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ESTA DEMOSTRADO QUE LOS PRODUCTOS DE LA PESCA Y DE LA ACUICULTURA SON ALTAMENTE
SALUDABLES Y RECOMENDABLES EN LA DIETA. ESPANA ES UNO DE LOS GRANDES PAISES CONSUMIDORES
DE PESCADO PERO LOS ESTUDIOS DEMUESTRAN QUE LOS MAS JOVENES CADA VEZ CONSUMEN MENOS
PRODUCTOS DE LA PESCA. ES POR ELLO POR LO QUE LOS DETALLISTAS ESPECIALIZADOS DEBEMOS DE
HACER TAMBIEN UNA LABOR INFORMATIVA SOBRE LAS VENTAJAS NUTRICIONALES DE NUESTROS
PRODUCTOS Y DAR A CONOCER PORQUE EL PESCADO ES BUENO PARA LA SALUD.

Una pe Las PRINCIPALES PREOCUPACIONES DE Los CONSUMIDORES ACTUALES
ES LA SALUD Y EL BIENESTAR, POR LO QUE ES IMPORTANTE QUE CONOZCAN
QUE coMIENDO PEscADo ESTAN MEJORANDO SU SALUD

PoR Eso HEMOS QUERIDO INCLUIR ALGUNAS REFERENCIAS SOBRE
LOS BENEFICIOS DEL PESCADO QUE CONSIDERAMOS OS PUEDEN SER DE GRAN UTILIDAD
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I.- EIl PESCADO, ALIMENTO FUNDAMENTAL.

El pescado es uno de los alimentos fundamentales que debe estar presente en la alimentacion de todas
las personas, independientemente de su edad (desde nifios a ancianos), sexo y situacién fisioldgica
(gestacion y lactancia).

Los pescados pueden ser blancos o magros, que tienen poca cantidad de grasa (alrededor del 1%),
azules o grasos que poseen mayor cantidad (entre el 8 y el 15%) y semigrasos o semimagros, que
tienen una cantidad intermedia de grasa (entre el 2 y el 7%). Pueden consumirse de los tres tipos, pero
siempre hay que cuidar que en el aporte semanal esté presente el pescado azul.

2.- EL PESCADO, ALIMENTO QUE CONSERVA TODAS SUS PROPIEDADES.

El pescado es un alimento que conserva todas sus propiedades nutricionales ya sea fresco, congelado
o en conserva. El valor nutricional del pescado fresco se puede considerar igual al del congelado, dado
que los sistemas de congelacién que utiliza la industria impide que haya pérdida alguna del citado valor.
También a nivel doméstico se puede congelar el pescado, y cuando esto se hace adecuadamente con
el congelador apropiado, se mantiene integro su contenido nutricional.

Los pescados enlatados tales como el atiin, bonito, caballa y sardina, tienen practicamente el mismo
valor nutricional que el pescado cocinado, siendo en muchas ocasiones una magnifica solucion para
cumplir las raciones semanales que se aconsejan.

Cuando el consumo del pescado requiera para su preparacién culinaria la presencia de un aceite
comestible, este debe ser aceite de oliva virgen, que junto a sus amplios efectos beneficiosos, refuerza
a los acidos grasos omega 3 propios del pescado.

Existen en el mercado preparaciones comerciales de pescado precocinado a las cuales se les ha
quitado las espinas.y-en muchas ocasiones son presentaciones culinarias diversas, que también
mantienen.un’ magnifico valor nutricional. Tan solo debe cuidarse en las preparaciones fritas que el
aceite sea el de oliva.

3- CONSUMIRLO AL MENOS TRESVECES A LA SEMANA COMO PLATO PRINCIPAL.

La ingestién de pescado debe ser al menos de tres raciones a la semana, no olvidando que algunas
especies tienen una importante cantidad no comestible, lo que hay que tener en cuenta en el tamafio
de la racién. No obstante, ademds del consumo mencionado, seria mmo:mmwm_u_m la ingesta de pescado
como ingrediente acompafiante de alglin plato principal (arroces, ensaladas, etc).

Los detallistas tenemos que insistir en este mensaje: PESCADO, AL MENOS 3 VECES A LA SEMANA.




4- EL PESCADO OFRECE UNA GRAN VARIEDAD DE PRECIOS, ADAPTADOS A
TODOS LAS ECONOMIAS

El precio del pescado no guarda relacién alguna con el valor nutricional del mismo. Especies como
sardinas, jureles y caballas, que suelen tener un coste muy asequible, son ejemplos de pescado azul de
un éptimo valor nutricional. .

