cui dar bien de él.

Woody Allen di jo que el ce re bro es su se gun do ór gano
pre fe ri do. De ja ré a tu ima gi na ción de ci dir cuál es el pri me- 
ro. Bro mas apar te, el ci neas ta ha ce bien en preo cu pa se de
es te ór gano rec tor. Y es que, si el cuer po hu ma no fue ra un
aero puer to, el ce re bro se ría la to rre de con trol. En po cas
pa la bras: to do, ab so lu ta men te to do, pa sa por ahí. Re ci be
la in for ma ción que le en vían los cin co sen ti dos (vis ta, oí do,
ol fa to, gus to y tac to), la in ter pre ta y, por si eso fue ra po co,
tam bién pro po ne una res pues ta «or de nan do» al cuer po
que reac cio ne de tal o cual ma ne ra. En con se cuen cia, po- 
de mos es tar se gu ros de que, si el ce re bro no fun cio na bien,
va rios ór ga nos y la ma yo ría de las fun cio nes aca ba rán por
es tre llar se. Por el con tra rio, si es tá en pleno ren di mien to, es
ca paz de obrar mi la gros. En can ta. Fas ci na. In clu so a los in- 
ves ti ga do res, que pa re ce que ja más con se gui rán aprehen- 
der es tos mil qui nien tos gra mos de ma te ria gris y de mis te- 
rio cu yo in fi ni to es pe sor es ca da vez me nos in son da ble,
gra cias a los des cu bri mien tos de quie nes in ves ti gan el fun- 
cio na mien to de es te ór gano so bre el que cir cu lan tan tas
afir ma cio nes fal sas. Se ha di cho que so lo uti li za mos un 10%
de las ca pa ci da des del ce re bro. Fal so. Se ha di cho que
cuan do na ce mos con ta mos ya con el nú me ro de fi ni ti vo de
neu ro nas de las que dis pon dre mos du ran te to da nues tra vi- 
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da. Fal so tam bién, ya que des de ha ce po co sa be mos que
se gui mos pro du cien do neu ro nas du ran te to da la vi da. De
ahí la ne ce si dad de es te li bro, in te gra do por cua tro ca pí tu- 
los com pues tos de tex tos más o me nos con ci sos.

El pri mer ca pí tu lo tra ta de la ali men ta ción. Es uno de
los as pec tos me nos co no ci dos por el gran pú bli co, a pe sar
de que ejer ce una in fluen cia enor me so bre el fun cio na- 
mien to del ce re bro, que ne ce si ta es tar bien ali men ta do.
Cuan do lo leas, des cu bri rás qué ali men tos de be rías prio ri- 
zar, da do que son más efi ca ces que otros. Tam bién en ten- 
de rás por qué el hie rro, que con tie nen en gran des canti da- 
des ali men tos tan va ria dos co mo las os tras, el cer do, las
asa du ras, el to fu o el sé samo, es es en cial pa ra el buen fun- 
cio na mien to de las neu ro nas. En tre otras co sas, de mos tra ré
la re la ción que hay en tre la salud de las ar te rias y la del ce- 
re bro. Y, si quie res, te acom pa ña ré a ha cer la com pra al su- 
per mer ca do don de, sin que nor mal men te seas cons cien te
de ello, tu ce re bro sue le caer en la tram pa de las es tra te- 
gias de ma rke ting.

