Image not found
https://enfamilia.adeped.es/

Image not|found Image not|foung
https:/fenfamilia.aeped.es/sites/enfamilia.aeped.es/themes/enfamilia/images/enfanhttps://enfadfifis familia..

i

Pescado en la dieta infantil

Y
L

El pescado
Los pescados y los mariscos son alimentos muy nutritivos, siendo una fuente importante de:

® Proteinas de alto valor biolégico
® Vitaminas (A y D, sobre todo)
® Minerales (calcio, yodo y selenio)

Ademads, sobre todo los pescados azules, contienen una gran cantidad de 4cidos grasos poliinsaturados de cadena
larga omega-3, que son beneficiosos para:

* El desarrollo del sistema nervioso del nifio
* La prevencién de enfermedades cardiovasculares
® Las defensas inmunitarias

Tipos de pescados
El valor nutritivo del pescado es semejante, independientemente de su procedencia (fresco o congelado).

Segun su contenido graso se clasifican en:

® Pescados magros o blancos (los que tienen menos de un 1 % de grasa): merluza, bacalao, lenguado, gallo,

fletan, pescadilla.
® Pescados semigrasos (con una proporcién de 2 a 7% de grasa): emperador, trucha, salmonete, besugo,

palometa.
® Pescados grasos o azules (los que tienen méas de un 7 % de grasa): sardina, caballa, arenque, anchoa,

boquerodn, atan.
¢Cuantas raciones de pescado deben comerse a la semana en la infancia?

Segun el Comité de Nutriciéon de la Asociacién Espainola de Pediatria y el Programa Perseo del Ministerio de
Sanidad, deberian consumirse al menos 3-4 raciones de pescado si es blanco o 2 raciones si es azul.

¢Qué es una racion de pescado en la practica diaria?

Segun el Programa Perseo, una racién de pescado (limpio y sin espinas) corresponde a unos 50-85 gramos, lo que
suele coincidir con un filete pequeno.

¢Por qué hay preocupacion con el mercurio y los pescados?

El mercurio se genera naturalmente en el medio ambiente y también se emite al aire por la contaminacion
industrial. Este mercurio es arrastrado por los rios a los océanos donde se transforma en metilmercurio,
acumulandose en el cuerpo de determinados tipos de pescado. En el ser humano, el metilmercurio atraviesa la
placenta y la barrera del cerebro pudiendo producir dafnos importantes en el sistema nervioso en crecimiento.


http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/guia_alimentacion_saludable.pdf

¢Qué pescados acumulan mas metilmercurio en su cuerpo?

Los peces con mdas contenido en metilmercurio son sobre todo los de mayor tamafio, como el pez espada, el
tiburén, el atun rojo y el lucio. Segun las autoridades espafiola (AECOSAN) se recomienda evitar su ingesta en las
mujeres embarazadas (o que puedan estarlo), mujeres en fase de lactancia y nifios menores de 10 afios. Para los
nifios entre 10 y 14 anos se recomienda limitar su ingesta a un méximo de 120 gramos al mes.

¢Como debemos cocinar el pescado para que contenga menos metilmercurio?

El metilmercurio estad en el tejido del pescado, de modo que no se puede disminuir su contenido con lavados, ni
con cocinados especiales. Sin embargo, es una buena idea quitarle la piel, la grasa abdominal y las visceras
internas.

(Hay que desaconsejar todos los pescados grasos?

En absoluto, solo es recomendable limitar la ingesta de los cuatro pescados anteriores.
¢Y qué pasa con el salmon y los camarones?

Hay varios pescados ricos en acidos graso poliinsaturados y que apenas acumulan metilmercurio, por lo que son
altamente recomendables en el nifio como son:

* Salmén
® Sardina
¢ Trucha
® Mariscos: gambas, camarones y calamares

¢Es malo consumir panga?

El panga es un pescado blanco de agua dulce de origen asiatico, que se cria en cautividad. Los controles que
realizan las autoridades sanitarias garantizan que se trata de un alimento seguro. Aunque también es cierto, de
acuerdo con el Comité de Nutricién de la AEP, que existen otras especies de pescado blanco con mejor calidad

nutricional y cuyos métodos de produccién son mas respetuosos con el medio.
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La informacién ofrecida en En Familia no debe usarse como sustituta de la relaciéon con su pediatra, quien,
en funcién de las circunstancias individuales de cada nifio o adolescente, puede indicar recomendaciones
diferentes a las generales aqui sefialadas.

Este texto, perteneciente a la Asociacién Espafiola de Pediatria, estd disponible bajo la licencia Reconocimiento-NoComercial-
Compartirlgual 3.0 Espafia.
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