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MODULO 3: PERFIL PROTEICO DE LA DIETA MEDITERRANEA (2° parte)
Capitulo 5: Proteina del pescado y marisco
5.1 Introduccién

5.2 Composicion nutricional del pescado y marisco

5.3 Proteinas del pescado y marisco
5.4 Recomendaciones de consumo

5.5 Problemas asociados al consumo del pescado: alergias

5.6 Problemas asociados al consumo de pescado: escombroidosis

5.1 INTRODUCCION

La denominacion genérica de pez comprende cualquiera de los vertebrados e
invertebrados acuaticos de sangre fria y que son comestibles por el ser humano;

puede presentarse fresco, congelado en conserva.

Por otro lado, los mariscos son animales invertebrados comestibles, pueden ser
marinos o continentales y, al igual que el pescado, pueden presentarse frescos o
conservados. Bajo esta denominacion genérica, se incluyen los moluscos y

crustaceos, indicados en la siguiente tabla.

Tabla 1: clasificacion de los mariscos

‘ Crustaceos Moluscos
’ Cigala, bogavante, langosta, Almeja,
Decapodos ) _ )
cigala, langostino, gamba, Bivalvos berberecho, ostra,
macruros ) .
camaron mejillon...
Decapodos . ) .
) Nécora, centollo y buey Univalvos Bigaro
Braquiuros
-, ) Calamar, sepia,
Cirripedos Percebe Cefalopodos
pulpo...

Tomado de: Astiasaran I, Martinez J.A. 2000.
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5.2 COMPOSICION NUTRICIONAL DEL PESCADO Y MARISCO

El pescado, a diferencia de los huevos, la carne y la leche, tiene una proporcién
comestible reducida, que puede oscilar entre un 10 - 50%, dependiendo de si se
trata de pescados descabezados, piezas de marisco o pescados muy espinosos como
la perca. En relacidon con la composicion nutricional, el porcentaje de proteinas no
varia demasiado entre especie, sin embargo, el agua y los lipidos si que presentan
una mayor variabilidad. En este sentido, se estima que el porcentaje de agua varia
entre un 60 - 80%, mientras que la grasa puede suponer un porcentaje muy variable
entre las distintas especies, desde un 26% en el caso de la anguila a un0.3% en el
caso del bacalao. Asimismo, el contenido de agua v lipidos esta relacionado, de esta
forma, los pescados que presentan un mayor contenido de grasa, como el salmodn,

arenque y atun, poseen un menor contenido de agua (imagen 1).

Imagen 1: pescados con mayor contenido de grasa

Por otra parte, el pescado también aporta vitaminas y minerales, que pueden variar
dependiendo de la especie y de la estacion del afio. La carne de pescado aporta
cantidades notables de vitamina B, D y A. Ademas, el pescado también aporta calcio,

fosforo y hierro en forma hemo.

La composicion esta determinada por la especie, por las variaciones individuales y
anatomicas y por factores fisioldgicos como el desove. Asimismo, existen otros
elementos que determinan la composicion del pescado, como la temperatura del

agua.
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5.3 PROTEINAS DEL PESCADO Y MARISCO

Las proteinas son el macronutriente menos variable del pescado, su contenido oscila
entre un 17 - 20%. Igual que las proteinas del musculo de la carne, las proteinas del

pescado se dividen en:

¢ Proteinas sarcoplasmicas: son la mioalbimina, miosina y enzimas.
Constituyen el 25 - 30% de la proteina total. Presenta pigmentos como la
mioglobina y citocromos en funcion variable, pero en cualquier caso es inferior
al de los mamiferos. Sin embargo, en algunas especies como el atun, posee

musculo rojo rico en mioglobina.

e Proteinas miofibrilares: constituyen el 75% del total de proteinas. Esta
compuesto por filamentos de actina, miosina y tropomiosina, que en el
pescado se encuentran dispuestos en grupos denominados miotomos,

separados por tabiques de tejido conjuntivo.

o Proteinas del tejido conjuntivo: en el musculo de pescado hay poca
cantidad de tejido conjuntivo y colageno, alrededor del 3%. Por ello la carne

es mas tierna, se digiere mejor y tienen menos resistencia a la alteracion.

