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Este documento es el primero de la serie “El pescado y la
nutricién humana,” la cual busca ayudar a que los
consumidores tomen una decisién basada en el conocimiento
cuando escojan pescados y mariscos.

Introduccion

El pescado es un componente esencial en una dieta
equilibrada. No solo es una buena fuente de proteina, sino
que también aporta acidos grasos esenciales, como el
omega-3; vitaminas, como la vitamina D; y minerales, como
el selenio (Se) (Khalili Tilami y Samples 2017). La
Asociaciéon Estadounidense del Corazén (American Heart
Association, AHA) recomienda comer por lo menos dos
porciones (3,5 0z) de pescado graso no frito (por ejemplo,
salmon o sardinas) por semana por razones de salud. Sin
embargo, a los consumidores les inquieta la exposicién a
mercurio por consumo de pescado. El grado de exposicién
a mercurio depende tanto de la cantidad como del tipo de
pescado que se consuma. Ademas, estudios recientes han
demostrado que el selenio puede prevenir la intoxicaciéon
por mercurio (Berry y Ralston 2008). Es ttil entender la
interaccién entre el selenio y el mercurio para comprender
mejor el riesgo de exposicidon a mercurio por consumo de
pescados y mariscos.

¢Qué es el selenio (Se)?

El selenio es un oligoelemento esencial, lo cual quiere decir
que proviene de los alimentos que se consumen, pero solo
se necesita en pequefias cantidades. Entre los alimentos
que contienen selenio estan los cereales, las carnes rojas, la
carne de aves y el pescado (NIH 2020), con un mayor
contenido en el pescado. El aporte nutricional
recomendado de selenio es de 55 microgramos (pug) para
adultos mayores de 18 anos. El selenio es un poderoso
antioxidante que puede reducir el riesgo de cancer y es
esencial para la funcién tiroidea y el sistema inmunitario
(Tapiero et al. 2003).

La deficiencia grave de selenio (ingesta < 20 pg al dia)
tiene efectos adversos para la salud e inicialmente se
asoci6 con enfermedades cardiacas mortales (Li et al.
1985). Hoy se sabe que la deficiencia de selenio se vincula
a multiples trastornos neuroldgicos, como distrofia
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muscular congénita, autismo, enfermedad de Alzheimer y
tumores cerebrales; y con otras afecciones crénicas, como
diabetes y enfermedades hepaticas (Coppinger y Diamond
2001). La deficiencia de selenio también se relaciona con
afecciones asociadas a un aumento en el estrés oxidativo o
en la inflamacién, como artritis reumatoide, pancreatitis,
asma e, incluso, obesidad (Roy et al. 1995; Ramauge et al.
1996; Behne et al. 2000; Combs y Lu 2001).

¢Como ayuda el selenio en la
desintoxicacion de mercurio?

Existe mercurio en el pescado debido a procesos naturales
y ala actividad humana. El metilmercurio tiene un efecto
adverso en el sistema nervioso central, en particular, en el
cerebro del feto en desarrollo. El mercurio posee una
fuerte afinidad de enlace con el selenio y actiia como un
iman para el selenio, lo cual produce una sustancia de
mercurio-selenio no absorbible en el cuerpo humano
(Ralston et al. 2016). Como resultado de este nuevo
compuesto, el organismo elimina el mercurio antes de que
se deposite en el tejido graso y cause dafio. Como esta
interaccion entre el mercurio y el selenio impide la
absorcién eficaz del mercurio, los cientificos estan
modificando el concepto de toxicidad del mercurio
(Ralston et al. 2016). Para que el mercurio se enlace con
eficiencia y produzca compuestos antioxidantes con
selenio que nos benefician, es esencial que mantengamos
suficiente selenio en nuestro organismo, lo cual se puede
lograr con una dieta rica en selenio.

¢El selenio puede ayudar a
minimizar el riesgo de exposicion a
mercurio por consumo de pescado?

