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Definicion

Palabra que proviene del latin
piscatus y que se refiere a
todo tipo de pez comestible

sacado del agua. Entre los
mas conocidos, tenemos los
pescados azules como la

sardina. (ricos &n grasa); el
pescade blanco, poco graso,
como la merluza o el lenguado;
los tunidos, como el atun; los
esparidos, como el besugo

y el dorado; los salmanidos
{trucha y salmén), entre otros.
son  animales  vertebrados
acuaticos, generalmente
ectotérmicaos, recubisrtos
en sU mayogria por escamas
y dotados de aletas, que
permiten su desplazamiento en
el medio acuatico. Los peces
son abundantes tanto en agua

salada como en agua dulce.
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Seglin la forma de su cuerpo:

Peces planos: lenguado, gallo,
ptatija..
Peces

merluzs,

redondos; bacalao,

cacadilla,.,



S raso: \

limites para  esta
clasificacion no estan bien
definides porque el contenido
en grasa del pescado varia a
lo largo del afo y depende

de muchos factores, como.
por ejemplo, la actividad
reproductora, que repercute

directamente 2n su contenido
graso.

Blancos: presentan un
contenido araso maximo
del 2%. Almacenan la grasa
principalmente en el higado y
resultan muy faciles de digerir.
En este grupo se encuentran:
abadejo, bacalao, bacaladilla,
cabrilla, faneca, eallo, halibut,
lenguado, lubina, merluza,
perca, pescadilla, platija, solla

y raya.

El Pescado
Valor Nutritivo e
Importancia De Su
Consumo

- Semigrasos: con un contenido
de grasa entre el 2 y el 5%. Este
orupo incluye: besugo, breca,
cabracho, carpa, congrio,
dorada, eglefina o liba, rape,
rodaballo y trucha.

- Azules: distribuyen  su

contenido graso, que supera el
6% v suele oscilar entre el 8 y
el 15%, en forma de globulos en
el tejido muscular, sobre todo
en |la capa dispuesta debajo de
la piel,

Cabe citar entre otras: anguila,
angula, arenque, atun, bonito,
caballa, jurel, mero, salmony
sardina.



Su composicion nutritiva y el
valor energetico difieren segin
la especie. Incluso dentro de
la misma varia en funcion de
diversos factores, como la
estacion del afo v la época
en gue se captura, la edad de
la pieza, las condiciones del
medio en el que vive y el tipo
de alimentacion,

Respecto a su contenido en
micronutrientes, destacan las
vitaminas del grupo B (B1, B2,
B3, B12), las liposolubles A y
D (sobre todo en los pescados
grasos) y ciertos minerales
(fosforo, potasio, sodio, calcio,
magnesio, hierro y yodo), en
cantidades variables segin el
pescado de que se trate,
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El wvalor energetico o
calérico varia principalmente
segun el contenido en grasas,
dado que la cantidad de
proteinas essimilaren pescadas
y mariscos, La grasa es el
nutriente mas abundante en los
pescados azules, y, por tanto,
estos 50N mas energericos
(hasta 120-200 Kcal por cada
100 gramos), casi el doble
gue los pescados blancos v
los mariscos (70-90 Kcal por
cacal0l gramos).

El cantenido medio de proteinas
de pescados y mariscos es de
18 gramos por cada 100 gramos
de alimento comestible, si
bien los pescados azules y las
crustacens pueden superar los



20 gramos de proteinas por 100
gramos de producto. EL tipo
de proteinas del pescado es
lo que determina su textura o
consistencia, su digestibilidad,
su conservacion, asi como los
cambios de sabor y colar que
experimentael pescadodurante
su trayectoria comercial hasta
llegar al consumidor,

La presencia de hidratos de
carbona en pescados y mariscos
no es relevante. En la mayoria
de especies no supera el 1%.
Solo se encuentra en cantidades
superiares er moluscos
con concha como ostras vy
mejillones, gue contienen 4,7
y 1,9 gramos cada 100 gramos.

Los acidos grasos omega 3

estan  relacionados con la
prevencion vy  tratamiento
de las enfermedades

cardiovasculares y sus factores

Los acidos grasos omega 3
estan relacionados con la
prevencion y tratamiento
de las enfermedades
cardiovasculares y sus
factores de riesgo
asociados (colesterol y/o
triglicéridos elevados en
sangre).

de riesgo asociados (colesterol
y/o trigliceridos elevados en
sangre).

