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El marisco es un término general para todo tipo de
pescados y mariscos (USDA 2010). Los mariscos son parte
del “grupo de alimentos de proteina” de MyPlate y también
proporciona otros nutrientes necesarios para una buena
salud (USDA 2011). Como hay muchos beneficios para la
salud asociados con la inclusion de los mariscos en la dieta,
se recomienda que los adultos consuman al menos ocho
onzas de una variedad de mariscos cada semana.

Mientras que comer mas mariscos se recomienda como
parte de una dieta saludable, es importante tener en cuenta
su presupuesto al hacer compras de mariscos. Este articulo
explica los beneficios para la salud de los mariscos y ofrece
algunas estrategias para ahorrar dinero para hacer los
mariscos mas asequible.
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:Qué hace que los mariscos sean
saludables?

El consumo de mariscos ofrece beneficios para la salud.
En comparacion con muchas otras fuentes populares de
proteina, los mariscos son bajos en grasas saturadas y
colesterol, y es una buena fuente de grasas saludables como
los acidos grasos omega-3 (SHF 2012d). Mariscos, como
la mayoria de las carnes magras, es una buena fuente de
vitaminas B, asi como el selenio, zinc, yodo y hierro (SHF
2012d). Algunas variedades de pescados y mariscos, como
el salmon y el atin enlatado, son excelentes fuentes de
vitamina D, un nutriente que es muy importante para la
salud (USDA 2010, p. 90).

Los mariscos aportan proteinas que su cuerpo necesita para
un crecimiento saludable, mantenimiento y reparacion.
Una porcidn de tres onzas de mariscos, en general, ofrece
hasta un 40% del requerimiento diario de proteinas para los
adultos (SHF 2012d).

Los estudios cientificos vinculan el consumo de mariscos
con un menor riesgo de enfermedad cardiaca. Comer dos
porciones de pescado por semana reduce el riesgo de ataque
cardiaco y accidente cerebrovascular (USDA 2010). Esta
reduccion en el riesgo esta relacionado con el contenido

de omega-3 de acidos grasos de mariscos. Algunos peces,
como el salmén y el arenque, son naturalmente mds altos
en grasa total y por lo tanto tienen un contenido de acidos
grasos omega-3 mas altos también.
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Los acidos grasos omega-3 ayudan a desarollar el cerebro

y los ojos antes de nacer y durante la infancia (SHF

2012b). Se recomienda que las mujeres embarazadas y que
amamantan coman 8-12 onzas de una variedad de mariscos
cada semana (USDA 2010, p. 39).

Al decidir qué pescados y mariscos vas a comprar, piensa
en las diferentes variedades de contenido de acidos grasos
omega-3. Las opciones que tienen niveles moderados a
altos de acidos grasos omega-3 son el salmon, la caballa,
el arenque y las sardinas (considerado “grasos” pescado de
mar) (SHF 2012d). El contenido de acidos grasos omega-3
de una seleccién de mariscos se muestra en la Tabla 1.

Tabla 1. Contenido de omega-3 y mercurio metilico de
mariscos (USDA, 2010).

Tipo de mariscos Los acidos
grasos omega-3

(miligramos) per 4 oz

Salmoén (Atlantico, Chinook, Coho) 1,200-2,400
Atun (rojo y atuin blanco) 1,700
Pez espada* 1,000
Atan claro en lata (no albacora) 150-300
Abadejo (Atlantico y lucioperca) 600
Platija 350
Almejas 200-300
Bagre 100-250
Bacalao (Atlantico y Pacifico) 200
Vieiras (Bahia y el Mar) 200
Langostas (Norte, de América) 200
Camaron 100
Tilapia 150

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

;Qué pasa con el mercurio en
pescados y mariscos?

El metilmercurio es un elemento natural que se encuentra
en pequenas cantidades en algunos mariscos. Esta molécula
puede causar dafio a los nervios y el cerebro cuando se
consume en cantidades elevadas (SHF 2012c). Sin embargo,
la ingesta promedio de metilmercurio en pescadosy
mariscos no es lo suficientemente alto para ser un problema
de salud para la mayoria de los adultos (Fish Watch 2013b).
Las mujeres embarazadas o que amamantan deben tratar
de limitar su consumo de metilmercurio, ya que puede

ser un problema para el feto o el lactante. Las mujeres
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embarazadas o que amamantan deben comer de 8 a 12
onzas de pescado por semana, la seleccion de variedades
que contienen niveles bajos a moderados de metilmercurio.
Deben reducir atin mas la exposicion al metilmercurio por
no comer tiburén, pez espada, caballa o blanquillo, y comer
no mds de seis onzas de atiin blanco en lata cada semana
(USDA 2010, p. 39).

<
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;Cuales son algunas de las
opciones para ahorrar dinero
durante las compras?

Aunque los mariscos ofrecen opciones de planificacion de
comidas saludables, algunas variedades pueden ser costosa.
Cuando buscas ahorrar dinero, mariscos enlatados o
congelados pueden ser buenas opciones.

Pescados y mariscos congelados, que se encuentra en

la seccién de congelados de los supermercados, por lo
general estan en los mismos o mejores condiciones que los
mariscos frescos (Stiles 2013). Esto se debe a que pescados
y mariscos congelados, por lo general, se congelan inme-
diatamente después de su captura, a veces incluso antes de
llegar a la tierra (Stiles 2013). Congelacion inmediata ayuda
a mantener la calidad y el sabor de los mariscos y retarda el
crecimiento de bacterias. Los mariscos frescos puede viajar
en hielo durante largas distancias y a veces se descongelan
antes de llegar al supermercado (Stiles 2013).