El se gun do ca pí tu lo es el más den so del li bro. Ex pli ca
que el ce re bro ne ce si ta que adop te mos bue nas cos tum- 
bres. Pa sa por el ta miz de nues tro mo do de vi da oc ci den tal
cues tio nes tan fun da men ta les co mo el sue ño, la ex po si ción
a las pan ta llas, el es trés, el con cep to de «fe li ci dad», el de- 
por te, las ac ti vi da des cul tu ra les, las adic cio nes... To do ello
afec ta al ce re bro y, por lo tan to, al bien es tar. ¿El sue ño? El
ce re bro ne ce si ta su do sis y te ne mos que en ten der có mo
fun cio na. Ve rás que uno pue de dor mir seis ho ras y es tar en
me jor for ma que si duer me sie te. ¿Las pan ta llas? No es ine- 
vi ta ble que nos aton ten el ce re bro. Bas ta con sa ber có mo
uti li zar las. Es te li bro da con se jos y ex pli ca có mo po de mos
de sin to xi car nos si he mos de ja do que las pan ta llas se nos
co man y nos in va dan. ¿El es trés? ¡Es uno de los ene mi gos
ín ti mos del ce re bro! Y, sin em bar go, exis ten mil re ce tas de
una sim pli ci dad in fan til que ayu dan a re du cir lo, si no a eli- 
mi nar lo. Por ejem plo, de cir «bue nos días» o «no» re du ce el
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es trés. Te lo de mos tra ré. ¿La fe li ci dad? Des cu bri rás que, en
lo que a ella res pec ta, es más im por tan te el ce re bro que la
car te ra. Cons ta ta rás que el com pro mi so, el sen ti do y el ar te
de fi jar se ob je ti vos as equi bles re suel ven mu chos pro ble- 
mas. Te da ré al gu nas cla ves que te per mi ti rán des blo quear
el op ti mis mo y ter mi nar con los blo queos de co mu ni ca ción.
Has de sa ber que de cir le a tu hi jo: «Me ha ces en fa dar cuan- 
do no or de nas tu ha bi ta ción» no cam bia rá en na da sus cos- 
tum bres. Por el con tra rio, si le di ces: «Me en fa do cuan do
veo tu ha bi ta ción de sor de na da, por que ne ce si to vi vir en un
uni ver so or de na do», se rá más sen si ble a tu de man da y (¡oh,
mi la gro!) qui zá in clu so or de ne su ha bi ta ción. Es to tie ne una
ex pli ca ción, que te pre sen ta ré más ade lan te. ¿El de por te?
¿La cul tu ra? Des cu bri rás por qué son tan ne ce sa rios pa ra el
de sa rro llo del ce re bro. En cuan to a las adic cio nes, ve rás
que es po si ble evi tar las, em pe zan do por la adic ción al al- 
cohol, al que acom pa ña re mos en su an da du ra por el ce re- 
bro, en un pa seo pa ra dó ji ca men te en tre te ni do...

En el ter cer ca pí tu lo ex plo ra re mos los mean dros de la
me mo ria. Apren de rás que ha bi ta en el ce re bro y que to- 
dos, ab so lu ta men te to dos, dis po ne mos de ca pa ci da des in- 
sos pe cha das pa ra re for zar la. Bas ta con co no cer los mé to- 
dos ade cua dos y apli car los. Te en sa ña ré al gu nos, in clui do
uno de una efi ca cia asom bro sa, que me en se ñó el cam- 
peón fran cés de es ta dis ci pli na. Es toy se gu ro de que leer
es te ca pí tu lo de vol ve rá la con fian za a quie nes creen que en
lu gar de ce re bro tie nen un que so gru yer y les in ci ta rá a se- 
guir apren dien do una vez cons ta ten lo es pec ta cu lar de los
pro gre sos.

Pa ra ter mi nar, el cuar to ca pí tu lo te obli ga rá a ad mi tir
que es im po si ble evi tar que el ce re bro en ve jez ca, pe ro
apren de rás que sí po de mos ra len ti zar es te pro ce so na tu ral.
Na die es in mu ne al al zhéi mer, a un ic tus o a una de pre sión.
Sin em bar go, de be mos sa ber que con ta mos con to das las
car tas ne ce sa rias pa ra re tra sar la apa ri ción de es tas en fer- 
me da des o, in clu so, es ca par de ellas. ¿Qué sín to mas pre- 
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sen tan es tas en fer me da des? ¿Có mo po de mos de tec tar las?
¿Qué de be mos ha cer si ha cen su apa ri ción? ¿Có mo po de- 
mos pre ve nir las? Res pon de ré a to das es tas pre gun tas al
tiem po que abor do un pro ble ma más co lec ti vo: el des cen- 
so del co cien te in te lec tual pro me dio tan to en Fran cia co mo
en otras de mo cra cias oc ci den ta les. Una pri mi cia pro ta go ni- 
za da por un es tu dio uni ver si ta rio que res pon sa bi li za a la
con ta mi na ción y a la ma la ali men ta ción, lo que nos de vuel- 
ve al pri mer ca pí tu lo.