Atendiendo a la proporcion de aminoacidos, las proteinas del pescado tienen un
elevado valor bioldgico. El musculo de pescado es rico en lisina y metionina, por lo
que tienen un gran valor en la dieta humana. En relacién con la cantidad de
aminoacidos esenciales, el contenido es superior a la considerada proteina patron,

igual que el de la leche y la carne. Ademas, tiene una digestibilidad del 94%.

5.4 RECOMENDACIONES DE CONSUMO

Las recomendaciones de la AESAN establecen un consumo de 3 o0 4 raciones a
la semana para poblacién sana, siendo al menos 1 o 2 de ellas de pescado azul. Se

considera una racién a una cantidad de entre 125 — 150 g de pescado neto.

Sin embargo, los datos muestran que, en la poblacién espafiola, no se llega a

consumir ni 2 raciones a la semana de promedio.
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Por la versatilidad del pescado y por su textura, que es de facil masticacidon, este
alimento permite cubrir los requerimientos diarios de proteinas en grupos vulnerables

como nifios, adolescentes y personas de edad avanzada.

5.5 PROBLEMAS ASOCIADOS AL CONSUMO DEL PESCADO: ALERGIAS

La alergia al pescado es una reaccién adversa mediada por las inmunoglobulinas IgE
y que tiene lugar cuando se consume este alimento. En general, los sintomas suelen
aparecer tras los 30-60 minutos de ingerir la pieza; los sintomas habituales son
prurito e inflamacion de la piel, angioedema y también puede acompafiarse de

sintomas respiratorios y digestivos.

Las reacciones alérgicas al pescado se dan, de forma mas frecuente, en los primeros
afios de vida. En este sentido, se estima que este alimento es uno de los principales
causantes de alergia con el inicio de la alimentacion complementaria, aunque por
detras de los huevos y la leche. Sin embargo, en la etapa adulta, esta patologia

presenta una prevalencia de entre 12 - 14%.

Los pescados que producen la mayoria de las reacciones alérgicas son la merluza, la
bacaladilla y el gallo. Estas se dan por la presencia de paralbiminas en el musculo
del pescado, proteinas que son termoestables y que, por tanto, resisten al calor. En
consecuencia, a diferencia de otros alimentos, sigue causando reacciones alérgicas,

aunque se cocine.

En caso de que se produzca un diagndstico de alergia al pescado, el tratamiento
consiste en la evitacion de este alimento. Sin embargo, se deben de dar mas

precauciones:

e Leer los ingredientes de las etiquetas para identificar pescado oculto en
alimentos preparados.

o Evitar freir alimentos en aceite que se haya utilizado para cocinar pescado y
utilizar utensilios de cocina diferentes.

e En restaurantes y espacios de restauracion colectiva, extremar las
precauciones por el alto riesgo de contaminacion cruzada.

¢ Los medicamentos y cosméticos pueden contener alérgenos, ya que obtienen

complejos vitaminicos de aceite de higado de bacalao.
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5.6 PROBLEMAS ASOCIADOS AL CONSUMO DE PESCADO: ESCOMBROIDOSIS

Se trata de la intoxicacidon por pescado mas frecuente a nivel mundial. Esta reaccion
se produce por la histamina, que aumenta progresivamente sus niveles en el muasculo
de pescado cuando se descompone. En consecuencia, la escombroidosis es mas
frecuente en aquellos paises que no disponen de capacidad para transportar y

conservar el pescado de forma adecuada.

Esta patologia se produce por el consumo de pescados de la familia del atun, el
bonito, el pez espada o la sardina y, en concreto, cuando estos alimentos no se han
conservado a temperaturas adecuadas y como consecuencia de la degradacién de la
histidina. Los sintomas mas frecuentes son las nauseas, los vémitos, la diarrea, el
dolor abdominal, la cefalea, las palpitaciones y el eritema cutdneo. En cuanto al
tratamiento, la primera linea para reacciones leves es la administracion de

antihistaminicos.
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