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De Compras Para la Salud: Mariscos’
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El marisco es un término general para todo tipo de
pescados y mariscos. Los mariscos son parte del "grupo de
alimentos de proteina” de MyPlate y proporciona otros
nutrientes necesarios para una buena salud (USDA 2011).
Ya que hay muchos beneficios para la salud asociados con
el consumo de mariscos en la dieta, se recomienda que los
adultos consuman al menos ocho onzas de una variedad de
mariscos cada semana (USDA and USDHHS 2020). Es
recommendable que las mujeres embarazadas y las que
estan dando de lactar coman 8-12 onzas a la semana de
diversos mariscos (USDHHS and USDA 2020).

Si bien se recomienda comer mas mariscos como parte de
una dieta saludable, es importante tener en cuenta su
presupuesto cuando compre mariscos. Este articulo explica
los beneficios para la salud de los mariscos y ofrece
algunas estrategias para ahorrar dinero para hacer que los
mariscos sean mas accesibles.
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¢Qué hace que los mariscos sean
saludables?

El consumo de mariscos aporta a la buena salud. En
comparacion con muchas otras fuentes populares de
proteina, los mariscos son bajos en grasas saturadas y es
una buena fuente de grasas saludables como los &cidos
grasos omega-3 (USDA n.d). Los mariscos, como la mayoria
de las carnes magras, son una buena fuente de vitaminas B,
asi como el selenio, zinc, yodo y hierro (USDA n.d.).
Algunas variedades de mariscos, como el salmén y el atin
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enlatado, son fuentes de vitamina D, un nutriente que es
muy importante para la salud.

Los mariscos aportan proteinas que su cuerpo necesita
para un crecimiento saludable, mantenimiento y
reparacion. Una porcion de tres onzas de mariscos, en
general, ofrece hasta un 40% del requerimiento diario de
proteinas para los adultos (I0M 2005).

Los estudios cientificos vinculan el consumo de mariscos
con un menor riesgo de enfermedad cardiaca. Comer dos
porciones de pescado por semana podria reducir el riesgo
de ataque cardiaco y accidente cerebrovascular (USDHHS
and USDA 2020). Esta reduccidn en el riesgo podria estar
parcialmente relacionada con el contenido de los acidos
grasos omega-3 en los mariscos. Algunos pescados, como
el salmon y el arenque, son naturalmente mas altos en
grasay tienen un mayor contenido de acidos grasos
omega-3.

Al decidir qué mariscos comprar, piense en el contenido de
acidos grasos omega-3 de diferentes variedades. Las
opciones que tienen niveles moderados a altos de acidos
grasos omega-3 incluyen el salmén, la caballa, el arenque y
las sardinas, que se consideran pescados oseanicos
"grasos”. El contenido de acidos grasos omega-3 de una
selecciéon de mariscos se muestra en la Tabla 1.

Tabla 1. Contenido de 4cidos grasos omega-3 de
mariscos.

Tipo de mariscos Los acidos grasos
omega-3 (miligramos)
per 4 oz

Salmén (Atlantico, 1,200-2,400

Chinook, Coho)

Atun (aleta azul y atiin 1,700

blanco/albacora)

Pez espada* 1,000

Atun en lata liviano (no 150-300

atun blanco/albacora)

Abadejo (Atlanticoy 600

lucioperca)

Platija 350




Tipo de mariscos Los acidos grasos
omega-3 (miligramos)
per 4oz

Almejas 200-300

Bagre 100-250

Bacalao (Atlantico y 200

Pacifico)

Vieiras (Bahia y el Mar) 200

Langostas (Norte, de 200

América)

Camaroén 100

Tilapia 150

* No debe ser consumido por mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia.

Fuente: U.S. Department of Agriculture n.d.

¢Qué pasa con el mercurio en los
mariscos?

El metilmercurio es un elemento natural que se encuentra
en pequefias cantidades en algunos mariscos. Esta
molécula puede causar dafio a los nervios y el cerebro
cuando se consume en cantidades elevadas (Bjgrklund et
al. 2017). Los mariscos son un importante componente de
una dieta saludable y no debe ser evitado debido a su
contenido de mercurio (FDA 2022a). La FDA sugiere comer
de 2 a 3 porciones de pescado de la lista “Mejor Opcion” O
una porcién de la “Buena Opcién” para limitar el la ingesta
de metilmercurio (FDA 2022a). Se puede encontrar una
tabla que enumera los mariscos que se encuentran dentro
de cada categoria en
https://www.fda.gov/media/102331/download. Si bien
esta informacién esta dirigida a nifios y mujeres
embarazadas o lactantes cuyo consumo de metilmercurio
representa un gran riesgo para el feto o el bebé, cualquiera
puede utilizar la tabla (FDA 2022a).
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¢Cuales son algunas de las opciones
de compra para ahorrar dinero?

Si bien los mariscos ofrecen opciones de planificacion de
comidas saludables, algunas variedades pueden ser
costosas. Cuando busque ahorrar dinero, mariscos
enlatados o congelados pueden ser buenas opciones.

Una opcién mas econémica son los mariscos enlatados.
Mariscos enlatados conservan sus beneficios para la salud
y son estables en el estante y faciles de usar en las recetas
(USDA n.d.). Mariscos enlatados tienden a ser mas altas en
sodio (USDA n.d.). Para ayudar a mantener su consumo de
sodio bajo control, considere la seleccion de mariscos
enlatados etiquetados como "bajos en sodio" o "muy bajos
en sodio". Otra opcién es enjuagar los mariscos enlatados
con agua corriente para reducir su contenido de sodio
(Vermeulen et al. 1983).