¿Po de mos ha cer al go an te to do es to? Sí, sí y sí. En mi
li bro an te rior de mos tré que la suer te ja más es tá echa da, se
ten ga la edad que se ten ga, y pre sen té re ce tas pa ra una vi- 
da me jor y más lar ga. La fan tás ti ca aco gi da que tu vo el li- 
bro me emo cio nó y me hala gó, ade más de con fir mar al go
de lo que ya es ta ba con ven ci do: hay una de man da a la que
se pue de res pon der de un mo do lú di co e in for mal, al tiem- 
po que ri gu ro so y prác ti co. Por eso he que ri do es cri bir es te
li bro con el mis mo tono y sin com pli car las co sas. Ha blo del
ór gano rey sin usar pa la bras com pli ca das ni ter mi no lo gía
mé di ca es pe cia li za da. He in ten ta do apor tar to do el sen ti do
del hu mor que he si do ca paz y des dra ma ti zar to do lo que
pue da pro vo car an sie dad. No pre ten do asus tar te, sino ayu- 
dar te a to mar con cien cia y a asu mir la res pon sa bi li dad so- 
bre tu pro pia vi da. Apren de rás co sas so bre la vi da y so bre ti
mis mo, es toy se gu ro de que rei rás y, qui zá, llo ra rás..., pe ro
se rá de la emo ción.

Por lo tan to, tras el cuer po..., aho ra le to ca al ce re bro.
La se cue la era ine vi ta ble, por un mo ti vo muy sen ci llo: si
fun cio na la ca be za, fun cio na to do.
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TU CE RE BRO TIE NE BUEN APE TI TO

Tu ce re bro ne ce si ta ar te rias des pe ja das

El ce re bro es un glo tón. Y un ma le du ca do. Tien de a ser vir- 
se el pri me ro y sin re pri mir se. Se apro pia de una quin ta par- 
te de las ca lo rías que in ge ri mos y del 40 % del oxí geno que
ins pi ra mos. Es el pre cio que hay que pa gar pa ra man te ner- 
lo en for ma. ¿Y quién ali men ta al ce re bro? La san gre, que
de sem pe ña su fun ción de trans por tis ta re co rrien do las ar te- 
rias. Por lo tan to, no ha ce fal ta que te di ga que va le la pe na
man te ner las des pe ja das pa ra que la cir cu la ción sea flui da.
En otras pa la bras: pro te ger las ar te rias es ve lar por el buen
fun cio na mien to del ce re bro. To do lo que pue da en su ciar las
o ta po nar las de be, si no es tar pros cri to de la die ta, sí ser
con su mi do con la ma yor de las mo de ra cio nes. Ya sa be mos
quié nes son sus ene mi gos: el azú car re fi na do, los ali men tos
car ga dos de sal, las gra sas ma las (o satu ra das)... Tam bién
sa be mos bien quié nes son sus ami gos: el ajo, el acei te de
oli va y otros mu chos ali men tos, co mo los pes ca dos gra sos,
re ple ti tos de ome ga-3. ¡Ah, los ome ga-3! Si no has oí do ha- 
blar nun ca de ellos, es que vi ves en una cue va prehis tó ri ca
sin elec tri ci dad ni wi fi. Aun que lo du do. Y lo cier to es que
se me re cen la bue na re pu ta ción que tie nen: es tos áci dos
gra sos son es en cia les pa ra la cons ti tu ción de la mem bra na
que en vuel ve las neu ro nas, una es pe cie de vai na que, ade- 
más de pro te ger las, fa ci li ta la for ma ción de nue vas co ne- 
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xio nes en tre ellas. Si por al gún mo ti vo te fal ta ran es tos nu- 
trien tes, pon drías en pe li gro tu salud ce re bral. O, al me nos,
esa es la con clu sión a la que han lle ga do ex pe ri men tos con
ani ma les a los que los in ves ti ga do res pri va ron de ome ga-3.
Re sul ta do: su me mo ria es pa cial se vio afec ta da y cuan do se
les co lo có en una si tua ción es tre san te, de sa rro lla ron an sie- 
dad. El dé fi cit de áci dos gra sos se pa ga an tes o des pués
con dis fun cio nes que afec tan a la salud glo bal de la per so- 
na, ya que in ter fie ren con el sue ño, con la ca pa ci dad de
apren di za je y de re ten ción, con el de sem pe ño cog ni ti vo y
con la re la ción con el pla cer en to das sus for mas. Sa ber lo e
in te re sar se por ello ya es ac tuar.