5.- EL PESCADO FUENTE NATURAL DE OMEGA 3

Una de las caracteristicas mds sobresalientes del pescado,y més en concreto del pescado azul, es que
su grasa contiene los denominados dcidos grasos poliinsaturados de cadena larga omega-3, los cuales
solo se encuentran de modo natural en estos alimentos. /

6.- EL PESCADO AZULY SU EFECTO CARDIOSALUDABLE

Los/citados dcidos grasos tienen efectos beneficiosos en determinadas enfermedades, especialmente
las cardiovasculares, ya que reducen los niveles de triglicéridos sanguineos, impiden una excesiva
coagulacién sanguinea y evita el estrechamiento de las arterias . Asimismo, los 4cidos grasos omega-3
son capaces de reducir la severidad de muchas enfermedades inflamatorias (enfermedad de Crohn,
colitis ulcerosa, artritis reumatoide, etc) y cada dia hay més datos que hablan de su papel protectoren
determinados canceres. .

dos azules, ademds del beneficioso efecto sobre las
ra lo largo de la vida una salud éptima, actuando
; Ntivo. mm.‘",.,.wuvmnﬁ_im:nm mportante su aporte a la madre gestante dado que uno de los
B N = ? acidos graso .o_._._m..wwhw es fundamental para la constitucién del cerebro y de la retina del feto.

. ; Asimismo lo es también en la lactancia, para asegurar que su paso a través de la leche siga permitiendo
la formacion de una adecuada estructura cerebral y visual. Una vez finalizada la lactacién, y aunque en
menor cantidad, el ser humano requiere del aporte continuo de dcidos grasos omega-3 para mantener
la estructura de la membrana de todas las células del organismo y'para formar, a partir de ellos, unos
compuestos similares a las hormonas, que son claves para el funcionamiento de todos los organos y
sistemas.

Ademis recientes estudios han demostrado que el consumo de pescado durante el embarazo es
beneficioso en el desarrollo fetal y neonatal,evita el parto prematuro e influye decididamente en el
comportamiento y capacidad de aprendizaje.

Los nifios cuyas madres han comido pescado durante el embarazo tendrdn una capacidad intelectual
superior, mayor comunicacién con el ambiente desde el punto de vista social y menor agresividad.




8.- EL PESCADO AZUL APORTA NUTRIENTES FUNDAMENTALES

El pescado es también una fuente muy importante de yodo, que es un mineral que hay que aportar en

la alimentacién habitual. Destaca ademds la necesidad en gestacién y lactancia, para asegurar un
adecuado desarrollo cerebral y corporal general del nifio pudiendo llegar a producir severas anomalias =
cuando el suministro es insuficiente.

El pescado constituye una fuente de energia de vitamina D, que va a hacer posible una buena utilizacion

del calcio por el organismo. De ahi que sea importante en todas las edades pero especialmente en la

nifiez, adolescencia, mujeres gestantes y lactantes, mujeres postmenopdusicas y personas de edad
avanzada.

Os destacamos algunos de sus valores vitaminicos:

*VITAMINA B12

Actia en el metabolismo de las grasas y en la sintesis de proteinas.

Es indispensable para la formacién de gldbulos rojos, el crecimiento corporal y la regeneracién de los
tejidos.

*VITAMINA D

Favorece la absorcién del calcio, contribuye en la mineralizacién de
los huesos y regula un nivel adecuado en sangre a partir de ellos.
Tiene un papel protector frente a la artritis reumatoide y esclerosis.

*VITAMINA A

Contribuye al mantenimiento, crecimiento y reparacion de mucosas,
piel y otros tejidos y favorece la resistencia a infecciones. Es

esencial para el correcto desarrollo del sistema nervioso.

También podéis hablar de sus valores minerales

L

Seleccion de 3 minerales relevantes, presentes generosamente en los productos del mar.

- Selenio
Asiste en la prevencion de enfermedades crénicas (cancerosas y cardiovasculares), regulacién del &
tiroides, sistema inmunitario y proteccién contra la toxicidad de metales pesados (mercurio).

-Yodo
Gobierna el crecimiento y desarrollo humano al regular la sintesis de la hormona tiroidea. Su
deficiencia genera hipotiroidismo, cretinismo, letargo y aumento de peso.