Otra opcién mas econdmica son los mariscos enlatado .
Mariscos enlatados mantiene sus beneficios de salud (SHF
2012a) y es estable en almacenamiento y facil de usar en
las recetas. Mariscos enlatados tienden a ser mas altas en
sodio (SHF 2012a). Para ayudar a mantener su consumo
de sodio bajo control, tenga en cuenta la seleccion de
mariscos enlatados con la etiqueta “bajo en sodio” o “muy
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bajo en sodio”. Otra opcidn es enjuagar 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 la satisfaccion de las nece-
sidades actuales sin comprometer la capacidad de satisfacer
las necesidades futuras, se esta convirtiendo en un tema
muy importante que se debe considerar en la compra de
mariscos (Fish Watch 2013). Como las pesquerias en todo
el mundo estan sufriendo de disminucién de las reservas,
es importante asegurarse de que seguimos teniendo acceso
a mariscos frescos (Fish Watch 2013a). Gran parte de los
productos del mar en los Estados Unidos es importado, y
hasta al dia informacién de sostenibilidad y las guias para
comprar de forma sostenible se puede encontrar 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 transmiti-
da por los alimentos, comer mariscos cocinados en general,
es seguro. Para reducir el riesgo, busque las siguientes
caracteristicas en los productos del mar que usted compra:

Pescado Fresco (FDA 2013):

« El olor no es demasiado a pescado

o La carne es brillante

« No decoloracion

« No secar o el oscurecimiento en los bordes
+ Ojos de pescado entero deben ser claros

Pescado Congelado (FDA 2013):

« No hay danos al empaque

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

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

Siempre compra mariscos frescos al final de su viaje de
compras y gudrdelos en un refrigerador frio (menos de
40°F) de inmediato cuando llegue a casa (SHF 2012Ee).
Mariscos congelados deben estar congelados hasta la
preparacion. Si usted vive en un ambiente caliente, lleva
una nevera con hielo con usted para el transporte de los
peces.
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En casa, siga estos consejos de seguridad alimentaria para
asegurarse de que su mariscos estan seguros para comer
(FDA 2013):

o Separe los mariscos de otros productos alimenticos.

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

o Utilice un limpiador desinfectante en cualquier superficie
de la cocina con la que los mariscos ha entrado en
contacto.

 Descongelar mariscos congelados, colocandolo en el
refrigerador durante la noche (FDA 2013).

o Si estds corto de tiempo, usted puede considerar el uso
de la configuracién de tu microondas descongelamiento,
deteniendo el ciclo cuando los mariscos esta todavia
helada, pero no rigida.

« Cocine los mariscos a una temperatura interna de 145°F,
o hasta que la carne esta opaco.

« No guarde los mariscos por mas de su tiempo de almace-
namiento recomendado.

o Los mariscos frescos se debe utilizar dentro de dos dias
después de la compra (SHF 2012e).

o Los mariscos congelados deben ser consumidos dentro de
dos meses (NOAA 2013).

o Los mariscos en lata se pueden almacenar a temperatura
ambiente durante varios afios (National Fisheries Institute
2013).

;{Puedo comer mariscos crudos?

Muchas personas disfrutan de comer mariscos crudos,
como las ostras y sushi. Sin embargo, siempre es mejor
cocinar los mariscos para minimizar el riesgo de enfer-
medades transmitidas por alimentos. Si usted todavia esta
pensando en comer mariscos crudos, deberia considerar
comer pescado que ha sido congelado previamente.

La congelaciéon mata parasitos presentes en o sobre los
productos del mar, a pesar de que no va a matar todos los
microorganismos (FDA 2013).

Las mujeres embarazadas, nifos pequefios, los adultos may-
ores y las personas con sistemas inmunes comprometidos
(como las personas con VIH, la tuberculosis, o que hayan
sido objeto de los trasplantes de 6rganos) nunca deben
comer mariscos crudos o parcialmente cocinados (FDA
2013). Estas poblaciones son mds susceptibles a enferme-
dades transmitidas por alimentos.
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Preparacion de los Mariscos

Una vez que haya seleccionado su marisco y seguido los
consejos de seguridad de los alimentos mencionados anteri-
ormente, asegurese preparalos de manera que sea agradable
para usted. Métodos culinarios como asar y hornear son
grandes opciones que no aportan grasa extra. El uso de
grasas como el aceite y la mantequilla mientras cocina
puede agregar una gran cantidad de calorias adicionales,

a fin de utilizar con moderacion. Para mejorar el sabor de
los pescados y mariscos, trate de usar las hierbas como el
romero, el tomillo y la albahaca, asi como el limén en lugar
de sal. Una busqueda rapida en Internet es probable que
encuentres muchas buenas recetas. También hay excelentes
mezclas de especias y los mariscos marinados disponibles
en la mayoria de supermercados.

Resumen

Una vez que haya seleccionado su marisco y seguido los
consejos de seguridad de los alimentos mencionados
anteriormente, asegurese preparalos de una manera que
sea agradable para usted. Métodos culinarios como asar y
hornear son grandes opciones que no aportan grasa extra.
El uso de grasas como el aceite y la mantequilla mientras
cocina puede agregar una gran cantidad de calorias
adicionales, a fin de utilizar con moderacién. Para mejorar
el sabor de los pescados y mariscos, trate de usar las hierbas
como el romero, el tomillo y la albahaca, asi como el limon
en lugar de sal. Una busqueda rapida en Internet es prob-
able que encuentres muchas buenas recetas. También hay
excelentes mezclas de especias y los mariscos marinados
disponibles en la mayoria de supermercados.
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