
I  SI
M

PO
SI

O  NACIONAL  DE  CIENCIA, PESCADO Y SALUD

Madrid, 24 de octubre de 2011

INVERTIMOS EN LA PESCA SOSTENIBLE

Confederación Española de Pesca

APORTACIONES CIENTÍFICAS

Estudios publicados por el FROM



Gregorio Varela Moreiras
Universidad CEU San 

Pablo
Presidente Fundación 

Española de la Nutrición

www.fen.org.eswww.fen.org.es



Los ácidos grasos son diferentes en 
función de los siguientes factores….

a) Longitud de la cadena.

b) Instauración del ácido graso.

c) Esteroisomería cis o trans.



Longitud de la cadena

•• Cadena cortaCadena corta: desde 2 a 6 átomos de carbono. 
Los que tienen interés nutricional son los ácidos 
acético (2C), butírico (4C) y caproico (6C).

•• Cadena media:Cadena media: de 8 y 10 átomos de carbono, y 
los de mayor interés nutricional son el caprílico 
(8C) y el cáprico (10C).

• Cadena larga: de 12 carbonos y más, y son 
muchos los de interés nutricional. 



AGS AGM AGP



Los “grandes pecados” en 
Nutrición…

• El mito del aceite de oliva
• El vino
• El pescado azul = graso





Agua 
Proteína

H de C

(Ca), Fe, P, Na, K, I

Vit B12, vit A y D

Grasa

Composición química varía:

especie
grado de madurez sexual
estado nutritivo de los animales
sexo
edad
tamaño
zona de captura
localización anatómica
tipo de músculo

Pescado







Variación estacional del contenido de grasa y 
agua en sardinas



Ácido eicosapentaenoico (C20:5)..EPA

Ácido docosahexaenoico (C22:6)..DHA

ω-3

Ácido laúrico (C12:0)
Ácido mirístico (C14:0)
Ácido palmítico (C16:0)
Ácido esteárico (C18:0)

Ácido palmitoleico (C16:1)
Ácido oleico (C18:1)

Composición de la grasa del pescado



Consumo de ácidos grasos ω-3

• De “Cenicienta”
nutricional a 

“estrella”.
• No necesitan estar en 

grandes cantidades, 
pero tienen que 

estar.
• El consumo excesivo 

de ácido  linoleico no 
es un “buen amigo”.











Mozaffarian and Rimm, JAMA 2006;296:1885-1899

La evidencia cientLa evidencia cientííficafica



Relación entre consumo de pescado/aceite de 
pescado y riesgo relativo de muerte por 

enfermedad cardiovascular

• 250-500 mg/d EPA+DHA disminuye el riesgo > 25%
• Ingestas superiores no tienen efecto adicional beneficioso
• Menor riesgo asociado al consumo de pescado graso y 
mucho menor al de pescado magro.

(Mozaffarian , JAMA 2006)



Mozaffarian and Rimm, JAMA. 2006;296:1885-1899





Circulation 2006, 114:82-96



Interim Summary of Conclusions and Dietary 
Recommendations on Total Fat

& Fatty Acids
From the Joint FAO/WHO Expert 

Consultation on Fats and Fatty Acids in 
Human Nutrition,

November 10-14, 2008, WHO HQ, Geneva



Conclusiones y Recomendaciones 
Grasa TotalGrasa Total

FAO/WHO, 2010

•• NO NO relación grasa total y ECV/cáncer.
•• SSÍÍ relación grasa total con peso corporal y 

obesidad.

• Mínima ingesta: 15-20 (embarazo) % E
• Máxima ingesta: 30-35% E



Conclusiones y Recomendaciones 
ÁÁcidos Grasos Saturados (AGS)cidos Grasos Saturados (AGS)

FAO/WHO, 2010

• Diferencias entre los AG: 
laúrico (C14:0); miristico (C16:0); palmítico (C16:0)
esteárico (C18:0)
• Convincente: AGP vs. AGS = < LDL-col; < total/HDL-

col.
• Convincente: HC vs. AGS = < LDL; < HDL.
• Convincente: ácidos grasos trans vs. AGS = < HDL col; 

> total/HDL-col.
• Convincente: AGP vs. AGS = < riesgo ECV



Conclusiones y Recomendaciones 
ÁÁcidos Grasos Saturados (AGS)cidos Grasos Saturados (AGS)

FAO/WHO, 2010

• Probable: HC sencillos vs. AGS = no beneficio 
sobre ECV y síndrome metabólico.

• Probable: ingesta AGS = > riesgo diabetes.

• Insuficiente: ingesta AGS y cáncer.

• AGS deben reemplazarse con AGP (n-3 y n-6)
• Ingesta AGS no debe superar 10% E



Conclusiones y Recomendaciones 
ÁÁcidos Grasos Monoinsaturados (AGM)cidos Grasos Monoinsaturados (AGM)

FAO/WHO, 2010
• Convincente: AGM vs. HC = > HDL-col.
• Convincente: AGM vs. AGS = < LDL-col y total/HDL-

col.