- Fésforo
Esencial en el crecimiento y formacion ésea y buen funcionamiento del rifién y corazdn, sinérgico del
calcio. Impulsa el mecanismo de transformacién de las grasas en energia y regula los impulsos
nerviosos.

9.- ALIMENTO ESENCIAL PARA LOS MAYORES
El pescado debido a la peculiar estructura de su musculo se digiere muy bien, lo que
hace de él un buen alimento para personas de edad avanzada, personas
hospitalizadas y, en general, es beneficioso para todos aquellos individuos que
presentan digestiones pesadas.

10.- EL PESCADO AYUDA A EVITAR EL SOBREPESOY LA OBESIDAD
La obesidad tiene una base inflamatoria y el pescado disminuye ese noauo_._m,ndm.

Ofrece ayuda especifica contra el sobrepeso, facilita el adelgazamiento y mantiene el
peso perdido.

Recuerda destacar frente al consumidor estos datos:
- La diversidad de la oferta de los productos de la pesca y de la acuicultura, es cada vez mayor.

- La capacidad creativa de dietas, el pescado es un alimento muy “divertido” en la cocina, con multitud
de presentaciones. i it

- Su condicién hipocalérica, lo cual nos ayuda w‘menm:mw:Om saludables.

- Su altisima digeribilidad, el pescado sienta bien, es muy facil de digerir.

- Sus excelentes proteinas.

- El valor saludable de sus grasas.

- Que el pescado ayuda a controlar el colesterol.

- Su equilibrio entre nutrientes esenciales.

-la rapidez de preparacién culinaria. Es importante que el minorista también realice

recomendaciones, con recetas ficiles y rapidas de preparar que se adapten al ritmo diario de nuestra
sociedad.
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~~2>Normas sobre el

Etiquetado

e
La etiqueta es la manera mas facil,
rapida y comoda de que el consumidor sepa
todo sobre los productos que vendemos.
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El contenido del etiquetado, que ha de servir de informacién a la
venta a granel al consumidor final serd expuesto en los lugares de
venta con la etiqueta o en una tablilla o cartel de tal forma que se
puedan identificar las caracteristicas del producto, conteniendo
como minimo, las siguientes especificaciones:

CONTENIDO DE LA ETIQUETA DE PRODUCTO FRESCO

* Denominacion Comercial de la Especie.

" » Nombre de la zona de Captura o de Cria: ZONA CAPTURA

- Atlantico Suroeste
- Mar Meditérraneo
- Otros

- Atlantico Noreste
- Atlantico Sureste
- Oceano Pacifico

En el caso de los productos pescados en aguas dulces y para los productos cultivados, se indicard el
Estado miembro o el tercer pais donde se haya pescado o cultivado el producto en su fase final de
desarrollo.

+ METODO DE PRODUCCION

- Pesca extractiva o pescado * Pescado en aguas dulces * Criado o acuicultura » Marisqueo

* Madelo de Presentacién y/o Tratamiento: PRESENTACION

Se indicard cudl es la preparacion del producto, de manera completa o mediante abreviatura:
Eviscerado, Con cabeza, Sin cabeza, Fileteado, Cocido, Descongelado, Otros.

Los productos descongelados puestos a la venta como frescos deben indicarse que se trata de un
productos descongelado, figurando ademas, la fecha de caducidad.

CONTENIDO DE LA ETIQUETA DE PRODUCTO CONGELADO
ADEMAS DE LO ANTERIOR HA DE FIGURAR:

* % GLASEO

Indica el contenido de agua utilizada que recubre el pescado/marisco con el fin de preservarios de la
oxidacion y deshidratacién. No es necesario indicarlo si el porcentaje es inferior al 5 %.

* PV.P.NETO ESCURRIDO

Precio que realmente esti abonando por la cantidad efectiva de producto que adquiere.

. * Modelo de Presentacion y/o Tratamiento: PRESENTACION

Se indicard cual es la preparacion del producto, de manera completa o mediante abreviatura:
Entero, Filetes, Rodajas, Con piel, Sin piel, Anilla,Tubo, Otros.

