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INTERFISH-ESPANA ha reunido a seis destacados profesionales* de los &mbitos de la salud y el
medio ambiente con objeto de elaborar un documento cienti co sobre pescado, salud y
sostenibilidad. En él se analiza 'y pone de relieve la relacién entre el consumo de pescado, la salud y
la sostenibilidad. Se trata de un documento pionero, basado en multiples evidencias cienti cas, que
expone diez razones para consumir pescado de manera habitual.

1.El pescado es un componente fundamental de
una dieta equilibrada, ya que es una excelente
fuente de energia, proteinas de elevado valor
biolégico y digestibilidad, minerales, vitaminas

y, especialmente, de acidos grasos
poliinsaturados de cadena larga omega-3.

2.El consumo de pescado en gestantes 'y
lactantes aumenta los niveles de DHA en

el feto y en la leche materna, lo que contribuye
al desarrollo neurocognitivo de sus hijos. La
placenta trans ere selectivamente el DHA al
feto lo que pone en evidencia la importancia de
este compuesto para su desarrollo.

3.La edad pediatrica iniciada ya en el periodo
fetal es una ventana de oportunidad para la
programacion de la salud a lo largo de todo el
ciclo de la vida. La promocion del consumo de
pescado, a través de la familia y los centros
educativos, debe ser una de las

estrategias prioritarias.

4.El consumo de pescado, como parte de una
dieta saludable, ha demostrado mejorar la
calidad y cantidad de vida, previniendo la
aparicion de un gran nimero de enfermedades
cronicas e impactando favorablemente en las
tres principales causas de mortalidad en
nuestra sociedad: las enfermedades
cardiovasculares, los canceres y las
enfermedades neuroldgicas.

5.El consumo habitual de pescado se relaciona
con un envejecimiento saludable, un
enlentecimiento en la progresion del deterioro
cognitivo y un menor riesgo de presentar
fragilidad. Ademas, mejora tanto la masa
muscular como la funcionalidad, especialmente
cuando se combina con actividad fisica.

6.El pescado que procede de una ota que
cumple con los parametros ambientales
estipulados por la legislacién internacional es
sostenible: aporta valor econdmico, permite la
soberania alimentaria y respeta el medio
ambiente.

7.Los bene cios para la salud del consumo de
pescado, derivados de su composicion singular y su
elevado valor nutricional, superan ampliamente los
riesgos potenciales, originados por la posible
presencia de contaminantes, especialmente metil
mercurio. Se deben elegir especies variadas y
seguir las recomendaciones de consumo
consensuadas por diferentes organismos
nacionales e internacionales.

8.Estudios recientes demuestran que el selenio,
componente importante del pescado, ejerce un
efecto antitoxico frente al metil mercurio, principal
contaminante de este.

9.Es necesaria la revision de las recomendaciones
de consumo de pescado para los grupos de
poblacion vulnerable basado en la evidencia

cienti ca actual

10.La recomendacién de consumo de pescado
basado en la mejor evidencia cienti ca disponible
actualmente es de 3-4 raciones a la semana,
combinando pescado azul y blanco, durante todo
el ciclo vital.

*Angel Gil Hernandez, Dra. Elvira Larqué, Gumersindo Feijoo Costa,

Dr. Federico Cuesta Triana, Dr. Guillermo Aldama Lopez, Dra. Rosaura Leis Trabazo
Coordinacion del decalogo. Autor de correspondencia: mariarosaura.leis@usc.es
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Escanee el codigo QR y encuentre mas informacion sobre el documento completo de
posicionamiento y a través de nuestra web: www.inter sh.es
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