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Disponibilidad y consumo de productos de la pesca
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Composicion compleja
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Composicion macronutrientes (porcion comestible)

Agua 66-84%

e Proteinas de Alta Calidad: El contenido proteico varia
Proteinas | 15-24 % poco entre especies. Poseen una digestibilidad
-y 5950 superior al 90% y contienen todos los aminoacidos
Lipidos 0.1-22% esenciales, destacando la leucina y la lisina.

Minerales 0,8-2%

Vitaminas | 0,8-2% e Enlatados: Incluso en productos procesados como el
enlatado, se mantiene un aporte proteico significativo,
aunque el contenido de grasa puede verse alterado por
los aceites de cobertura.

»

» AT
e
2 o

i %

ILAEY



Clasificacion segun contenido lipidico:

Corvina Mochuelo Atun

Merluza Lisa Palometa
Lenguado Pejerrey Sardina
Pescadilla Pargo Rosado Salmoén

Trucha

Esturién

ilustraciones adaptadas de La pesca, el pescado y la alimentacién de Nelson Avdalov y
Graciela Pereira, MGAP-DINARA — INFOPESCA, 2015. Fuente: Material elaborado por Dragonetti 2026



Calidad lipidica

El valor diferencial de los productos pesqueros radica en sus acidos grasos poliinsaturados
de cadena larga de la serie n-3 (omega-3), especificamente el acido eicosapentaenoico (EPA) y
el docosahexaenoico (DHA). Estos no pueden ser sintetizados eficientemente por el
cuerpo humano y deben obtenerse de la dieta.

Los pescados se pueden también clasificar segun su concentracion de omega 3 : EPAy DHA,
en peces blancos y azules.

o+ (&)
Peces azules Peces blancos
sardina, salmoén, anchoa, atun, merluza, pescadilla, corvina, lenguado,
palometa, trucha, caballa, esturion dorado, bagre.




Micronutrientes

MINERALES

YODO
SELENIO
ZINC
MAGNESIO
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E Antioxidante

Los pescados azules son unas de las pocas fuentes

dietéticas naturales importantes de vitamina D.
Fuente: Rittenschober et al, 2013 & 2016



Beneficios para la salud

SALUD CARDIOVASCULAR EMBARAZO Y DESARROLLO INFANTIL

Prevencion de arritmias

| | .
Salud arterial Desarrollo fetal y la funcion

neuronal a lo largo de la vida

INFLAMACION y ENVEJECIMIENTO FUNCION CEREBRAL

L@' , Neutralizacion de radicales libres
L 5% S5

Reduccion de la secrecion de

citoquinas proinflamatorias

Reduccion de la
neuroinflamacion y mejora

A 7}
procesos como la neurogénesis

s o

Fuente: A LA PESCA DE UN CORAZON FUERTE, Comisién Honoraria para la Salud
Cardiovascular, 2018 & Chen et al., 2022. XXIX edicion de las Jornadas Técnicas de Pesca - 2025



XXIX edicion de las Jornadas Técnicas de Pesca - 2025

CENTRAL ILLUSTRATION: Pesco-Mediterranean Diet Pyramid

e sPreféi'edﬂ?eveer

Fasting Eating Fasting

9am 6pm

O'Keefe, J.H. et al. J Am Coll Cardiol. 2020;76(12):1484-93.

A Pesco-Mediterranean Diet

JACC REVIEW TOPIC OF THE WEEK

ACC 2020 Sep 22:76(12):1484-1493

Journals



XXIX edicion de las Jornadas Técnicas de Pesca - 2025

MUERTE
POR TODAS LAS CAUSAS

MUERTE

POR CARDIOPATI

A ISQUEMICA

JACC REVIEW TOPIC OF THE WEEK

JACC 2020 Sep 22.76(12):1484-1493

Journals

MUERTE

POR OTRAS CAUSAS NO CV

Veganos -
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Lacto-Ovo-Vegetar. p—— 1| @
Pesco-Mediterranea - p—— 15% \ 35% @ 24%
Semi-Vegetar. L @ @
No-Vegetar. . | | . | . . | | ] | | | . | . ' . | | '
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XXIX edicidon de las Jornadas Técnicas de Pesca - 2025

METANALISIS

NG
\\ > 34

N
metanalisis

incluidos

LIl IEE
11.771.611

Pacientes en total

o, T11

Incremento
de consumo

100 g/dia

Adv Nutr. 2020 Mar 24;11(5):1123—-1133

REDUCCION DEL RIESGO

MORTALIDAD Y ENFERMEDADES CRONICAS ZZCI’::;ZS:
MORTALIDAD GLOBAL — @ 16%
DEGENERACION MACULAR —— + 56%
ALZHEIMER —— T 59%
DEPRESION —— 1 12%
DM2 —@— T 11%
CANCER DE PROSTATA — 1 63%
CANCER DE HIGADO —@— T 35%
0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2

RIESGO RELATIVO (RR)
Menor riesgo 4¢— 1.0 —» Mayor riesgo

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES el

MORTALIDAD CV — 25%

1AM PN 25%

ENFERMEDAD CORONARIA —_—— ey —: 12%

AcV ——— 14%

INSUFICIENCIA CARDIACA — @ — 20%
0.2 0.4 0.6 0.8 1.-0 1.2

RIESGO RELATIVO (RR)
Menor riesgo 4——— 1.0 — P Mayor riesgo
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