* OBJETIVO:

El etiquetado de los productos alimenticios congelados sin envasar fue modificado con el objetivo de
que el consumidor reciba en el lugar de venta al mismo tiempo que el dato sobre el precio por
kilogramo de peso neto de producto, la informacién correspondiente al precio por kilogramo del peso
neto escurrido, salvo para aquellos productos con un porcentaje de glaseado inferior al 5%.

i{Qué es el “glaseo”?. Consiste en el recubrimiento del producto congelado con una ldmina de hielo,
que se genera al sumergirlo una o varias veces en agua fria, lo que impide la accién de agentes fisicos
que inciden negativamente en la calidad del producto. Se trata pues de agua congelada que se utiliza
como liquido de cobertura, a fin de preservar los alimentos de la deshidratacién y de la oxidacién,
mejorando su conservacion.
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Pegatina utilizada por La Asociacion Empresarial
de Hosteleria de la Comunidad de Madrid
| “LAVINA”,en su campaiia “Pescados de
_ Gran Calidad Elaborados con toda
_ Seguridad” para ser colocada en todos
I los establecimientos de sus asociados.

Lo que Hay que SABER sobre

el ANISAKIS

I. ;Qué es el Anisakis?

El Anisakis es un pardsito que puede encontrarse en el
pescado y provocar alteraciones digestivas y reacciones
alérgicas.

Es muy importante trasmitir una correcta informacién al
consumidor sobre este tema, pues con medidas muy
sencillas se pueden evitar estos problemas.

La enfermedad por Anisakis sélo se puede contraer si se
come pescado parasitado crudo o practicamente crudo.
Las manifestaciones alérgicas sélo se producirfan en aquella
poblacion con alergia a este parasito y si el mismo estuviera
vivo, es decir, si el pescado estd correctamente cocinado no
se producen alteraciones.

Los crusticeos (langosta, langostino, también bogavante,
gamba, quisquilla, camarén, nécora, centollo...) han de
prepararse cocidos o a la plancha, como siempre.

2. Los problemas del Anisakis son faciles de prevenir
y evitar

* Es recomendable comprar el pescado limpio y sin visceras
(sin tripas). Aqui los pescaderos profesionales podemos
hacer una gran labor.

* Las preparaciones tradicionales del pescado (coccion,
fritura, horneado, plancha) eliminan el parasito.

* Estas preparaciones tradicionales permiten llegar a los
60°C de temperatura en toda la pieza lo que da total
seguridad.

-«SOLO SI SE COME EL PESCADO CRUDO O
PRACTICAMENTE CRUDO HA DE CONGELARSE
PREVIAMENTE EL PESCADO a una temperatura de
-20°C o inferior durante al menos 24 horas. Es muy
importante que los profesionales del sector incidamos en
este punto.

3. No causan la enfermedad aunque se consuman en crudo sin congelar previamente

* Las ostras, mejillones, almejas, coquinas y demds moluscos bivalvos.

« Los pescados de aguas continentales (rios, lagos, pantanos...) y piscifactorias de agua dulce.
Por ejemplo, truchas, carpas. ..

» Las semiconservas como las anchoas (en envase metilico, de vidrio y otras presentaciones).

* Los pescados desecados salados como el bacalao o las mojamas.

4. Algunas preparaciones de pescado crudo o pricticamente crudo que deberan
congelarse previamente para evitar el Anisakis.

» Boquerones en vinagre y otros pescados en escabeche.

* Sashimi, sushi, carpaccios y otras especialidades a base de pescado crudo.

* Pescado marinado, por ejemplo ceviches.

* Huevas de pescado sélo si estin crudas o pricticamente crudas.

* Arenques y otros pescados crudos preparados en salmuera.

* Pescados ahumados de las especies: arenque, caballa, espadin y salmén (salvaje) del Atdantico o
del Pécifico.

Muchos detallistas estan congelando previamente los boquerones en vinagre para evitar problemas a
sus cliente. Es importante indicar que el producto ha estado PREVIAMENTE CONGELADO.

5. La legislacion europea y espafiola OBLIGA a los establecimientos que sirven comida a los
consumidores finales o a colectividades o que elaboran estos productos para su venta al consumidor
final, a garantizar que los productos de la pesca para consumir en crudo o pricticamente en crudo han
sido previamente congelados a una temperatura igual o inferior a -20° C durante un periodo de al
menos 24 h.

ARGUMENTARIO CON LOS CLIENTES:
» El anisakis ha existido siempre, es un fenémeno natural.
* Solo supone un problema si el pescado se va a consumir crudo o pricticamente crudo.

* En caso de personas alérgicas el problema solo existe si el pescado fuera a comerse crudo.

= Con la cocina tradicional espafiola no existe riesgo, preparando el pescado como siempre lo hemos
hecho.
* Los pescados de acuicultura continental no tienen ningtin riesgo.

