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La Razén a Tu Salud
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DREAMS | IME

Detalle de unareceta
con pez espada, salmén

Aumentan las alertas de
mercurio en el pescado

P Los avisos por elevada cantidad de este metal son ahora mas
comunes en Europa porque la legislacion se ha endurecido

Raquel Bonilla. MADRID

Somoslo que comemosy, por tan-
to, cuando los productos que po-
nemos en el plato tienen alguna
sustancia peligrosa para la salud,
eso impacta en nuestro bienestar.
Es lo que ocurre con la presencia
del mercurio en el pescado, un ali-
mento muy saludable que, sino se
toma conciertaprecaucion, puede
ocasionar un riesgo, ya que la ten-
dencia muestra que cada vez va a
mas: «En lo que va de ano, desde
enero a dia de hoy, en el portal de
Rasff (Sistema de Alerta Rapida de
PiensosyAlimentos) hayreflejados
12 avisos a nivel europeo. Esta in-
formacion de acceso publico per-
mite objetivar que en 2021 hay 14
avisosnotificados, en 2022 constan
13 y en 2023 hay 25», advierte el
doctor Juan Manuel Guardia,
miembro del Area de Nutricién de
la Sociedad Esparola de Endocri-
nologia y Nutricién (SEEN). La ex-
plicacién reside en que «desde
2022 la legislacion europea se ha
endurecido mas para proteger al
consumidor, por un lado, intensi-

ficando mucho més el nimero de
controlesqueserealizan, yporotro,
reduciendo los limites permitidos
de mercurio en los alimentos (en
este caso, los pescados). No es que
ahorahayamas peligro, sinoquese
esta controlando mds para prote-
geralapoblaciény, explicaMiriam
Latorre, miembro del consejo Ge-
neral de colegios Oficiales de Die-
tistas-Nutricionistasydel Grupode
Especializacién de Nutricién en
Pediatria dela AcademiaEspanola
de Nutricién y Dietética, quien in-
siste en que «en Espafia no existe
ninguna situacién de alerta como
tal, perodadoel contenidoelevado
demetilmercurio enalgunasespe-
cies de pescado, las autoridades
sanitarias promueven ciertas me-
didas de prevencion».

En concreto, «elmercurio puede
encontrarse en una proporcion
variable en los pescados y su can-
tidad viene condicionada por la
cadena tréfica. Aquellos pecesde-
predadores, de gran tamafo ymas
longevos, pueden presentar con-
centracionesaumentadas comoel
pez espada, emperador, attin rojo,
tiburdén y el lucio, entre otros», de-

tallaGuardia. Pero «<hayque distin-
guir el attin rojo del blanco o boni-
to, mucho mas consumido en
conserva en nuestro pais». Cabe
preguntarse si el attin en conserva
oelprocedente depiscifactoriaesta
menosafectadoporlapresenciade
mercurio, «sin embargo, algunos
investigadores no han encontrado
diferencias significativas», segiin
matiza Latorre.

Elmercuriono esinocuo para el
organismo. «Una elevada presen-
cia puede presentar efectos en el
sistema nervioso central, sobre
todo en el periodo de desarrollo y
crecimiento, y podria tener efecto
como disruptor endocrino sobre
nuestro organismo», advierte el
portavoz de la SEEN. Sin embargo,

Los expertos
aconsejan tomar tres
o cuatro raciones de
pescado blanco y azul
ala semana

\i y atiin rojo crudo

talycomomatiza Latorre, «lascon-
secuenciasno dependensolodela
frecuencia de consumo de estas
cuatro especies, sino de otros fac-
tores genéticos y ambientales, in-
cluyendo los dietéticos».

Losexpertos coincidenenqueel
pescado siempre debeestarinclui-
do en una dieta variada. «Para po-
blacién en general se aconseja el
consumo de hasta tres o cuatro ra-
ciones de pescado por semana,
procurando variar las especies en-
tre pescados blancos y azules», re-
comienda Guardia, quien insiste
en que «no hay que olvidar que el
pescado, sobre todo el azul, es be-
neficioso por su alto contenido en
4cidosgrasos poliinsaturadosdela
familia omega-3 que presentan un
efecto en la prevencién de las en-
fermedades cardiovasculares.
Ademads proporciona un gran con-
tenido en proteinas de alto valor
biolégico que poseen todos los
aminoacidosesencialesyotrosnu-
trientes fundamentales como el
calcio, fésforo, magnesio, hierro,
yodo, selenioy otras vitaminas del
grupo B, A, EyD».

Estrategias dietéticas
Segtin aconseja Latorre, «podria-
mos anadir otras estrategias dieté-
ticas sencillas, como adecuar el
espacio entre ingestas a una fre-
cuencia regular y no sobrepasar el
tamano deracion, evitando consu-
mir en la misma ingesta o dfa una
gran cantidad de pescado con alto
contenido en mercurio. Otra me-
dida podria ser tomar estos pesca-
dos junto con verduras con alto
contenido en compuestos quelan-
tesquepueden disminuirlabiodis-
ponibilidad o bioaccesibilidad al
metilmercurio». Y en caso de per-
sonasvulnerables, «<el consumode
las cuatro especies con alto conte-
nidoenmercurio (emperador, atin
rojo, tiburén y lucio) debe reducir-
se a un maximo de 120 gramos al
meshastalos 14 anosy evitar total-
mente suconsumo en menores de
10anos, gestantesymujeresenlac-
tanciaoque quieranquedarseem-
barazadas», recuerda Latorre, en
base a las recomendaciones de la
Agencia Espaifiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (Aesan).
Enestalinea, «silosresultadosde
los andlisis de los metales pesados
enlasdiferentes especies consumi-
das en nuestros mercados fueran
accesibles, el colectivo sanitario
podria optimizar las recomenda-
ciones hacia especies teniendo en
cuenta ademas el contenido de
otros nutrientes clave, como vita-
mina D, DHA, EPA, y selenio».