Los pescados y mariscos son buenas fuentes de DHA (acido
docosahexaenoico) y de EPA (4cido eicosapentaenoico)
como acidos grasos poliinsaturados de cadena larga
omega-3 (Khalili Tilami y Samples 2017). Es esencial
comprender el riesgo real de evitar el pescado frente al
posible riesgo de exposicién a metilmercurio por consumo
de pescado. EPA y DHA son vitales en el desarrollo
neurologico durante los primeros afios de vida y se cree
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que promueven la salud cardiovascular (Kris-Etheron y
Harris 2002). El pescado de mar es una excelente fuente de
selenio (Tabla 1) y el riesgo general de consumo de
mercurio puede ser minimo. Las fuentes de selenio en la
dieta minimizan el riesgo de exposiciéon a mercurio, en
especial, el pescado rico en selenio. Uno de los pocos
estudios que demostraron los efectos nocivos del consumo
de pescados y mariscos se asocié al consumo materno de
calderdn. Este mamifero marino contiene mas mercurio
que selenio (George et al. 2011). Ademas, los estudios
epidemiolégicos han resaltado los efectos positivos del
consumo de pescado durante el embarazo. Los nifios cuyas
madres consumieron al menos 595 gramos (21 onzas) de
pescado a la semana durante el embarazo mostraron una
funcién neurocognitiva mas alta que los nifios cuyas
madres no consumieron pescado durante el embarazo
(Davidson et al. 1998; Myers y Davidson 1998; Hibbeln et
al. 2007; Oken et al. 2008; Lederman et al. 2008).

La interaccién entre el selenio y el mercurio es complejay
depende de diversos factores, como las formas del selenio
y el mercurio, las cantidades relativas de cada uno y el
organo en el que interactian (Spiller 2017). Se ha creado
un indice denominado Valor del beneficio del selenio para
la salud (HBV, por sus siglas en inglés) para evaluar el
riesgo de mercurio asociado con diversos tipos de pescado.
Un valor HBV positivo significa que el pescado presenta
una concentracion de selenio mas alta que la concentracion
de mercurio y que es seguro comerlo, porque todo el
mercurio serda compensado por el selenio. Un valor HBV
negativo indica que la concentraciéon de mercurio supera la
concentracion de selenio y que el consumo del pescado
puede provocar exposiciéon a mercurio. La Tabla 2 muestra
el HBV de varias especies de pescado. Es importante
seflalar que el indice HBV es conservador y no considera
otras fuentes de selenio en la dieta ni las reservas de
selenio ya presentes en el organismo (Ralston et al. 2016).
Entonces, se multiplicara la cantidad relativa de selenio
por la cantidad total de mercurio y selenio presente en los
filetes de pescado para reflejar la cantidad fisiolégica de
selenio que se puede aportar o perder con respecto a la
retencién del mercurio. Un HBV positivo quiere decir que
el pescado tiene un exceso molar de selenio en relacién con
el mercurio y que es inocuo, en tanto un valor negativo
significa que el mercurio supera al selenio. El indice HBV es
muy conservador, porque no considera las demas fuentes
de selenio en la dieta ni la reserva de selenio del tejido del
huésped (Ralston et al. 2019). La Tabla 2 presenta el HBV
de selenio disponible en algunos peces de agua dulce y
peces marinos. Es importante sefialar que, a pesar de tener
valores HBV positivos, algunos tipos de pescado con
niveles de mercurio relativamente altos, como el pez
espada y el atin ojon, se consideran opciones inapropiadas
para niflos y madres embarazadas y lactantes.
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¢Cuanto pescado deberiamos comer
para reducir la toxicidad del
mercurio?

