
¿QUÉ PESCADO DEBO COMER? 
GUÍA SEAWISE DE PESCADO SALUDABLE 

! CONTINÚA PARA OBTENER 
INFORMACIÓN ESPECÍFICA 
SOBRE LA UBICACIÓN 

COMER PESCADO ES BUENO PARA LA SALUD. 
PERO ¿QUÉ PESCADOS SON LOS MEJORES  
PARA TI? 

Recopilada por los investigadores de SEAwise, esta 
recomendación personalizada de productos del mar ofrece 
información sobre las especies que deberíamos consumir 
como parte de una dieta sana. Basándose en nuestras 
necesidades dietéticas individuales, este trabajo se centró 
especialmente en nutrientes no fácilmente accesibles a partir 
de otros alimentos: yodo, selenio, vitamina D, vitamina B12 y 
ácidos grasos Omega-3.

CONSEJOS GENERALES PARA TODOS

Consume pescado 
semanalmente: 1-2 

raciones de pescado a la 
semana y hasta 3-4 

raciones a la semana

Alterna pescado graso y 
pescado magro

Varía las especies y los 
lugares (especialmente 

en el caso de los 
grandes consumidores), 
para limitar la exposición 

a los contaminantes

Puedes elegir entre 
productos frescos, 

congelados y enlatados; 
en el caso de los 

productos secos, elije 
aquellos con menos sal

Come la menor cantidad 
posible de productos 
fritos o empanados. 

Evita los productos de 
pescado 

ultraprocesados

Elije pescado de origen 
sostenible

+7518 - 74

¿ESTAS EMBARAZADA?

¿CUÁNTOS AÑOS TIENES?

SÍ NO

¿QUÉ PESCADO DEBERÍAS COMER?

Las mujeres lactantes y embarazadas deben evitar los pescados y mariscos 
que se encuentran en la parte superior de la cadena alimentaria (por ejemplo, 

tiburón, atún grande, pez espada, lucio), ya que pueden contener mayores 
concentraciones de contaminantes. Evita el pescado de agua dulce que hayas 

capturado en masas de agua contaminadas.

EMBARAZADA

¿QUÉ PESCADO DEBERÍAS COMER?

Evita el pescado de agua dulce capturado por ti en 
masas de agua contaminadas.

+18 AÑOS

LO MEJOR PARA TI

SARDINA 
SALMONETE 
MEJILLONES 
LISTADO 
CABALLA 
CHICHARRO 
FANECA NORUEGA 
SALMÓN 
FOGONERO 
LANGOSTA 
DORADA 

MUY BUENO PARA TI

TRUCHA 
PERCA 
CARBONERO 
GAMBA 
RABIL (ATÚN CLARO) 
ANCHOA 
ABADEJO DE ALASKA 
CIGALAS 
BONITO DEL NORTE 
ABADEJO 
CALAMAR 
LUBINA 
HALIBUT 

LENGUADO 
BACALAO 
MERLÁN 
PLATIJA 
RAYA 
MERLUZA 
VIEIRA 
BACALADILLA 
ARENQUE 
ESPADÍN 
ATÚN ROJO 

BUENO PARA TI

RAPE 
GALLO 
PANGA 
ANGUILA 
GERRET 
PEZ JABALÍ 
GAMBA BLANCA 
CANGREJO 
CARPA 
GAMBA ROJA 

+75 AÑOS

¿QUÉ PESCADO DEBERÍAS COMER?

Evita el pescado de agua dulce capturado por ti 
en masas de agua contaminadas.

LO MEJOR PARA TI

CHICHARRO 
SARDINA 
MEJILLONES 
SALMONETE 
CABALLA 
LISTADO 
SALMÓN 

MUY BUENO PARA TI

FANECA NORUEGA 
TRUCHA 
FOGONERO 
CARBONERO 
LANGOSTA 
BONITO DEL NORTE 
GAMBA 
DORADA 
RABIL (ATÚN CLARO) 
CIGALAS 
LUBINA 
ABADEJO DE ALASKA 
ABADEJO 
PERCA 

