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~ Buena salud con pescado y mariscos
Informacion para profesionales de la salud

A joint project of Oregon State University, Cornell University, the Universities of California, Delaware, Florida, and

Rhode Island , and the Community Seafood Initiative

El mensaje del pescado

El pescado y los mariscos son alimentos nutritivos que contienen proteina de alta calidad, acidos grasos
poliinsaturados de cadena larga (omega-3) e importantes vitaminas y minerales.

El pescado/marisco es la fuente alimenticia principal de los acidos grasos omega-3 eicosapentaenoico (EPA) y
docosahexaenoico (DHA) beneficiosos para el corazén.

Después de 20 afios de investigacion el consumo de pescado/marisco ha sido asociado con beneficios a la salud
que incluyen buena salud coronaria en adultos y mejoras en el desarrollo cognitivo y visual en infantes y nifios.
El riesgo principal del consumo de pescado es el contacto con elementos patdgenos. Para tener seguridad del
pescado, se deben seguir métodos apropiados de preparacidn y coccion.

Estudios muestran que los beneficios de comer pescado sobrepasan los riesgos de contaminantes tales como el
mercurio y eliminar el pescado de la dieta puede tener efectos negativos sobre la salud humana.

Las siguientes organizaciones: U.S. Food and Drug Administration, Dietary Guidelines Advisory Committee y la
American Heart Association recomiendan consumir una variedad de pescado dos veces por semana. Sin
embargo, sélo uno de cinco americanos actualmente sigue estas recomendaciones.

Algunos grupos, tales como adultos mayores, mujeres embarazadas, nifios e individuos con inmunodeficiencias

se beneficiaran del consumo de pescado dos veces por semana, ver Guia del consumidor en este folleto.
¢ Visite http://seafoodhealthfacts.org para aprender sobre el balance de beneficios y riesgos del pescado.

Consumo de pescado/mariscos en los EEUU

Los americanos comen mas de 350 especies diferentes
de pescado y mariscos. La mayoria del pescado que
compramos en el mercado es de aguas marinas y de
acuicultura, desde el Mar de Bering cerca de Alaska hasta
pozos camaroneros en Indonesia. Mas del 80% del
pescado/marisco consumido en los EEUU es importado
de mas de 130 paises diferentes. Ademds, tanto la
acuicultura marina como la de agua dulce han crecido
rapidamente y aproximadamente la mitad de nuestro
pescado/marisco es cultivado. La ley federal requiere
gue todos los vendedores muestren el pais de origen en
el pescado/marisco fresco o congelado y si el producto
es pesca silvestre o ha sido cultivado.

Con tantas variedades de productos pesqueros puede
ser dificil para los profesionales de la salud comprender
el rango de beneficios y riesgos posibles al consumir
pescado/mariscos. Lo bueno es que el producto
pesquero que se consume mas en los EEUU presenta un
bajo riesgo de contaminantes como el mercurio mientras
gue ofrece numerosos beneficios nutricionales. Mas aun,
la mayoria de los riesgos al consumir pescado son de tipo
microbioldgico y pueden ser evitados con un manejo,

almacenamiento y coccién apropiados. El pescado ha
sido una parte importante de la dieta humana por siglos.
Los estudios muestran que los componentes del
pescado/mariscos son esenciales para una dieta sana y
balanceada para toda la familia.

Pescado y mariscos de alto consumo
Consumo per capita en los EEUU, 2006-2008
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Para mas informacion, visite la pagina web:

http://seafoodhealthfacts.org
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provee nutrientes esenciales para el desarrollo de organizaciones de la salud de los EEUU recomiendan
infantes y nifios. 250 mg de EPA/DHA al dia. La American Heart
Association recomienda 1000 mg de EPA/DHA al dia
para pacientes con enfermedad coronaria. Pescado
con niveles medianos y altos de 4cidos grasos
omega-3 incluyen peces marinos como el salmén,
arenque, macarela y sardinas.