La actual recomendacién federal de consumo de pescado
no considera la interaccion entre selenio y mercurio. La
Administracién de Medicamentos y Alimentos (FDA, por
sus siglas en inglés), en coordinacién con la Agencia
Federal de Proteccion Ambiental (EPA, por sus siglas en
inglés), tiene una recomendacion para pescado y
metilmercurio denominada “Recomendaci6n para
pescado” (FDA 2020). Este documento contiene la
recomendacion de consumo por cantidades y tipos
especificos de pescado para mejorar los resultados de
salud y desarrollo, mientras se minimiza el riesgo del
metilmercurio para mujeres embarazadas y lactantes,
mujeres en edad fértil y cualquier persona que prepare
alimentos para nifios pequefios. Las especies de pescado
varian en cuanto a magnitud del riesgo de exposicién a
metilmercurio que representan para el consumidor. EI
documento con recomendaciones de FDA y EPA clasifica a
las especies de pescado por frecuencias de consumo (Tabla
1) vinculadas a recomendaciones que minimizan el riesgo
de dicha exposicion, mientras fomentan el consumo de
pescado.

En adultos, una porcién equivale a 113 gramos (4 onzas) y
la recomendacién de EPA-FDA es comer de dos a tres
porciones semanales de la lista de “Opciones éptimas” (o 1
porcién de la lista de “Buenas opciones”). En nifios, una
porcion es 28 gramos a los dos afios y aumentaa 113
gramos a los 11 afios.

Si come pescado capturado por su familia y amigos en
lagos, rios y areas costeras locales, revise las
recomendaciones locales sobre inocuidad de ese pescado.
Para acceder a consejos sobre el consumo de pescado
proveniente de las aguas de Florida, puede revisar la
recomendacion sobre pescado del Departamento de Salud
de Florida en Florida Department of Health Fish Advisory.
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Tabla 1. Valor del beneficio del selenio para la salud en diversas especies de pescado (Farzad et al. 2019;
Ralston et al. 2019). Un HBV positivo significa que el pescado es inocuo en cuanto a toxicidad del mercurio.

Especies de pescado Valor del beneficio del selenio para la salud
Tilapia del Nilo 11,83
Patudo 11,47
Listado 19,61
Pez espada 0,28
Marrajo -16,44
Calderdn -14,79

Tabla 2. Recomendacién de EPA-FDA sobre consumo de pescado para mujeres embarazadas y lactantes,
mujeres en edad fértil y personas que preparan alimentos para nifios pequefios (FDA 2020).

Opciones 6ptimas

Comer de dos a tres
porciones semanales

Porcién en adultos = 113
gramos (4 0z)

Porcién en nifios (4 a 7
afios) = 57 gramos (2 0z)

Anchoa, corvinén brasilefio, caballa del Atlantico, serrano estriado, pez mantequilla, bagre,
almeja, bacalao, cangrejo, cangrejo de rio, lenguado, eglefino, merluza, arenque, langosta
de aguas de Nueva Inglaterra y langosta espinosa, lisa, ostras, estornino del Pacifico, perca
de agua dulce y gallineta, lucio pequefio, platija americana, abadejo, salmén, sardinas,
vieiras, sabalo, langostinos, raya, eperlano, tambor, calamar, tilapia, trucha (agua dulce),
atun (enlatado ligero), pescados blancos, pescadilla

Buenas opciones

Comer una porcién
semanal

Porcién en adultos = 113
gramos (4 0z)

Porcién en nifios (4 a 7
afios) = 57 gramos (2 0z)

Anjova, pez bufalo, carpa, merluza negra o austromerluza negra, mero, fletdn, mahi-mahi o
pez delfin, pejesapo, bacalao negro mahi-mahi, sango chopa, pargo, caballa espaiola,
lubina rayada (marina), blanquillo (del océano Atlantico), atin (blanco, enlatado y
congelado), atin (de aleta amarilla), umbrina blanca/del Pacifico

Opciones para evitar

Nivel maximo de mercurio

Sierra, marlin, pez reloj anaranjado, tiburén, pez espada, blanquillo (del Golfo de México),
atun ojén

1 This publication is FSHN22-4s, one of a series of the Department of Food Science and Human Nutrition, UF/IFAS Extension. Original
publication date July 2022. Visit the EDIS website at https://edis.ifas.ufl.edu/ for the currently supported version of this publication.
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