• Probable: MUFA vs. HC = mejora sensibilidad 
insulina.

• Insuficiente: MUFA y ECV/cáncer.
• Insuficiente: MUFA y peso corporal/adiposidad.
• Insuficiente: MUFA y diabetes.



Conclusiones y Recomendaciones 
ÁÁcidos Grasos Poliinsaturados (AGP)cidos Grasos Poliinsaturados (AGP)

FAO/WHO, 2010
• Convincente: ácido linoléico y α-linolénico son esenciales. 
• Convincente: AGP vs. AGS = menor riesgo ECV.

• Probable: AGP modula + los factores de riesgo asociados a síndrome 
metabólico. 

• Probable: AGP = menor riesgo de diabetes

• Insuficiente: AGP y cáncer.
• Insuficiente: AGP y peso corporal/adiposidad

• Ingesta mínima: 2.5% E ácido linoléico + 0.5% ácido α-linolénico.
• Ingesta óptima: AGP para: < LDL; < col.total; >HDL-col: 6% E
• Ingesta máxima (riesgo peroxidación lipídica): > 11% E

Rango recomendado AGP:  6 – 11%E



Conclusiones y Recomendaciones 
ÁÁcidos Grasos Poliinsaturados cidos Grasos Poliinsaturados ʊʊ--33

FAO/WHO, 2010

0.250 g/d EPA + DHA para adultos.

0.3 g/d EPA + DHA para embarazadas/lactantes (0.2 
g/d al menos de DHA).

Ingestas máximas tolerables: 2 g/d (probablemente 3 
g/d en el próximo futuro).



Conclusiones y Recomendaciones 
ÁÁcidos Grasos Poliinsaturados cidos Grasos Poliinsaturados ʊʊ--66

FAO/WHO, 2010

• Rango aceptable: 2.5-9 % E

Prevención 
deficiencia

< LDL-col
< col. total



Conclusiones y Recomendaciones 
RelaciRelacióón nn n--6/n6/n--33
FAO/WHO, 2010

NONO hay recomendación específica para 
un valor determinado de relación.



La “hoja de 
ruta” de los 
omega-3 en 

Europa



Fuente de ácidos grasos omega

“Solamente podrá declararse que un alimento es 
fuente de ácidos grasos omega-3 o efectuarse 
cualquier otra declaración que pueda tener el 
mismo significado para el consumidor, si el 

producto contiene al menos 0,3 g de ácido alfa-
linolénico por 100g y por 100 kcal, o al menos 40 
mg de la suma de ácido eicosapentanoico y ácido 

decosahexanoico por 100 g y por 100 kcal”.



Fuente Omega-3
Alimento

α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Abadejo NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Anchoa NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Anguila
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Angula
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Arenque NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Atún NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Bacaladilla NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Bacalao 
fresco

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Besugo NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Bonito NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Boquerón NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Breca NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Caballa NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Caviar NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI



Fuente Omega-3
Alimento

α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Chanquete y 
otros

NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Congrio NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Emperador NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Faneca NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Lubina NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Merluza NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Mero NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Pez espada NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Salmón NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Salmonete NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Sardinas NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Trucha NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Almejas NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

NO
Fuente de 
omega‐3

SI(**)

Berberechos NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

NO
Fuente de 
omega‐3

SI(**)

Bogavante NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Calamares y 
similares

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Cangrejos y 
similares

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI



Fuente omega-3
Alimento

α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Centollos NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Chirlas NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

NO
Fuente de 
omega‐3

SI(**)

Cigalas NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Gambas NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Langosta NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Langostinos NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Mejillón NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Nécoras y 
similares

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Ostras NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Sepia NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Vieira NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

NO
Fuente de 
omega‐3

SI(**)

Sardinas y otros 
ricos en grasa, 

salados o 
ahumados

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Atún y otros 
pescados en 

aceite

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI



Fuente omega-3

Alimento
α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g 

alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g 

alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Sardinas en 
aceite

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Atún y otros 
pescados en 
escabeche

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Almejas y 
similares al 
natural

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Calamares y 
similares en 
conserva

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI

Mejillón en 
conserva al 
natural

NO NO NO NO
Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

Fuente de 
omega‐3

SI



Conclusiones
Fuente de omega-3

• Casi todos los pescados, mariscos y conservas 
cumplen esta condición.

• El besugo, el bonito, el chanquete y el congrio, no 
tienen valores calculados ya que el contenido de EPA y 
DHA no está determinado en las tablas utilizadas para 
este trabajo.

• Las almejas, los berberechos, las chirlas y las vieiras 
cumplen esta condición teniendo en cuenta 100 g de 
porción comestible, no así cuando se realiza el cálculo 
por 100 g de alimento completo.