Beneficios del pescado/marisco R ‘
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+ Calorias y proteina

El pescado es una fuente proteica de bajas
calorias. La mayoria de pescados magros, tales
como el bacalao y los lenguados contienen
menos de 100 calorias por porcién cocida de 4
onzas, y aun un pescado mas grasoso como
macarela, arenque y salmén tiene menos de
200 calorias por porcién.

El colesterol esta presente en cantidades variables
en las carnes. Recomendaciones dietéticas actuales
sugieren limitar el consumo de colesterol a 300
miligramos (mg) por dia. La mayoria de pescado y
marisco tienen menos de 100 mg de colesterol por
porcién y muchos pecados magros tienen menos de

El pescado es una fuente de proteina completa
con amino acidos esenciales para un desarrollo 60 mg.

adecuado. Una porcién de 4 onzas de pescado o ¢ Vitaminasy minerales

mariscos provee alrededor de 30-40% del El pescado es una fuente de complejo B, vitamina D
promedio de proteina recomendado diario. La y A. Contiene selenio, zinc, iodo y hierro. El selenio
proteina en el pescado es también mas facil de © UN fuerte antioxidante que puede combatir

digerir ya que el pescado tiene menos tejido efechtos nega‘ilvosd del mercufrlo. La. sardina ydla
conectivo que la carne roja o de ave. anchoveta enlatada son una fuente importante de

calcio para el desarrollo de los huesos.
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Beneficios a partir del DHA y EPA de pescado*
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¢+ Enfermedades a partir de los alimentos

El consumidor debe limitar el contacto con
bacteria presente cuando el pescado no ha

M sido almacenado o cocido apropiadamente.
Cuando el almacenamiento y coccién son

adecuados el riesgo de patdgenos es minimo. Manejo

inadecuado, contaminacién y falta de un control de

temperatura apropiado pueden causar enfermedades.

Manejo adecuado reduce el riesgo de enfermedad:

e El pescado debe ser refrigerado a menos de 40°F hasta
que se use.

e Separe el pescado crudo del cocido y lave los utensilios
de cocina antes de volverlos a usar para prevenir
contaminacion.

e Ldavese las manos antes y después de manejar pescado
crudo o cocido.

e Cocine el pescado a una temperatura interna de 145°F
por lo menos 15 segundos.

e El pescado cocido no debe estar seco y debe obtener un
color sélido en su totalidad.

¢ No almacene a temperaturas entre 40-140°F.

Pescado/ marisco crudo o parcialmente cocido
e Pescado y mariscos crudos o marinados se

sirven como ceviche y sushi (sashimi) o como
- ostras y almejas.

e El pescado/marisco crudo puede contener patdgenos o
parasitos naturales, como Vibrio, Salmonella y Listeria.

e El congelar a temperaturas bajas antes de consumir
pescado crudo puede matar los parasitos presentes pero
no elimina a todos los patdgenos. Lo mas seguro es una
coccion completa del pescado/marisco.

e El pescado/marisco ligeramente ahumado estd
parcialmente cocido y puede contener patdgenos.

Los siguientes consumidores no deben comer pescado/
marisco crudo o parcialmente cocido:

e Mujeres embarazadas

¢ Niflos pequefios

e Adultos mayores

e Individuos con inmunodeficiencias

e Individuos con niveles bajos de acidez estomacal

¢ Toxinas en el pescado
Las toxinas pueden ocurrir naturalmente en algunos

Seguridad del pescado
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pescados y no se destruyen con la w}\J
coccion. Para reducir riesgos a la salud
compre el pescado de vendedores responsables,
manéjelo apropiadamente y tenga cuidado cuando
consuma pescado/marisco obtenido en areas que no
conoce.
Toxinas presentes en mariscos

e Lastoxinas de mariscos de producen durante
floraciones algales. Pueden causar problemas
gastrointestinales y/o neuroldgicos. Pescadores
recreacionales deben leer las advertencias locales.

Toxinas presentes en peces de aleta

e Laciguatoxina estd presente en algunos peces de
arrecifes tropicales. Causa problemas
gastrointestinales, neuroldgicos, y respiratorios.

e La histamina es una toxina producida cuando ciertos
tipos de pescados no son refrigerados
adecuadamente. Puede causar reacciones similares
a reacciones alérgicas cuando se consume el
pescado.