* También se pueden comer directamente sin congelar previamente las semiconservas, como las
anchoas y los pescados desecados salados.

= Ostras, mejillones, almejas, coquinas y moluscos bivalvos también se podrian

consumir crudos sin problemas.




COMPROMETETE EN LA LUCHA CONTRA LA COMERCIALIZACION DE LOS INMADUROS

Los detallistas de productos de la pesca, como profesionales del sector, tenemos que hacer todo
lo posible por proteger la sostenibilidad de los recursos pesqueros. Para ello es imprescindible
comprometerse contra la venta de los denominados “pezqueiiines” y ayudar en la concienciacion
de los ciudadanos para que no los demanden.

i{Qué es un pezqueiin?

= 33

* Un “pezquenin” es un pez, un crusticeo o un molusco, que no ha cubierto aiin su ciclo bioldgico y
por tanto no ha podido crecer ni reproducirse.

i{Qué importancia tiene regular su consumo?
* Los recursos pesqueros son limitados y todos somos responsables de su futuro.

* También existen muchos caladeros sobreexplotados, donde no da tiempo a la recuperacién de las
especies, siendo imprescindible proteger el crecimiento de los peces.

iLos “pezqueiiines” tienen mejor sabor?

» Consumiendo y vendiendo “pezquefiines” estamos desaprovechando una gran fuente de proteinas,
porque en un pez inmaduro la proporcién de espinas, piel y visceras es altisima respecto a un ejemplar
adulto y por tanto su sabor y textura es de inferior calidad al de un pescado maduro.

{Co6mo influye el consumo de “pezqueiiines” en la poblacion marina?

« Respetando las tallas minimas colaboramos a la produccién pesquera y protegemos el futuro de todo
el sector.

{Qué garantias de calidad cumplen los “pezquefiines’?
* La comercializacién de los “pezquefiines” es ilegal, por ello no esta sometida a ningin control sanitario.
i{Qué ventajas aporta evitar el consumo de “pezquefiines’?

* Protegiendo a los “pezquedines”, protegeremos la salud de nuestros clientes y colaboraremos en la
sostenibilidad de los recursos marinos garantizando el suministro futuro de productos del mar.

{Quién establece las tallas minimas? ;Son fiables? ;Existen estudios que las avalen?
Las tallas minimas se establecen mediante el estudio de la biologia de las especies, y se corresponden,

normalmente, con la talla correspondiente a la edad a la cual una determinada especie estd preparada
para reproducirse y de esta forma renovar la poblacion de la que procede antes de ser pescada.




{Cuadles son las razones principales para no comer “pezqueiiines’?

En primer lugar los recursos pesqueros son limitados y todos somos responsables de su futuro.
Respetando las tallas minimas mantenemos el equilibrio ecolégico de los mares, contribuimos a una
explotacion sostenible de los recursos y ayudamos a recuperar los caladeros.

Consumiendo “pezquefiines” estamos desaprovechando una gran fuente de proteinas. Una pescadilla
de 60 gr. pesard 2 Kg. dentro de 2 afos.

Ademds, en un pez inmaduro la proporcién de espinas, piel y visceras es altisima respecto a un
ejemplar adulto.

En definitiva, respetando las tallas minimas colaboramos al mantenimiento de la actividad pesquera,
ayudando a la estabilidad laboral de las personas que trabajan en este sector, mis de 50.000 empleos
directos, contribuyendo a garantizar el futuro de nuestra profesion.

;Qué papel juegan los detallistas y los ciudadanos respecto al no consumo de los
“pezqueiiines’?

Queremos generar una concienciacion ciudadana orientada a convertirnos todos en auténticos
protagonistas en el respeto de las tallas reglamentarias de los productos pesqueros.

Ademas de los consumidores, todos los canales y sectores que intervienen en el proceso de
comercializacion hemos de asumir nuestra responsabilidad para evitar la comercializacion de los
inmaduros por igual:

* Pescadores: por ser el primer eslabén de la cadena.
* Pescaderos: ellos ofrecen al consumidor el producto.

» Restauradores: por ser un punto de “venta” muy importante, teniendo en cuenta sobre todo en
€poca de su mayor consumo.

» Consumidor final: ellos deciden su compra y como tales pueden interferir en el consumo.

No podemos olvidar que el detallista especializado tiene una gran influencia sobre sus clientes por lo
que es muy importante que colabore en difundir y explicar este mensaje.
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