El colesterol es un tipo de
lipido que los pescados
concentran en el mudsculo, el
bazo y principalmente en el
higado. Los pescados presentan
cantidades de  colesterol
similares a los de la carne (50-
70 miligrames por 100 gramos
de producto). Sin embargo, |a
capacidad de los pescados y
los mariscos de aumentar el
nivel del colesterol sanguineo
es muy inferiar a la de otros
alimentos, dada su mayor
concentracion de Acidos grasos
insaturades (ejercen un efecto
reductor del colesterol), y su
escaso contenido en  acidos
grasos saturados (cuyo exceso
esta relacionado directamente
con el aumento del colesterol
plasmatico).
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El pescado marino es mas rico
en sodio, yodo y cloro que el
pescado de agua dulce. Los
pescados que se comen con
espina  y  algunos  mariscos
apertan una cantidad de calcio
cxtraordinaria: 400 miligramos
por cada 100 gramos en las
sardinas; 210 miligramos por
cada 100 gramos en las anchoas;
128 en almejas, berberechos y
conservas similares.

El contenido medio de calcio
del resto de pescados y mariscos
ronda los 30 miligramos por
cada 100 gramaos, En peneral,
el contenido medio de hierro
de pescados y  mariscos es
inferior a la carme; 1 miligramo
por cada 100 gramos frente
a 1 miligramo y medio o 2 por
cada 100 gramos.

coOVh

Los pescados que se
comen con espina y
algunos mariscos aportan
' una cantidad de calcio
] 1 | § .. extraordinaria de hasta
e 400 miligramos por cada

100 gramos..
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se hallan en almejas, chirlas y
berberechos (24 miligramos),
astras (A5 miligramos) y
mejillones (4,5 miligrames),
referidos a 100 gramos de
porcion comestible.

En un analisls promedio de
las witaminas que contienen
los pescades Y mariscos,
se destacan las wvitaminas
hidrosolubles del grupo B (BE1,
BZ, B3y B12) v las liposolubles
A, Dy, en menor proporcion, E;
almacenadas: estas ultimas en
el higado, principalmente.

ElL contenide de vyitaminas
liposolubles es significativo en
los pescados grasos y no lo es
tanto en pescados blancos y
mariscos.




El aceite de higado de pescado
constituye la fuente natural
mas concentrada de vitamina
Ay de vitamina D. La came de
pescado carece de vitamina
C, si bien en el higada y las
huevas frescas (20 miligramos
por cada 100 gramos), existe
cantidad  suficiente  para
asegurar un aporte adecuado a
grupos de poblacidn que, como
los esquimales, se alimentan
fundamentalmente de pescado.

Como ocurre en  otros
alimentos, el contenide de
algunas vitaminas (B1, Bl yB12)
se reduce por laspreparaciones
culinarias del pescado (hervido,
fritura, horno...).

Importancia
de su consumo

Una dieta sana v equilibrada,
fue sea capaz de reportar
efectos positivos sobre la salud,
requiere gran variedad de
alimentos entre los que debe
estar presente el pescado.

una cdieta
la que seé

De hecho, para
balanceada, en

coritempla el consumo generoso

de verduras, hortalizas,
frutas, cereales como el arroz
v productos que derivan de
los cercales (pan y pastas],
frutos  secos,  legumbres,
lacteos y aceite de oliva, el
pescado constituye una pieza
imprescindible.

Nutrientes esenciales para el
crecimiento

El contenido de proteinas en
pescadosy mariscos rondael 15-
20%, si bien los pescados azules
y los crustaceos superan el 20%.
Del mismo modo que sucede
can las proteinas presentes
en las carnes y en los huevos,
las del pescado se consideran

de alte wvalor Dbiclogica
porgue contienen todos los
aminoacidos esenciales que el
organismo necesita en cantidad
y proporcion adecuadas,

La ingesta de pescados cuya
espina también se come,
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como es el caso de especies
pequenas 0 enlatadas
(sardinas, anchoas...), @s una
fuente alimenticia de calcia,
mineral que se acumula en los
esqueletos de los animales.

Sus funciones son importantes
porgue el calcio interviene en
la formacion de las huesos y
dientes, en la contraccion de
los muscules, en la transmision
del impulso nervioso y en la
coagulacion de la sangre.

Los acidos omega-3
desemperian funciones
importantes en el embarazo, la
lactancia y la infancia porgue
forman parte de membranas
celulares, del sistema nervioso
y de la retina, por lo que los
requen mientosseincrementan.

grasos

El feto necesita entre 50 v 60
mg/ dia de estos acidos durante
el tercer y Ultimo trimestre,
periodo en el que se acumulan
en los tejidos, en especial en el
sistema nerviosa.

u" 'I
i |

T.i

entre 50 y 60
mg/dia de estos
acidos durante el
tercer y ultimo

trimestre.