+ Alergénicos

Peces de aleta y crustaceos pueden causar reacciones
alérgicas. Normas actuales requieren que todo alimento
gue contenga cualquiera de los alergénicos principales
tengan etiquetas de informacidn adecuadas. Muchas
veces los pacientes sdlo son alérgicos a ciertas especies y
pueden comer otros tipos de pescado sin problemas.

¢ Contaminantes del medio ambiente

Contaminacion causada por el hombre: El temor del PCB
y pesticidas en pescado esta relacionado con la pesca
recreacional en lagunas, lagos y rios mds que con la
pesca oceanica o la acuicultura. Para reducir el riesgo
hasta un 40% despelleje el pescado y recorte la grasa.
Pescadores recreacionales, mujeres y nifos que
consumen cantidades grandes de pescado obtenido por
familiares y amigos corren mayor riesgo. La mayoria de
pescado comercial no presenta riesgos .

El mercurio es un producto de procesos naturales y
actividad humana. El mercurio puede acumularse en la
cadena alimenticia, asi, peces con mas edad y de mayor
tamafo tienen mayores concentraciones que especies
pequeinas de vida corta, tales como salmén, abadejo de
Alaska, camardn, bagre o mariscos. La mayoria del
pescado consumido en los EEUU es bajo en mercurio.




El pescado en perspectiva

Analisis de riesgos y beneficios

Mucha gente se pregunta si debe preocuparse por los rastros de mercurio y otros contaminantes
presentes en el pescado/mariscos. Estudios recientes de riesgo y beneficio han investigado el
efecto total a la salud debido al consumo de pescado/marisco. Los estudios consideran
contaminantes de niveles bajos como el mercurio y nutrientes que benefician la salud como EPA y DHA. En general,
estos estudios han demostrado que los beneficios del consumo de pescado sobrepasan los riesgos en su totalidad.
Para tener acceso a estos estudios, refiérase a la bibliografia de esta guia y a nuestra pdgina web (http://
seafoodhealthfacts.org).

Para la mayoria de la gente, el riesgo de mercurio en el pescado no es un problema. La U.S. Food and Drug
Administration (U.S. FDA) y la U.S. Environmental Protection Agency (U.S. EPA) recomienda a mujeres que puedan salir
embarazadas, mujeres embarazadas, lactantes y a nifios pequefios, que no consuman ciertos tipos de pescado —
tiburdn, pez espada, caballa gigante y lofolatilo y que limiten el consumo de atun blanco (albacora) a 6 onzas por

semana.

Nivel de
accion de la
FDA

El pescado es parte de una dieta saludable y la guia en la proxima pagina ayudara al publico a tomar

decisiones que beneficien su salud.

Consumo aproximado de EPA+DHA (mg) y de mercurio
(ppm) en una porcién de 3-onzas de pescado”

Sardina, Pacifico
Ostiones, varios
Macarela, Atlantico
Trucha arcoiris, cultivo
Salmon, Pacifico®
Lofolatilo (Golfo de México)
Atun, albacora (blanco), en lata
Pez espada
Tiburdn

Platija/lenguado
Cangrejo, jaiba
Abadejo, Alaska
Halibut, Atlantico y Pacifico
Caballa gigante
Escalopa, de bahia y de mar
Camaron, mezcla
Almejas, mezcla
Atun, aleta amarilla

Bacalao, Pacifico

Atun, claro, en lata

Bagre, cultivo
Bacalao, Atlantico

Tilapia
Langosta, del norte

Salmon, cultivo
Salmén, Chinook

Para maximizar beneficios

¢ Coma 8 onzas o mas de una variedad de
pescado por semana

# Organizaciones de la salud de los EEUU
recomiendan un consumo diario de
EPA+DHA de 250mg para la mayoria de
consumidores y de 1000mg para aquellos
con enfermedades del corazén.

* Expertos de la FAO/WHO recomiendan un
consumo diario de DHA de por lo menos
200 mg para mujeres embarazadas o
lactantes.

¢ Mujeres embarazadas deben consumir por
lo menos de 8 a 12 onzas de variedades de
pescado por semana.

