
RECOMENDACIONES DE CONSUMO DE PESCADO PARA POBLACIONES SENSIBLES

DEBIDO A LA PRESENCIA DE MERCURIO (Enero 2020)

Los efectos beneficiosos del consumo de pescado tanto en niños como en adultos han

sido ampliamente reconocidos (fuente importante de nutrientes como ácidos grasos

omega-3 de cadena larga, proteínas de alta calidad, selenio (Se) y vitamina D, entre

otros). Sin embargo, la ingesta de Mercurio (Hg), principalmente a través del pescado y

marisco contaminado,  produce efectos  perjudiciales sobre el  desarrollo  del  sistema

nervioso en el feto y el recién nacido.

El consumo de pescado constituye la principal fuente de exposición al mercurio en la

población general española debido al gran consumo que se produce en España, uno de

los más elevados dentro de la Unión Europea. 

La  Conselleria  de  Sanidad  Universal  y  Salud  Pública  lleva  a  cabo  regularmente  un

Programa de Vigilancia Sanitaria de los alimentos, en el que se procede a la toma de

muestras  y  análisis  de  los  mismos  con  objeto  de  evaluar  el  cumplimiento  de  la

legislación. En general no se detectan niveles de mercurio por encima de los límites

establecidos, excepto en el pez espada, siendo en 2018  el porcentaje de muestras

positivas del 24%.

De los resultados obtenidos en el Programa de Dieta Total, que evalúa la exposición

externa de la población valenciana a distintos contaminantes a través de la dieta, se

desprende que un 12% de la población infantil (6-15 años) se encuentra expuesta a

niveles  de mercurio. Es  el  pez  espada,  el  máximo contribuyente  a  la  exposición  al

mercurio por los altos niveles detectados y por su consumo, suponiendo el 59% de

contribución a la exposición total para los niños. El atún enlatado y atún fresco son los

siguientes  contribuyentes  a  la  ingesta  total  de  mercurio  con  un  19%  y  11%

respectivamente. 

De manera complementaria,  en 2016 la Conselleria de Sanidad puso en marcha un

programa  de  Biomonitoring  en  la  Comunitat  Valenciana  (BIOVAL).  Se  trata  de  un

estudio  transversal  orientado  a  evaluar  la  concentración  interna  (orina  y  pelo)  de
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contaminantes  alimentarios  en  la  población  infantil  (6-11  años).  De  los  resultados

obtenidos  se  desprende  que  únicamente   un   1.36  %   (9  niños)  presenta  niveles

superiores al nivel guía establecido de 5 µg/g  de Hg en pelo.

A  la  vista   de  la  información  expuesta  anteriormente,  la  Conselleria  de  Sanidad

Universal  y  Salud  Pública  considera  conveniente  hacer  hincapié  en  las

recomendaciones de consumo de pescado para poblaciones sensibles en consonancia

con las recientemente emitidas por la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y

Nutrición (AESAN).

RECOMENDACIONES

En términos de beneficio-riesgo AESAN considera que el  pescado es,  dentro de una

alimentación saludable, una parte importante de la dieta. Esto se debe, básicamente, a

la calidad de su proteína y su grasa, con aminoácidos esenciales en cantidad más que

adecuada, escasa cantidad de grasas saturadas y una importante proporción de ácidos

grasos  omega  3  y  de  vitaminas  A,  D,  E,  B6  y  B12.  Para  la  población  general  se

recomienda  consumir  3-4  raciones  de  pescado  por  semana  procurando  variar  las

especies entre blancos y azules.

Sin  embargo,  se  recomienda precaución a  las  mujeres  embarazadas  o que  puedan

llegar a estarlo, mujeres en fase de lactancia y niños. Para este grupo de población se

recomienda  consumir 3-4 raciones por semana de una amplia variedad de pescados,

limitando o evitando consumir las especies más contaminadas 

Mujeres en edad fértil,
embarazadas o en período

de lactancia.

Niños 0-10
años. Niños 10-14 años

Pez espada,
Tiburón*,

Atún  y Lucio
Evitar el consumo

Evitar el
consumo Limitar a 120 g/mes.

*Por ejemplo cazón, marrajo, mielgas, musola, pintarroja, tintorera, …

http://www.aecosan.msssi.gob.es/va/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/notici

as/2019/mercurio_pescado.htm
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