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Numerosos profesionales
e instituciones dedicados al estudio
de la nutricion y la salud recomiendan
gue su conNsumo sea como Minimao
de 3 a 4 veces por semana, de ellas,
entre una y tres deberian ser de
pescado azul (boqueraén, caballa,
jurel, sardina...).

APORTE DE NUTRIENTES SEGUN DIFERENTES DIETAS
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% Recomendaciones

B Dieta sin pescado.

O Dieta con 1 racién de pescado blanco/semana.

[0 Dieta con 4 raciones de pescado (1 blanco, 2 azules y 1 marisco),/semana.
Ingestas Recomendadas de nutrientes para un hombre adulto con una actividad fisica moderada

[Moreiras y col., 2011) y Summary of Conclusions and Dietary Recommendations on Total Fat & Fatty
Acid, FAO/WHO 2008.

Con el asesoramiento cientifico de la Fundacién Espariola de la Nutricién (FEN).
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Principales Especies Pesqueras
de Interés Comercial

|

— S
JUREL CABALLA MERLUZA o MERLUZA EUROPEA SARDINA
Trachurus trachurus Scomber scombrus Merluccius merluccius Sardina pilchardus

_
BOQUERON o ANCHOA RABIL o ATUN DE ALETA AMARILLA PULPO RAPE BLANCO
Engraulis encrasicolus Thunnus albacares Octopus vulgaris Lophius piscatorius

S
POTA CHIRLA ALMEJA FINA PEZ ESPADA o EMPERADOR
lllex illecebrosus Chamelea gallina Ruditapes decussatus Xiphias gladius

GAMBA BLANCA o DE ALTURA CIGALA BONITO DEL NORTE o ATUN BLANCO o ALBACORA DORADA

Parapenaeus longirostris Nephrops norvegicus Thunnus alalunga Sparus aurata

=

s

f

. A\ A\
CALAMAR EUROPEO o CALAMAR LUBINA o ROBALO BESUGO BACALAO
Loligo vulgaris Dicentrarchus labrax Pagellus bogaraveo Gadus morhua
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P 4
MEJILLON TRUCHA ARCO IRIS RODABALLO GALLO
Mytilus galloprovincialis Oncorhynchus mykiss Scophthalmus maximus / Pseta maxima Lepidorhombus boscii

LENGUADO EUROPEO BACALADILLA SEPIA, CHOCO o JIBIA CONGRIO
Solea solea Micromesistius poutassou Sepia officinalis Conger conger

LANGOSTINO MEDITERRANEO

Melicertus (Panaeus) kherathurus

SALMONETE DE ROCA

Mullus surmuletus
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