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Disponibilidad y consumo de productos de la pesca

Consumo Uruguay

Fuente: ENGIH (2016-2017) & Marrero (2024)



Composición compleja



Composición macronutrientes (porción comestible)

Agua 66-84%

Proteínas 15-24 % 

Lípidos 0,1-22%

Minerales 0,8-2%

Vitaminas 0,8-2%

● Proteínas de Alta Calidad: El contenido proteico varía 
poco entre especies. Poseen una digestibilidad 
superior al 90% y contienen todos los aminoácidos 
esenciales, destacando la leucina y la lisina. 

● 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.



Clasificación según contenido lipídico: 
Magros 

(grasa < 2%)
Semigrasos 
(grasa 2-5%)

Grasos       
(grasa > 5%)

Corvina Mochuelo Atún

Merluza Lisa Palometa

Lenguado Pejerrey Sardina

Pescadilla Pargo Rosado Salmón

Bagre Dorado Trucha

Sábalo Boga

Tararira

Anchoa

Esturión

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



Calidad lipídica

El valor diferencial de los productos pesqueros radica en sus ácidos grasos poliinsaturados 
de cadena larga de la serie n-3 (omega-3), específicamente el ácido 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 según su concentración de omega 3 : EPA y DHA, 
en peces blancos y azules.

Peces azules Peces blancos

sardina, salmón, anchoa, atún, 
palometa, trucha, caballa, esturión

merluza, pescadilla, corvina, lenguado, 
dorado, bagre.

Fuente:  A LA PESCA DE UN CORAZÓN FUERTE, Comisión Honoraria para la Salud Cardiovascular, 2018



Micronutrientes

Los pescados azules son unas de las pocas fuentes 
dietéticas naturales importantes de vitamina D.
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Fuente: Rittenschober et al, 2013 & 2016   



Beneficios para la salud

Fuente:  A LA PESCA DE UN CORAZÓN FUERTE, Comisión Honoraria para la Salud 
Cardiovascular, 2018 & Chen et al., 2022.    XXIX edición de las Jornadas Técnicas de Pesca -  2025
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Muchas gracias!
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