Diez ali men tos ri cos en ome ga-3

An ta ño se ha bla ba de la vi ta mi na J. El nom bre ca yó en de- 
su so y aho ra ha bla mos de áci dos gra sos ome ga-3. El or ga- 
nis mo hu ma no no pue de pro du cir los, por lo que es im por- 
tan te que los ob ten ga mos me dian te la ali men ta ción. Cuan- 
do ha bla mos de los ome ga-3, tan be ne fi cio sos pa ra la me- 
mo ria y pa ra el es ta do de áni mo, pen sa mos in me dia ta men- 
te en el sal món. Bien pen sa do. Sin em bar go, es te pes ca do
dis ta mu cho de ser el úni co ali men to que los con tie ne.

1. Ca nó ni gos
Siem pre de be mos in cluir al go ver de en el pla to y los ca nó- 
ni gos son una op ción ex ce len te. Alí ña los en el úl ti mo mo- 
men to: el acei te de nuez les va a la per fec ción. Tam bién
pue des aña dir una pi z qui ta de vi na gre o unas go tas de zu- 
mo de li món. Ob via men te, acuér da te de la var los an tes de
con su mir los. Sin em bar go, evi ta los cho rros de agua de ma- 
sia do po ten tes, que po drían da ñar es ta plan ta tan frá gil.

2. Acei te de cá ña mo



Mima tu cerebro Michel Cymes

11

El nom bre en la tín de la ver sión ali men ta ria de los gra nos
de cá ña mo, Can na bis sa ti va, pue de lle var a creer que en- 
tra ña al gún pe li gro. No es así. Lo que tam po co sig ni fi ca
que el can na bis en su ver sión fu ma ble sea ino fen si vo. Muy
al con tra rio (lo ex pli co en la pá gi na 153). Es te acei te es ri co
en ome ga-3 y se con ser va has ta ocho se ma nas en el fri go rí- 
fi co. Te es pe ra en las es tan te rías de pro duc tos bio y no es
pre ci sa men te ba ra to. Sin em bar go, ¿le pon drías pre cio a tu
salud ce re bral?

3. Acei te de li na za
Ade más de ser una bue na fuen te de ome ga-3, el acei te de
li na za es un buen ami go del sis te ma car dio vas cu lar. Lo ideal
se ría con su mir una cu cha ra da so pe ra dia ria. Sin em bar go,
no com pres gran des canti da des de gol pe, ya que se po ne
ran cio rá pi da men te. Op ta por bo te llas pe que ñas y con sér- 
va las pro te gi das del ca lor. Una vez las abras, no tar des mu- 
cho en va ciar las... Un pe rio do má xi mo de tres me ses es
per fec to.

