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PESCADOS MAS
CONTAMINADOS

jQué precauciones podemos tomar?

El pescado es uno de los alimentos que no pueden faltar
en una dieta equilibrada y sana, pero algunos de ellos se
encuentran contaminados.

os metales pesados provenientes de

la mineria y la industria son un gru-

po de contaminantes cada vez mds

presente en los seres humanos. Al

no degradarse, su acumulacién va
aumentando con el paso de los afios en suelos,
atmosfera y agua. Esto produce que los seres
vivos acumulen metales que, en exceso, pue-
den ser muy peligrosos para los humanos. Los
mas frecuentes son mercurio, plomo y cadmio.
Veamos como podemos reducir la exposicién a
uno de estos contaminantes, el mercurio, am-
pliamente presente en los animales marinos que
se consumen.

MERCURIO

Uno de los contaminantes mas extendidos en el
6ceano y que, por ello, puede llegar a nuestra
cadena alimentaria a través del pescado y del
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marisco es el mercurio. Este elemento se en-
cuentra en tres formas: metal, mercurio in-
organico y mercurio organico. En el agua se
encuentra en forma de mercurio orgénico,
mayoritariamente como metilmercurio, siendo
este tipo el mas presente en los animales mari-
nos. Este mercurio se acumulard en los depdsi-
tos grasos de los animales que entren en contac-
to con ¢€l, siendo los pescados azules, de mayor
contenido en materia grasa que los blancos, las
mayores fuentes del mismo. Los peces que a su
vez se alimenten de otros pescados azules iran
acumulando mayores cantidades de mercurio
en su organismo con el paso del tiempo.

¢POR QUE SE PRODUCE

LA CONTAMINACION?

El mercurio es un metal muy presente en la cor-
teza terrestre. Con la erosion de las rocas o la
actividad volcanica se va liberando de forma na-
tural. Pero su uso por parte de los humanos en
diversas industrias y la quema de combustibles
fosiles son las causas principales de su presen-
cia en el agua del mar. En la actualidad existen
politicas medioambientales que regulan los
vertidos de contaminantes en el mar, como la

LIMITES MAXIMOS
DE MERCURIO

Los limites maximos de mercurio en pecados vigentes actualmente

para toda la Unidn Europea son:

® 1,00 mg/kg: rape, bonito, anguila, reloj, cabezudo, fletan, rosada
del Cabo, marlin, gallo, salmonete, rosada chilena, lucio, tasarte,
capellan, pailona, raya, gallineta nérdica, pez vela, pez cinto,
besugo o aligote, tiburdn, escolar, esturién, pez espaday atin.

® 0,50 mg/kg: los demas pescados y productos de la pesca.

® 0,10 mg/kg: complementos alimenticios.

Fuente: Reglamento 78/2005 de la Comisién, de 19 de enero de 2005, por el que se
modifica el Reglamento (CE) no 466/2001 en lo referente a los metales pesados.

eliminacion progresiva desde hace varias déca-
das del mercurio en los plaguicidas.

;QUE PECES CONTIENEN MAS
CONTAMINANTES?

Ya que es en el tejido graso donde mayor canti-
dad de mercurio encontramos, seran los peces
con un porcentaje de grasa mas elevado los ma-
yores portadores de este elemento. »>
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>> Aquellos que vivan periodos de tiempo
mas largos también tendran mayor cantidad de
mercurio debido al fenémeno de bioacumula-
cion en sus tejidos. Consumir pescados de pe-
queio tamano, como el arenque o el boquerdn,
sera una buena estrategia para evitar un exceso
de este elemento. Elegir peces de caladeros me-
nos contaminados es otra buena opcion. Y el
tipo de especie nos dara una pista de la cantidad
de contaminantes que puede contener, siendo
los pescados blancos y los de pequefio tamafio
los que menos metales pesados presentan.

NUEVAS RECOMENDACIONES

DE CONSUMO DE PESCADO

La European Food Safety Authority (EFSA) re-
comienda no exceder el consumo de 1,3 pg/kg
de peso corporal y en 4 ug/kg de peso corporal
para el mercurio inorganico. En el caso de mer-
curio organico podemos ajustar las cantidades
segun el nimero de raciones de pescado sema-
nal o mensual.

La AESAN (Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion) ha actualizado en el
afo 2019 las recomendaciones de consumo de
pescado segun el grupo de poblacion:

I Poblacion general: consumo de hasta 3-4 ra-
ciones semanales de pescado, alternando entre
pescado blanco y azul.

I Los nifos entre 10-14 afios deben restringir
su consumo a un maximo de 120g/mes de las
especies con alto contenido en mercurio. Pue-
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den consumir 3-4 raciones de pescados azules y
blancos con contenido bajo-medio de mercurio.
I Poblacion vulnerable: embarazadas o que
estén planificando estarlo, mujeres en periodo
de lactancia, ninos hasta 10 afios. Pueden con-
sumir 3-4 raciones de pescados con contenido
bajo o medio de mercurio. Este grupo debe evi-
tar los peces de mayor contenido en mercurio:
pez espada, atuin rojo, emperador, lucio, cazdn,
marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera. m

CONTENIDO DE MERCURIO
SEGUN LAS ESPECIES

B ESPECIES CON ALTO CONTENIDO EN MERCURIO: pez es-
pada/emperador, atin rojo (Thunnus thynnus), tiburén (cazén,
marrajo, mielgas, pintarroja y tintorera) y lucio.

M ESPECIES CON BAJO CONTENIDO EN MERCURIO: abadejo,
anchoa/boquerdn arenque, bacalao, bacaladilla, berberecho,
caballa, calamar, camarén, cangrejo, canadilla, carbonero/fo-
gonero, carpa, chipirén, chirla/almeja, choco/sepia/jibia, cigala,
coquina, dorada, espadin, gamba, jurel, langosta, langostino,
lenguado europeo, limanda/lenguadina, lubina, mejillén,
merlan, merluza/pescadilla, navaja, ostion, palometa, platija,
pota, pulpo, quisquilla, salmén atlantico/salmaén, salmén del
pacifico, sardina, sardinela, sardinopa, solla y trucha.

B CONTENIDO MEDIO EN MERCURIO: las demas especies de
productos de la pesca no mencionadas especificamente.
Fuente: AESAN.



