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ATUN: VERSATIL Y SABROSO

Por cada
100 gramos
calorias
iempre hay
una lata en
atun en la des-

pensa. Es el

mejor recurso

cuando la ne-

vera adolece de
I propuestas.
Con una sim-

ple lata de attin se hace una
sabrosa tortilla francesa; una
rica ensalada que puede com-
partir espacio con casi de todo
—desde los clasicos lechuga,
tomate y cebolla hasta maiz,
remolacha o fresas- el atun
la enriquece. También ayuda
a preparar unas rapidas em-
panadillas o unos huevos re-
llenos, un bocadillo con pi-
miento asado, un relleno para
calabacin o berenjena... Pue-
de prepararse de mil y una
maneras. Y el fresco es igual-
mente versatil ademas de po-
der hacerlo a la plancha, al
horno o escabechado. En Es-
paiia, se ha consumido tradi-
cionalmente, pero las elabo-
raciones japonesas de sushi
lo han puesto muy de moda.
Tiene buen sabor y una tex-
tura fuerte, pero agradable,
ademads de mucha proteinay
otros nutrientes, como vita-
minas y minerales, muy be-
neficiosos para la salud. Aun-
que la principal causa de re-
comendacioén se debe a que

ANA
SANTIAGO

agua

tiene una buena cantidad de
acidos grasos omega 3, que ac-
than en la prevencion de en-
fermedades relacionadas con
el exceso de colesterol malo.
También tiene inconvenien-
tes como es el de la importan-
te cantidad de mercurio que
acumula en sus carnes. Ese

CURIOSIDADES

colesterol

hidratos de
carbono

metal pesado se encuentra de
forma natural en la atmosfe-
ra'y también resultado de la
actividad industrial en la que
se utiliza, el caso es que ter-
mina por llegar a mares y
océanos. El plancton y las al-
gas marinas lo absorben y sus
bacterias lo convierten en me-

Japon es el principal destino del atin rojo del Mediterra-
neo. Como las capturas son insuficientes se ha desarro-
llado una técnica de cultivo que consiste en la pesca por
medio de flotas de cerco, en las que llegan a utilizarse
hasta avionetas. Posteriormente en las granjas, situadas
en su mayoria en la regiéon murciana, se realizan las eta-
pas de engorde y engrasado. Esta especie esta siendo pes-
cada de forma abusiva. En los tltimos afios esto ha hecho
que se reduzca la poblacion adulta en un 80%, ademas de
reducirse considerablemente el tamafio de los ejempla-
res, tal y como denuncia Greenpeace. En Japon se ha con-
seguido completar el ciclo de reproduccién artificial del
atin rojo. Por primera vez, se ha logrado criar en probeta
esta especie, aunque su aplicacién a dia de hoy todavia
necesita muchas mas fases de desarrollo y estudio. Una
compaiiia australiana ha desarrollado el primer plan de
reproduccion artificial del atin de aleta azul, especie en
peligro de extincién. Es una especie muy migratoria, en

continuo desplazamiento.

azucares

tilmercurio, que es su forma
organica y la mas toxica, y que
seintegra en la cadena ali-
mentaria. Lo ingieren los pe-
ces pequenos y, desde ellos,
pasa a sus depredadores has-
ta llegar a los peces mas gran-
des y longevos de los mares,
como los atunes grandes y vie-
jos, especialmente el rojo.

Las mujeres embarazadas
y los nifios pequeiios son es-
pecialmente sensibles a sus
posibles efectos negativos,
por lo que las autoridades re-
comiendan que reduzcan las
dosis al minimo o eviten del
todo tomarlo. La recomenda-
cién general es la de no abu-
sar de su consumo.

Las tajadas o puestas que
se extraen de los atunes son
variadas: rodajas, ventresca,
ijada... Para su consumo en
fresco se preparan asados o
cocinados como parte de pla-
tos populares: sorropotun en
los pueblos costeros de la co-
munidad de Cantabria, mar-
mitako en los del Pais Vasco,
o el patacd en la cocina tarra-
conense (Cataluna). En algu-
nos paises de Ameérica Latina
se usa para elaborar el cevi-
che. Cuando se someten a tra-
tamiento de conservacion me-
diante la salazdn, se obtiene
otro producto tipico andaluz:
la mojama.
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latan es el pescado azul mas
consumido en nuestro pais. Es
sin duda del tipo graso que
aporta 12 gramos de grasa por
cada 100 gramos. A pesar de ese conteni-
do, lo interesante es la calidad de las
mismas, siendo las polinsaturadas (ome-
ga 3) las mas importantes con 3,6 gra-
mos, seguidas de las grasas monoinsatu-
radas y saturadas, con alrededor de 3
gramos cada grupo, esto hace que el con-
sumo de este alimento ayude a dismi-
nuir los niveles de colesterol y de trigli-
céridos en sangre y a prevenir fendme-
nos tromboticos de la sangre. Por este
motivo, es recomendable el consumo de
atin y otros pescados azules en caso de
enfermedades cardiovasculares. Ade-
mas, su contenido en colesterol es mini-
mo, con tan solo 38 mg. Del resto de
macronutrientes, destaca el aporte pro-
teico, alcanzando los 23 gramos por 100
gramos de producto y con una minima
presencia de hidratos de carbono.

Con respecto a la composicién en vita-
minas y minerales, es superior a la de
otros pescados. Entre las vitaminas del
grupo B destacan la B2, B3, B6, B9 y B12.
El contenido en esta dltima supera al de
las carnes, huevos y quesos, alimentos
que son de eleccién en una dieta en la
que queremos aumentar estos aportes. La
proporcion del resto de vitaminas hidro-
solubles sobresale en el atun respecto a la
mayoria de pescados. Como hemos co-
mentado en otras ocasiones, estas vita-
minas estin implicadas en el aprovecha-
miento de los nutrientes energéticos e
intervienen en la formacién de glébulos
10j0s, la sintesis de material genético y el
funcionamiento del sistema nervioso.

El atdn tiene también cantidades sig-
nificativas de vitaminas liposolubles
como la AylaD. Con respecto a los mi-
nerales, el fésforo y el magnesio sobre-
salen en el atdn, sin olvidarnos de su
contenido en hierro y yodo. El fosforo
estd presente en huesos y dientes. El
magnesio interviene en el funciona-
miento del intestino, los nervios y los
musculos. El hierro es necesario para la
formacién de hemoglobina y el yodo es
indispensable para el buen funciona-
miento de la glandula tiroides.




