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CONSUMO de PESCADO CONSUMO de PESCADO 
durante el  EMBARAZOdurante el  EMBARAZO

A raíz de envenenamientos por mercurio entre losA raíz de envenenamientos por mercurio entre los 
años 50 y 70 del siglo XX (Japón de Irak) 

comenzaron los estudios primeras 
recomendaciones sobre el consumo de pescado 

como principal fuente de exposición

CONCLUSIONESCONCLUSIONES

UnaUna dietadieta sanasana yy humanahumana incluyeincluye productosproductos
pesquerospesqueros

El pescado es fuente de proteínas de alto valor
biológico, y contribuye a la ingesta de NUTRIENTES
ESENCIALES (ácidos grasos poliinsaturados de cadena
larga –DHA-, omega-3, vitamina D, yodo, calcio, selenio)

Existe un claro beneficio sobre la salud de la mujer
b d l NEURODESARROLLO FETAL

pesquerospesqueros

LosLos diferentesdiferentes estudiosestudios dandan resultadosresultados heterogéneosheterogéneos
yy porpor tantotanto nono concluyentes,concluyentes, peropero hacenhacen necesariasnecesarias
unasunas pautaspautas dede recomendaciónrecomendación parapara evitarevitar queque elel
desconocimientodesconocimiento generegenere unauna alarmaalarma entreentre laslas
embarazadasembarazadas queque lesles llevelleve aa nono consumirconsumir pescadopescado

embarazada y en el NEURODESARROLLO FETAL
gracias al consumo estos nutrientes

Lo s seres humanos estamos expuestos a
contaminación por MERCURIO de base (corteza
terrestre), por las industrias (centrales térmicas,
pesticidas…) y también en el acumulado en los
músculos de los grandes pescados.

NoNo estaesta demostradademostrada lala relaciónrelación causalcausal entreentre elel
consumoconsumo dede pescadopescado yy déficitdéficit enen elel neurodesarrolloneurodesarrollo..

ESPECIEESPECIE

EspeciesEspecies ALTOALTO contenidocontenido enen HgHg:: pezpez espada,espada,
emperadoremperador bonitobonito atúnatún rojorojo marrajamarraja tintoreratintorera

Los beneficios de su consumo dependen también de la
situación previa materna respecto a los nutrientes que
aporta (no mejorar beneficios aumentando la ingesta), y
de otros FACTORES RELACIONADOS, tales como:
ingresos económicos, zona geográfica, educación,
edad, etnia, …

emperador,emperador, bonito,bonito, atúnatún rojo,rojo, marraja,marraja, tintorera,tintorera,
tiburón,tiburón, lamprea,lamprea, lucio,lucio, aguja,aguja, rape,rape, fletánfletán,, caballacaballa
gigantegigante

EspeciesEspecies concon BAJOBAJO contenidocontenido enen HgHg:: atúnatún claroclaro
enlatado,enlatado, gambas,gambas, salmón,salmón, abadejo,abadejo, pezpez gato,gato,
camarón,camarón, bacalaobacalao ……pescadospescados dede aguaagua dulcedulce enen
generalgeneral..

Basándose en criterios toxicológicos en relación al
mercurio, las directrices de los organismos mundiales
para un consumo seguro de pescado durante el
embarazo, recomiendan entre 1-3 raciones semanales

La contaminación por mercurio afecta al SNC de forma
constante

CANTIDADCANTIDAD “El“El tamañotamaño importa”importa”

REGULARIDADREGULARIDAD

loslos expertosexpertos recomiendanrecomiendan11--33 racionesraciones semanalessemanales.. ((11
raciónración == 5050 gramos)gramos)

N NEURODESARROLLO fetal

A ALIMENTO (omega-3, DHA)

C COMER pequeños y a. dulce

E EVITAR grandes depredadores

R RACIONES (1-3/s)

REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA EN BASES DE DATOS, 
TALES COMO: AECOSAM, EPA-FDA, PUBMED, 
MEDLINE PLUS, NRDC, FAO-OMS. CONSULTA DE 
PROYECTOS NACIONALES E INTERNACIONALES: 
PROYECTO EUROPEO DEMOCOPHES, PROYECTO 
INMA. OTRAS FUENTES MONOGRÁFICAS: REVISTA 
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