¢ La tabla a la izquierda muestra el promedio
de EPA+DHA y la concentracion de mercurio
en una porcidn de pescado de 3 onzas.

¢ El pescado en color verde estd por debajo
del nivel de accion de mercurio de la FDA de
1.0 parte por millén (ppm) indicado por la
linea roja en la tabla.

¢ Atun albacora (blanco) esta en color azul. Es
una buena fuente de EPA+DHA pero tiene
niveles moderados de mercurio. Ciertos
grupos susceptibles (vea la Guia del
consumidor) deben consumir sélo hasta 6
onzas por semana.

¢ Las especies en amarillo tienen niveles mas

2.0 0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 | ) )
—— —— — altos de mercurio y no deben ser ingeridas
Mercurio EPA+DHA (miligramos) por ciertos grupos susceptibles.

“Figure adapted from the Institute of Medicine’s Seafood Choices Fact Sheet
(http://www.iom.edu/Reports/2006/Seafood-Choices-Balancing-Benefits-and-

Administration;

‘USDA Dietary Guidelines for Americans, 2010; U.S. Food and Drug
U.S. Environmental Protection Agency; American Heart

Risks.aspx).
bAverage of coho, chum, sockeye, and pink salmon

Association; Food and Agriculture Organization of the United Nations/World
Health Organization (FAO/WHO) and Institute of Medicine of the National
Academy of Sciences.



Guia del consumidor

Una porcion= 4 onzas de pescado o marisco cocidas (del tamafio de la palma de la mano)

Adolescentes saludables y adultos
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Deben consumir 8 onzas o mas de variedades de pescado y marisco por semana
Pueden reducir el riesgo de enfermedad del corazén al comer pescado regularmente
Pueden beneficiarse del pescado y marisco con altos niveles de EPA y DHA

Pueden consumir pescado / marisco crudo o parcialmente cocido bajo riesgo propio

/ Mujeres que estan o pueden estar embarazadas o que estan lactando \

0
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Deben consumir por lo menos de 8 a 12 onzas de variedades de pescado por semana

Madres e infantes pueden beneficiarse del consumo de pescado y marisco especial-
mente aquellos con niveles altos de EPA y DHA

Pueden consumir hasta 6 onzas de atun albacora (claro) por semana

Eviten comer tiburdn, pez espada, lofolatilo y caballa debido al mercurio

No deben consumir pescado / marisco crudo, parcialmente cocido ni ahumado /

/ Nifios menores de 12 afios \
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<

_ Y=
T Y
noom

gee 0

\_ 0

Deben consumir alrededor de 8 onzas de variedades de pescado y marisco

por semana

Pueden beneficiarse al consumir pescado/marisco con niveles altos de EPA y DHA
Pueden consumir hasta 6 onzas de atun albacora (claro) por semana

Eviten comer tiburdn, pez espada, lofolatilo y caballa debido al mercurio

No deben consumir pescado / marisco crudo o parcialmente cocido j

Deben consumir variedades de pescado por lo menos dos veces por semana
Pueden reducir el riesgo de enfermedad del corazén al comer pescado regularmente
Pueden beneficiarse al consumir pescado/marisco con niveles altos de EPA y DHA

Individuos con inmunodeficiencias y adultos mayores
[(

Deben evitar pescado / marisco crudo o parcialmente cocido

/ Individuos que consumen pescado/marisco de pesca recreacional \

\_

Algunos rios locales y lagos pueden contener niveles altos de contaminantes

Estos contaminantes pueden acumularse en los pescados y mariscos locales
Programas ambientales estatales y tribales y departamentos de salud controlan las
aguas locales y proveen advertencias para el consumo de pescado y mariscos

Antes de consumir pescado/marisco de pesca recreacional consulte las advertencias
del departamento de salud o visite la pagina http://epa.gov/waterscience/fish/ /

Sources: 2010 Dietary Guidelines for Americans; U.S. Environmental Protection Agency (EPA), American
Heart Association (AHA), and Institute of Medicine of the National Academy of Sciences (NAS).

Para mas informacion visite la pagina web:

http://seafoodhealthfacts.org
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