4. Acei te de col za
Al igual que su ce de con su ca ma ra da el acei te de li na za,
una vez abras la bo te lla de acei te de col za ten drás que con- 
su mir lo rá pi da men te. Y, en tre uso y uso, guár da lo en el fri- 
go rí fi co o, en to do ca so, evi ta que se ca lien te. Me jor di cho:
¡ca lién ta lo! No ol vi da rás ja más el olor que des pi de y no te
vol ve rá a pa sar nun ca.

5. Hue vos
Elí gelos en ri que ci dos con ome ga-3. Al igual que to dos los
de más, los ha brá pues to una ga lli na. Has ta aquí, es ta mos
en te rreno co no ci do... La di fe ren cia es tri ba en que la ga lli- 
na en cues tión se ha brá ali men ta do con co mi da en ri que ci- 
da con gra nos de lino.

6. Ca ma ro nes
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Hay ca ma ro nes y ca ma ro nes. Si los com pras im por ta dos,
ten en cuen ta que los pro ce den tes de paí ses nór di cos son
más in te re san tes que los de cria de ros asiá ti cos, ya que su
con te ni do en ome ga-3 es su pe rior. En to do ca so, te re co- 
mien do que siem pre que pue das com pres pro duc tos fres- 
cos, ya que los ca ma ro nes con ge la dos o en con ser va tie nen
un con te ni do en sal de ma sia do ele va do.

7. Se mi llas de chía
Sus gra sas bue nas se re su men en tres le tras: AAL, que de- 
sig nan al áci do al fa-li no lé ni co. Aun que es un nom bre di fí cil
de pro nun ciar, pue des con fiar en él: si lo con su mes, le ha rá
un gran bien a tu ce re bro. Si te gus tan, pue des co mer las
tan cual. Si no, mué le las. No son com pli ca das de com bi nar
y en ca jan con mul ti tud de pla tos dis tin tos. Po drás en con- 
trar las en tien das bio.

8. Ca ba lla
¡Sea mos jus tos con la ca ba lla! Sí, tie ne un nom bre que da
lu gar a con fu sio nes, pe ro es uno de los pes ca dos más bus- 
ca dos por su ri que za en ome ga-3. Una ra ción de cien gra- 
mos bas ta pa ra ob te ner el do ble de la canti dad dia ria re co- 
men da da. Sin em bar go, las per so nas que su fren go ta han
de evi tar la.

9. Nue ces
Te da ré un con se jo: cóm pra las con cás ca ra y con sér va las a
una tem pe ra tu ra in fe rior a diez gra dos cen tí gra dos. Sí, te
da rán al go más de tra ba jo, pe ro val drá la pe na. Las bol si tas
lle nas de nue ces pe la das que ven den por do quier son muy
prác ti cas, pe ro me nos be ne fi cio sas pa ra la salud, ya que se
oxi dan. Ade más, las nue ces ofre cen una ven ta ja: la pro por- 
ción de ome ga-3 y ome ga-6 es per fec ta (pá gi na 21). En re- 
su men, el fru to del no gal es un ali men to ideal, a no ser que
seas alér gi co a las nue ces, cla ro. No es muy fre cuen te, pe ro
si lo eres, ¡hu ye!
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10. Sar di nas
Cuan do era pe que ño, el sal món era el pes ca do de los ri cos
y la sar di na el de las cla ses po pu la res. En la Edad Me dia,
cuan do yo era tan pe que ño que, de he cho, aún no ha bía
na ci do, la sar di na era una bue na fuen te de ener gía y de
pro teí nas pa ra los más po bres. Aho ra que ha pa sa do el
tiem po, la si tua ción ha da do la vuel ta. El sal món se ha de- 
mo cra ti za do y es más as equi ble: po de mos en con trar lo en
las ces tas de la com pra de to das las fa mi lias y en el me nú
del día de res tau ran tes. Al mis mo tiem po, pa re ce que nos
he mos ol vi da do de las sar di nas. Cra so error: es te pes ca di to
co no ci do des de el si glo XI II y cu yo nom bre en la tín sig ni fi ca
«pez de Cer de ña» es muy ri co en ome ga-3 y me re ce que le
pres te mos al go más de aten ción. Tan to si es tán en con ser- 
va en acei te de oli va vir gen co mo si las ha ces a la plan cha
(sí, ya sé que lue go to do hue le a sar di na), las sar di nas ha rán
mu cho más que saciar tu ham bre: te cal ma rán. La sar di na
tie ne pro pie da des re la jan tes y su con su mo es tá in di ca do en
ca sos de ago ta mien to, an sie dad o es trés. Ade más, co mo
son ri cas en vi ta mi na D, son unas alia das per fec tas cuan do
lle ga el in vierno y el or ga nis mo se ve pri va do de la luz so lar
y tie ne di fi cul ta des pa ra sin te ti zar es ta vi ta mi na que com ba- 
te el can s an cio. Por lo tan to, es im pe ra ti vo que re des cu bras
la sar di na que, ade más y co mo su ce de con to dos los pes- 
ca dos, so le mos acom pa ñar con ver du ras (en for ma de pis- 
to, por ejem plo) más que con pa ta tas fri tas.