Alto contenido de ácidos grasos omega

“Solamente podrá declararse que un alimento 
tiene un alto contenido de ácidos grasos omega-3 
o efectuarse cualquier otra declaración que pueda 
tener el mismo significado para el consumidor, si 
el producto contiene al menos 0,6 g de ácido alfa-
linolénico por 100g y por 100 kcal, o al menos 80 
mg de la suma de ácido eicosapentanoico y ácido 

decosahexanoico por 100 g y por 100 kcal”.



Alto contenido omega-3

Alimento
α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 

completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Abadejo NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Anchoa NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Anguila NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Angula NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Arenque NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Atún NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Bacaladilla NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Bacalao fresco NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Besugo NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Bonito NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Boquerón NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Breca NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Caballa NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI

Caviar NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI



Alto contenido omega-3
Alimento

α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Chanquete y 
otros

NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Congrio NO NO NO NO ‐ ‐ ‐ ‐ (*)

Emperador NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Faneca NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Lubina NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Merluza NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Mero NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Pez espada NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Salmón NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Salmonete NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Sardinas NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Trucha NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Almejas NO NO NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

NO

Berberechos NO NO NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

NO

Bogavante NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Calamares y 
NO NO NO NO

Alto contenido  Alto contenido  Alto contenido 
SI



Alto contenido omega-3
Alimento

α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Atún y otros 
pescados en 

aceite

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

NO NO

Sardinas en 
aceite

NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Atún y otros 
pescados en 
escabeche

NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Almejas y 
similares al 
natural

NO NO NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

NO

Calamares y 
similares en 
conserva

NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI

Mejillón en 
conserva al 
natural

NO NO NO NO
Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

Alto contenido 
en omega‐3

SI



Alto contenido omega-3
Alimento

α‐linolénico
(100g porción 
comestible(1))

α‐linolénico
(100g alimento 
completo)

α‐linolénico
(100 kcal)

Resultados
EPA(2)+DHA(3)

(100g porción 
comestible)

EPA+DHA
(100g alimento 
completo)

EPA+DHA
(100g Kcal)

Resultados

Cangrejos y 
similares

NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Centollos NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Chirlas NO NO NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3

NO

Cigalas NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Gambas NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Langosta NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Langostinos NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Mejillón NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
NO

Alto contenido en 
omega‐3

SI(**)

Nécoras y 
similares

NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Ostras NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
NO

Alto contenido en 
omega‐3

SI(**)

Sepia NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3

SI

Vieira NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
NO

Alto contenido en 
omega‐3

SI

Sardinas y otros 
ricos en grasa, 

salados o 
ahumados

NO NO NO NO
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
Alto contenido en 

omega‐3
SI



Alto contenido en omega-3

• Todos los pescados, mariscos y conservas cumplen 
esta condición (si el producto contiene al menos 80 mg 
de la suma de ácido eicosapentanoico y ácido 
decosahexanoico por 100 mg y por 100 kcal)…. a 
excepción de las almejas, los berberechos, las chirlas, 
conservas de atún en aceite y conservas de almejas al 
natural.

• Los mejillones y las ostras cumplen esta condición 
teniendo en cuenta 100 g de porción comestible, no así
cuando se realiza el cálculo por 100 g de alimento 
completo.



EvoluciEvolucióón del consumo de carnes y n del consumo de carnes y 
pescadospescados

Estudio MAPA/FEN (2008)Estudio MAPA/FEN (2008)
1964 (*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006

Carnes y productos cárnicos
77 179 187 180 179

(*) Varela G y col. 1991

1964 (*) 1981(*) 1991(*) 2000 2006

Pescados 63 72 76 88,9 100



Relación omega-6/omega 3  
(2000-2006)

Estudio MARM/FEN (2008)

ω-6/ ω-3

Recomendado 4/1-5/1

2006 16,3/1

2005 16,3/1

2004 16/1

2003 15,7/1

2002 15,7/1

2001 16/1

2000 16,6/1



Ingesta de Ingesta de áácidos grasos omegacidos grasos omega--3 (g/d3 (g/díía)a)
ω-3 EPA+DHA

Recomendado 0,2-2g/día 0,25-0,5% a la 
energía 

Europa del Este 2,9 1,1

África 3,2 1,3

América Central y 
del Sur

3,1 1,3

Asia 1,5 0,3

ω-6/ ω-3

Recomendado 4/1-5/1

Europa del Este 6,3/1

África 5,9/1

América Central y del Sur 6/1

Asia 10,3/1



¿Y el coste económico del pescado en relación 
con el aporte nutricional?







• Mejor percepción de la salud en los 
consumidores habituales de pescado.

• Efecto sumatorio: pescado + frutas + vegetales+ 
nivel de educación+ vida activa



FundaciFundacióón Espan Españñola de la Nutriciola de la Nutricióónn
www.fen.org.eswww.fen.org.es
fen@fen.org.esfen@fen.org.es

A recordar….
!Tomar pescado se convierte en una 

de las principales decisiones para 
nuestra salud!


