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Somos lo que comemos y, 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, si no se 
toma con cierta precaución, puede 
ocasionar un riesgo, ya que la ten-
dencia muestra que cada vez va a 
más: «En lo que va de año, desde 
enero a día de hoy, en el portal de 
Rasff  (Sistema de Alerta Rápida de 
Piensos y Alimentos) hay refl ejados 
12 avisos a nivel europeo. Esta in-
formación de acceso público per-
mite objetivar que en 2021 hay 14 
avisos notifi cados, en 2022 constan 
13 y en 2023 hay 25», advierte el 
doctor Juan Manuel Guardia, 
miembro del Área de Nutrición de 
la Sociedad Española de Endocri-
nología y Nutrición (SEEN). La ex-
plicación reside en que «desde 
2022 la legislación europea se ha 
endurecido más para proteger al 
consumidor, por un lado, intensi-
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tal y como matiza Latorre,  «las con-
secuencias no dependen solo de la 
frecuencia de consumo de estas 
cuatro especies, sino de otros fac-
tores genéticos y ambientales, in-
cluyendo los dietéticos».

Los expertos coinciden en que el 
pescado siempre debe estar inclui-
do en una dieta variada. «Para po-
blación 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-
nefi cioso por su alto contenido en 
ácidos grasos poliinsaturados de la 
familia omega-3 que presentan un 
efecto en la prevención de las en-
fermedades cardiovasculares. 
Además proporciona un gran con-
tenido en proteínas de alto valor 
biológico que poseen todos los 
aminoácidos esenciales y otros nu-
trientes fundamentales como el 
calcio, fósforo, magnesio, hierro, 
yodo, selenio y otras vitaminas del 
grupo B, A, E y D». 

Estrategias dietéticas
Según aconseja Latorre, «podría-
mos añadir otras estrategias dieté-
ticas sencillas, como adecuar el 
espacio entre ingestas a una fre-
cuencia regular y no sobrepasar el 
tamaño de ración, evitando consu-
mir en la misma ingesta o día una 
gran cantidad de pescado con alto 
contenido en mercurio. Otra me-
dida podría ser tomar estos pesca-
dos junto con verduras con alto 
contenido en compuestos quelan-
tes que pueden disminuir la biodis-
ponibilidad o bioaccesibilidad al 
metilmercurio». Y en caso de per-
sonas vulnerables, «el consumo de 
las cuatro especies con alto conte-
nido en mercurio (emperador, atún 
rojo, tiburón y lucio) debe reducir-
se a un máximo de 120 gramos al 
mes hasta los 14 años y evitar total-
mente su consumo en menores de 
10 años, gestantes y mujeres en lac-
tancia o que quieran quedarse em-
barazadas», recuerda Latorre, en 
base a las recomendaciones de la 
Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria y Nutrición (Aesan).

En esta línea, «si los resultados de 
los análisis de los metales pesados 
en las diferentes especies consumi-
das en nuestros mercados fueran 
accesibles, el colectivo sanitario 
podría optimizar las recomenda-
ciones hacia especies teniendo en 
cuenta además el contenido de 
otros nutrientes clave, como vita-
mina D, DHA, EPA, y selenio». 

fi cando mucho más el número de 
controles que se realizan, y por otro, 
reduciendo los límites permitidos 
de mercurio en los alimentos (en 
este caso, los pescados). No es que 
ahora haya más peligro, sino que se 
está controlando más para prote-
ger a la población», explica Miriam 
Latorre, miembro del consejo Ge-
neral de colegios Ofi ciales de Die-
tistas-Nutricionistas y del Grupo de 
Especialización de Nutrición en 
Pediatría de la Academia Española 
de Nutrición y Dietética, quien in-
siste en que «en España no existe 
ninguna situación de alerta como 
tal, pero dado el contenido elevado 
de metilmercurio en algunas espe-
cies de pescado, las autoridades 
sanitarias promueven ciertas me-
didas de prevención». 

En concreto, «el mercurio puede 
encontrarse en una proporción 
variable en los pescados y su can-
tidad viene condicionada por la 
cadena trófi ca.  Aquellos peces de-
predadores, de gran tamaño y más 
longevos, pueden presentar con-
centraciones aumentadas como el 
pez espada, emperador, atún rojo, 
tiburón y el lucio, entre otros», de-
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talla Guardia. Pero «hay que distin-
guir el atún rojo del blanco o boni-
to, mucho más consumido en 
conserva en nuestro país». Cabe 
preguntarse si el atún en conserva 
o el procedente de piscifactoría está 
menos afectado por la presencia de 
mercurio, «sin embargo, algunos 
investigadores no han encontrado 
diferencias signifi cativas», según 
matiza Latorre.

El mercurio no es inocuo 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 podría tener efecto 
como disruptor endocrino sobre 
nuestro organismo», advierte el 
portavoz de la SEEN. Sin embargo, 

«Si se come 
mucho puede 
intoxicar»

¿Cómo podemos saber que 
nos está afectando ese mer-
curio del pescado? 
Para que nos lleguemos a in-
toxicar tendríamos que consu-
mirlo de manera constante y 
prolongada en el tiempo. Con 
la ingesta habitual de tres o 
cuatro raciones de pescado, de 
bajo contenido de mercurio a 
la semana, no entraña riesgo 
para la salud. En dosis tóxicas 
puede afectar al riñón, y a otros 
órganos como el hígado, siste-
ma nervioso, sistema inmune 
y sistemas reproductores y del 
desarrollo. 

¿Y cuáles son los pescados 
con menos mercurio y por 
tanto más recomendables?
Especies que poseen muy 
poca cantidad como la anchoa, 
boquerón, bacalao, berbere-
cho, caballa, calamar, dorada, 
langostino, lubina, mejillón, 
merluza, navaja, palometa, 
pota, pulpo, salmón, sardina, 
trucha.

¿Hay pescado libre por com-
pleto de mercurios?
No.

¿Los mariscos y moluscos 
también tienen mercurio?
Sí.

¿Y hay otros alimentos que 
contengan mercurio?
Principalmente son los pesca-
dos y mariscos.

¿Qué se puede comer para 
contrarrestar ese efecto?
Lo mejor es hacer una dieta 
variada y equilibrada con dis-
tintos alimentos proteicos.

Marta Robles
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