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Ostras: Ricas en omega-3 y pobres en grasa

Encabezan la lista de mariscos de «lujo» y son una fuente abundante de yodo, esencial para el funcionamiento de la tiroides; hierro
de facil absorcion, vitamina B12 y zinc que favorece la sintesis de proteinas. Mantener éptimas las condiciones de higiene y
temperatura resulta esencial para evitar una intoxicacion

16 Mayo 09 - MADRID - Beatriz Mufioz

Consideradas como el tesoro mas preciado del mar, las ostras son un manjar para sibaritas. Curiosamente, la mayoria de los
afrodisiacos estan asociados con los frutos del mar. Por ello, no es de extrafiar que las ostras evoquen al 6érgano sexual femenino y
que sea un alimento recurrente a la hora de seducir. Sin embargo, los expertos echan por la borda esta creencia y sostienen que el
unico poder que ejercen se debe al efecto psicoldgico que produce en el individuo que las consume. Presiden los menus de
acontecimientos especiales y, aunque se consumen de forma esporadica y en pequefias cantidades, lo cierto es que segun Emilio
Martinez de Victoria, catedratico de Fisiologia y director del Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de
Granada, «poseen una escasa cantidad de grasa, un seis por ciento aproximadamente, y un perfil de acidos grasos saludables entre
los que predominan los omega-3, ademas de proteinas de alto valor biolégico».

Al ser un alimento procedente del mar, el yodo es uno de los componentes estrella. Este mineral es esencial para el correcto
funcionamiento del organismo y, en concreto, para la produccion de hormonas tiroideas. Segun Concepcion Maximiano Alonso,
diplomada en Nutricion Humana y Dietética y responsable cientifico de Sprim (Salud, Prevencién e Investigacién en Informacion
Médica), «poseen una cantidad interesante de este mineral, en concreto 20 microgramos por cada cien gramos de ostra limpia.
Pueden, ademas, colaborar a la hora de cubrir las cantidades diarias recomendadas».

De vez en cuando

En cualquier caso, no hay que olvidar que estamos ante un marisco que se consume en ocasiones especiales. Por ello, «las mujeres
gestantes y en periodo de lactancia necesitan ingerir mas cantidad y, ademas, hay que tener en cuenta que no es un alimento que
sea aceptado por gran parte de la poblacion por su textura, sabor y consumo crudo», sostiene Martinez de Victoria. Sin embargo, los
beneficios que puede tener el aprovechamiento del yodo en las embarazadas, no esta del todo claro. En concreto, segun Angela
Montero Gonzalez, del departamento de Nutricion, Bromatologia y Tecnologia de los Alimentos de la Facultad de Farmacia de la
Universidad CEU San Pablo, «su consumo esta desaconsejado ya que, teniendo en cuenta la forma habitual de consumo, crudo, o
incluso en el caso de que estuvieran cocinadas, presentan un peligro potencial de intoxicacion alimentaria, cuyas consecuencias son
de gran riesgo en esta situacion fisioldgica».

Mas alla del yodo, en este molusco predominan el zinc, el cobre y el selenio. En concreto, cien gramos de carne de ostra contienen
hasta 52 miligramos de zinc que, segun Maximiano, «interviene en procesos metabdlicos como la produccion de linfocitos o de
testosterona pero, ademas, colabora en la sintesis de proteinas y de insulina, en la cicatrizacion de heridas e, incluso, en los sentidos
del gusto y del olfalto». Sin embargo, el papel del zinc a la hora de generar testosterona, divide a los expertos. Para Martinez de
Victoria, «un estudio publicado en la revista europea de nutricidn clinica pone de manifiesto que el consumo de suplementos de zinc
no eleva los niveles plasmaticos de testosterona ni el metabolismo de esta hormona en individuos que toman una dieta con las
ingestas recomendadas de este mineral».

Menos es mas

La cantidad de colesterol que poseen las ostras, también esta sujeto a distintas opiniones. Por un lado, el catedratico Martinez de
Victoria sostiene que poseen «cantidades significativas de colesterol», mientras que Ana Montero Bravo, del departamento de
Nutricidén, Bromatologia y Tecnologia de los Alimentos de la Facultad de Farmacia de la Universidad CEU San Pablo incide en que
«son bajas en colesterol y, sin embargo, muy ricas en esteroles marinos que pueden contribuir, ademas, al control de la
colesterolemian.

De lo que no hay ninguna duda es que tanto las vitaminas del grupo B, en concreto la B12, como el hierro abundan en este molusco.
Tal y como explica Maximiano, «poseen un tipo de hierro de mayor disponibilidad para nuestro organismo que esta presente en los
alimentos de origen vegetal, por lo que es intersante incluirlo en |la dieta de aquellas personas con anemia ferropénica, muy habitual
en mujeres en edad fértil». Al margen de su elevado precio y consumo esporadico, existen otras alternativas para conseguir los
mismos beneficios pero de manera mas econémica, Maximiano recomienda «la ingesta de almejas, chirlas o berberechos, que
albergan un contenido en hierro de tipo hemo aun mayores que en la ostra: 24 miligramos por cada cien gramos de producto limpio
frente a los 6,5».

Efectos adversos

Pese a las bondades de este alimento, lo cierto es que su consumo en crudo conlleva un el riesgo de padecer una intoxicacién. En el
caso de que esto se produzca, lo primero que la persona siente, segun Maximiano, «es una gastroenteritis entre otros sintomas mas
0 menos graves». Ademas, Garcia incide en que la intoxicacidén «puede ser microbiana o por la presencia de toxinas producidas por
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algas que pueblan en las aguas marinas». Y afiade que «lo primero que hay que hacer es visitar a un especialista para que realice el
diagndstico y ponga el tratamiento adecuado». Eso si, no hay problema en volver a consumirlas, pero siempre y cuando se tomen
una serie de medidas preventivas como «una correcta refrigeracion o cocinado de las mismas, asi como evitarlas si se duda de su
procedencia o de las condiciones higiénicas y de temperatura en las que se hayan conservado», advierte Maximiano. Si se da el caso
de que la persona sea alérgica a este alimento «y que se haya descrito frente a una de sus proteinas no debe, I6gicamente, tomarlas
ya que existe un riesgo de shock anafilactico», asegura Martinez de Victoria. Al margen de alergias e intoxicaciones, existen
determinados grupos de poblacion que deben abstenerse de incluirlas en su dieta como «aquellos que presenten altos niveles de
acido urico», sostiene Montero. Asimismo, «en el caso de padecer hipertension arterial u otras patologias que requieran un control de
sodio, tambiény», concluye Maximiano.
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