Haz te con dos ra tas de la bo ra to rio... Ali men ta a la pri me ra con

co mi da que con ten ga acei te de sar di na y a la se gun da con ali- 

men tos ri cos en acei te de pal ma. Al ca bo de un año de es te ré- 

gi men for za do, uno de los dos roe do res pre sen ta rá una ma yor

ca pa ci dad de apren di za je que el otro: el ali men ta do con acei te

de sar di na. Ade más, su ce re bro ten drá un ni vel más ele va do de

áci do do co sahe xae noi co (sien to la pa la bre ja, es un áci do gra so

de la fa mi lia de los ome ga-3) y sus mem bra nas si náp ti cas pa re- 
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ce rán más flui das. ¿Qué con clu ye ron los in ves ti ga do res que lle- 

va ron a ca bo el ex pe ri men to? Que las sar di nas son bue nas pa ra

el ce re bro.

El pes ca do en to das sus for mas

El sal món, el atún, la an choa, el aren que, la ca ba lla y la sar- 
di na son pes ca dos muy ri cos en fós fo ro y en ome ga-3 y un
es tu dio fin lan dés lle va do a ca bo con 3.660 va ro nes y mu je- 
res ma yo res de 65 años de mos tró que con su mir los una vez
a la se ma na re du ce en un 13 % el ries go de ic tus y de le sio- 
nes ce re bra les si len cio sas (son el preám bu lo de la de men- 
cia). El por cen ta je as cien de al 26 % en el ca so de quie nes
los con su men tres ve ces por se ma na, en com pa ra ción con
quie nes con su men es te ti po de pes ca do gra so so lo de for- 
ma oca sio nal. Es tos alia dos de la ma te ria gris pue den apa- 
re cer en nues tros pla tos de dis tin tas ma ne ras: fres cos, con- 
ge la dos, ahu ma dos, en con ser va, re bo za dos o em pa na dos.
Por lo tan to, pien so que qui zá te in te re se que te ofrez ca
una guía prác ti ca que te orien te un po co.

El pes ca do fres co de be co ci nar se sin ayu da de ma te- 
rias gra sas y con un mé to do de coc ción sua ve, con el ob je- 
ti vo de con ser var los nu trien tes be ne fi cio sos pa ra la salud.

El pes ca do con ge la do con ser va las ven ta jas nu tri cio na- 
les, por que el pro ce so de con ge la ción no trans for ma su
com po si ción.

El pes ca do en con ser va (sar di nas, atún, ca ba lla...) ga- 
ran ti za un buen apor te nu tri cio nal. Por el con tra rio, el pes- 
ca do con ser va do en acei te es mu cho me nos ri co en ome- 
ga-3 que el con ser va do al na tu ral, ya que los nu trien tes mi- 
gran a la ma te ria gra sa que, con mu cha fre cuen cia, aca ba
en el des agüe. Por lo tan to, acon se jo el con su mo de pes ca- 
do en con ser va, pe ro al na tu ral.