¢Qué pasa con la sostenibilidad?

Sostenibilidad, que se centra en satisfacer las necesidades
de hoy sin comprometer la capacidad de satisfacer las
necesidades futuras, se esta convirtiendo en un tema muy
importante que debe considerarse al comprar mariscos
(NOAA 2022). A partir del Informe al Congreso de 2019
sobre el estado de las pesquerias de EE. UU,, la cantidad de
poblaciones en la lista de sobrepesca alcanzé un minimo
historico (NOAA 2019). Esto significa que los esfuerzos de
pesca sostenible pueden estar funcionando (NOAA 2022).
Puede encontrar informacién actualizada sobre
sostenibilidad y pautas para comprar de manera sostenible
en www.fishwatch.gov.

¢Qué pasa con la seguridad
alimentaria?

Los mariscos pueden tener bacterias en su superficie.
Aunque esto supone un riesgo por enfermedades
transmitidas por los alimentos, comer mariscos cocinados
generalmente es seguro. Para reducir el riesgo, busque las
siguientes caracteristicas en los productos del mar que
compra:

Pescado Fresco (FDA 2022b)

e Elolor no es demasiado a pescado

o La carne es brillante

e  Sin decoloracién

e  Sinsecado ni oscurecimiento en los bordes
e Losojos de pescado entero deben ser claros

Pescado Congelado (FDA 2022b)
e  Ningtn dafio al empaque

e No esta en el estante superior de la caja del
congelador


https://www.fda.gov/media/102331/download
http://www.fishwatch.gov/

e No hay cristales de hielo visibles (esto indica cambios
de temperatura durante el transporte)

Siempre compre mariscos frescos al final de su viaje de
compras y guardelos en un refrigerador frio (menos de
40°F) de inmediato cuando llegue a casa (SHF 2012c).
Mariscos congelados deben mantenerse congelados hasta
su preparacion. Si usted vive en un ambiente caluroso,
lleve consigo una hielera con bolsas de hielo para
transportar su pescado.

En casa, siga estos consejos de seguridad alimentaria para
asegurarse de que sus mariscos estan seguros para
comer (FDA 2022b):

e  Separe los mariscos de otros productos alimenticios.

e  Lavese bien las manos antes y después de preparar
mariscos en su cocina.

e  Utilice agua caliente, detergente y desinfectatnte en
cualquier superficie de la cocina con la que los
mariscos hayan estado en contacto.

e  Descongele los mariscos congelados colocandolos en
el refrigerador durante la noche.

o  Sitiene poco tiempo, puede considerar usar la
configuracion de descongelacion en su
microondas, deteniendo el ciclo cuando sus
mariscos aun estén helados, pero ya no
rigidos.

o Cocine los mariscos a una temperatura interna de
145°F, o hasta que la carne esté opaca.

¢  No guarde los mariscos por mas de su tiempo de
almacenamiento recomendado.

o  Los mariscos frescos deben usarse dentro de
los dos dias posteriores a la compra.

o  Los mariscos crudos congelados deben
consumirse dentro de los 3 a 8 meses (USDA
n.d.)

o Los mariscos enlatados sin abrir deben
consumirse dentro de los 2 a 5 afios a partir
de la fecha de compra si se almacenan en las
despensas adecuadas (ASPA 2022)

¢Puedo comer mariscos crudos?

Muchas personas disfrutan de comer mariscos crudos,
como las ostras y el sushi. Sin embargo, siempre es mejor
cocinar los mariscos para minimizar el riesgo de
enfermedades transmitidas por alimentos. Si usted todavia
esta pensando comer mariscos crudos, debe considerar
comer pescado que haya sido congelado previamente. La
congelacién mata parasitos presentes en o sobre los
productos del mar, a pesar de que no matar todos los
microorganismos (FDA 2017).

Las mujeres embarazadas, nifios pequefios, los adultos
mayores y las personas con sistemas inmunes
comprometidos (como las personas con VIH, tuberculosis,
o que han recibido trasplantes de érganos) nunca deben
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comer mariscos crudos o parcialmente cocinados (FDA
2017). Estas poblaciones son mds susceptibles a
enfermedades transmitidas por los alimentos.

Preparacion de los Mariscos

Una vez que haya seleccionado su marisco y seguido los
consejos de seguridad de los alimentos mencionados
anteriormente, asegurese prepararlos de manera que sea
agradable para usted. Métodos culinarios como asary
hornear son grandes opciones que no aportan grasa
adicional. El uso de grasas como el aceite y la mantequilla
al cocinar puede agregar una gran cantidad de calorias
adicionales, asf que utilizelos con moderacién. Para
mejorar el sabor de los mariscos, intente usar hierbas
como el romero, el tomillo y la albahaca, asi como el limén
en lugar de sal. En una bisqueda rapida en Internet es
probable que encuentre muchas recetas buenas. También
hay excelentes mezclas de especias para mariscos y adobos
disponibles en la mayoria de supermercados.

Resumen

Los mariscos son una fuente importante de proteina y
ofrecen beneficios para la salud del corazén. Comer 8
onzas de mariscos por semana para adultos, como lo
recomiendan las pautas dietéticas para estadounidenses
(USDHHS and USDA 2020), es una excelente manera de
agregar variedad a su dieta y al mismo tiempo obtener
nutritientes importantes para una buena salud. Asegtrese
de considerar la seguridad de los mariscos cuando compre
y prepare maricos tome decisiones acordes a su
presupuesto.
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