El feto necesita ,

AR,

T g

Adecuado para personas sanas

al pescado englih alimento Ndjs
recomendable en todas las edfides y el

etapas fisiolagicas (infancia,

ensable & |]

acﬁesgp

lactancia, edad atifilta y Ve

y enfermas

Las
de
5 | estos
beneficiosos
por lo gue su ingesta, dentro

propiedades  nutritivas
los pescados le otorgan
alimentos efectos
para la salud,
una alimentacion sana vy
equilibrada, constituye un
modo de prevenir la aparicion
de clertas dolencias. Las
innumerables  especies
pescadoalasquesetieneacceso,
las multiples posibilidades que
ofrece en la cocina, junto con
sUs caracteristicas nutritivas,
convierten al pescado en un
alimento indispensable en la
dieta y recomendable en todas
las edades y en las distintas

Ej £
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| oS acidos erasos
poliinsaturadas, en
concretnilns omeda-3, £on
Los responsables de muchas
de |as propiedades
saludables gue presentan
las pescados azules,

Adeécuado para Personas

etapas fisiologicas (infancia,
adolescencia, embarazo,
lactancia, edad adulta y vejez).
Eso si, el buen habito en la
dieta, alterna el consumo de
pescados con otros alimentos
preteicos de origen animal o
veoetal,

Sanas y Enferm_as :

estimulando la reabsorcion de
calcio, por lo que contribuye en
la mineralizacion de los huesos
y los dientes.

Los acidos grasos poliinsatura-
dos, enconcretolosomega-3,s0n
los responsables de muchas

Las vitaminas A y E son de gran
interés  nutricicnal  porque
poseen accion antioxidante,
es decir, canstituyen un factor
pratector frente a ciertas
enfermedades degenerativas,
cardjovasculares y al cancer.

Lla vitamina D actua en el
intesting favoreciendo la
absorcidn de calcio y fosfato.
Tambien lo hace en el rinon

de las propiedades saludables
que presentan los pescados
azules. De hecho, estan
relacionadas con la prevencion
y el tratamiento de las
enfermedades cardiovasculares
comoelinfartodemiocardioylos
accidentes cerebrovasculares.

El pescado (principalmente el
maring)yelmarisco representan
una excelente fuente dietetica
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para hacer frente a la falta de
yodo en determinadas zonas.
Se convierten en alimentos
recomendados para las
regiones en las que existe bocio
endemico, areas geograficas en
las que las aguas vy los suelos
son deficientes en yodo y, como
consecuencia, los alimentos
que se obtienen en sus tierras
tambien,

El contenido caldrico de los
pescados es relativamente
bajo y oscila entre 70-80 Kcal
por 100 gramos en los pescados
magros v 120-200 Keal por 100
gramoes en los grases o azules,
por lo que constituyen una
buena opcion para formar parte
de la alimentacion de personas
con excesn de peso.

No obstante, este contenido
calorico se puede incrementar
segun el modo de cacinado. Par
ejemplo, si un pescado blanca,
v por lotanto de bajo contenido
graso, como la merluza, se
cocina frita o rebozada, su

El tipo de proteinas que
cantiene el pescado es el factor
gue determina su consistencia,
los cambios en su color y
su sabor, su conservacion v
tambien su digestibilidad.

contenide gdrasoe y caldrico
aumenta; mientras que si se
cocina al horno, a la plancha
o en el microondas con poco
aceite, el aporte energetico

SRRSO Esta composicion proteica de

los pescados, unida a su bajo
Por lo general, los pescados EECRIEEAIoRE oM e aRtel o=
craUC R e e RGNSl ¢ caso de los pescados blancos,
asados 0 a la plancha debido a W SR R (e e
que la grasa en su carne hace e T EUaoEuN= NN 110 B =
que no se resequen durante WElela=l -G 14 RN ] =l !
el empleo de estas tecnicas [EEiEIols e Me e e pi B s E= 117} 1o
culinarias. Asi se obtienen EEEISITEeil=) a1 1ol =AY
pescados. sabrosos vy jugosos el R oI = (AF: te - L 10 et
11 TSRS SR TR csnls Vil orasa y condimentos irritantes
energetico. durante su elaboracion.
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BUENAS PRACTICAS HIGIENI CAS-Y-4 i
MANIPULACION DE PESCADOS Y PRODUCTOS
PESQUEROS

El pescado, ademas
delicioso, es un  alimento
saludable debido a que tiene
un alto contenido de nutrientes
de alta calidad (proteinas,
vitaminas y minerales).

de ser

Los pescados contienen proteinas
de alta calidad v otros nutrientes
esenciales nque son parte
importante de una dieta saludable.
5in embarga, tal como sucede con
todos los tipos de alimentos, es
importante manipular los pescados
¥ mariscos  de manera segura
para reducir el riesga de cantraer
enfermedades transmitidas por los
alimentos, llamadas cominmente
“intoxicaciones por alimentos™.
Para que las comidas hechas con
carne de pescado sean saludables,
esimpartante reconocer cuando un
pescado o su carne estan en buen

:Como eleglr un buen pescado?

estada. Siga las recomendaciones
hasicas sobre la seguridad de los
alimentos en cuanto a la compra,
preparacion y almacenamiento de
pescados v mariscos.

Las buenas practicas de higiene en
la manipulacion, la transfarmacian
y el transporte del pescado y los
productos pesqueros, asi como
una  adecuada refrigeracion
en todos los procesos, pueden
reducir en gran medida los brotes
de enfermedades acasionadas por
el pescado.
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