ANCHOA 
CALAMAR 
BACALAO 
RAYA 
HALIBUT 
LENGUADO 
MERLÁN 
PLATIJA 
MERLUZA 
ESPADÍN 
ARENQUE 
CANGREJO 
ATÚN ROJO 

BUENO PARA TI

VIEIRA 
BACALADILLA 
RAPE 
GALLO 
PANGA 
ANGUILA 
GAMBA BLANCA 
GERRET 
PEZ JABALÍ 
GAMBA ROJA 
CARPA 

LO MEJOR PARA TI

SARDINA 
MEJILLONES 
SALMONETE 
CHICHARRO 
CABALLA 
LISTADO 
SALMÓN 
TRUCHA 
FOGONERO 
ABADEJO 
LANGOSTA 
FANECA NORUEGA 
DORADA

VERY GOOD FOR YOU

BONITO DEL NORTE 
RABIL (ATÚN CLARO) 
ESPADÍN 
PERCA 
CIGALAS 
CARBONERO 
BACALAO 
GAMBA 
LUBINA 
ANCHOA 
ABADEJO DE ALASKA 

BUENO PARA TI

MERLUZA 
BACALADILLA 
RAPE 
GALLO 
PANGA 
ANGUILA 
PEZ JABALÍ 
GAMBA BLANCA 
GERRET 
GAMBA ROJA 
CARPA 

PERSONALIZA TUS OPCIONES DE PESCADO

!

BEBÉS

Evita los pescados y mariscos 
que se encuentran en la parte 

superior de la cadena 
alimentaria (por ejemplo, 
tiburón, atún grande, pez 

espada, lucio), ya que pueden 
contener mayores 

concentraciones de 
contaminantes. Evita el 
pescado de agua dulce 

capturado por ti en masas de 
agua contaminadas.

NIÑOS Y NIÑAS 
1-10 AÑOS

Evita los pescados y mariscos 
que se encuentran en la parte 

superior de la cadena 
alimentaria (por ejemplo, 
tiburón, atún grande, pez 

espada, lucio), ya que pueden 
contener mayores 

concentraciones de 
contaminantes. Evita el 
pescado de agua dulce 

capturado por ti en masas de 
agua contaminadas.

 NIÑOS Y ADOLESCENTES 
 DE 11 A 17 AÑOS

Limita los pescados y 
mariscos que se encuentran en 
la parte superior de la cadena 

alimentaria (por ejemplo, 
tiburón, atún grande, pez 

espada, lucio), ya que pueden 
contener mayores 

concentraciones de 
contaminantes. Evita el 
pescado de agua dulce 

capturado por ti en masas de 
agua contaminadas

¿QUÉ PESCADO DEBERÍAS COMER?

Los demás grupos de edad, por debajo de los 18 años, deben seguir las 
mismas orientaciones sobre el pescado recomendadas para los adultos 

mayores de 18 años, pero además, deben seguir las orientaciones específicas 
que se indican a continuación.

OTROS 

¿NO HAS ENCONTRADO LA 
CATEGORÍA DE EDAD QUE BUSCAS? 
SIGUE BAJANDO… 

¿75 AÑOS O MÁS? 
¡POR AQUÍ!

¡YA CASI 
 ESTÁS!

¡YA CASI 
ESTÁS!

¿ACTUALMENTE EMBARAZADA? 
¡POR AQUÍ!

SIGUE 
BAJANDO…

!

!

¿COMES PESCADO DEL BÁLTICO?

Limita el consumo de pescado contaminado, 
como el arenque del Mar Báltico, a no más 
de una vez a la semana.  
 
La recomendación se aplica al salmón, la 
trucha y el arenque capturados en estado 
salvaje en todo el mar Báltico. 
 
Lee el envase o pregunta en el mercado para 
saber de dónde procede el pescado.

!

LA VARIEDAD ADECUADA PARA TI

Repleto de vitaminas y minerales difíciles de encontrar en cualquier otro lugar, y 
excelente fuente de Omega-3, comer pescado es bueno para la salud. Esta guía 

personalizada te ayudará a elegir la variedad adecuada a tus necesidades de 
salud. Simplemente haz una captura de pantalla o toma nota de tu lista de 

especies y utilízala como guía la próxima vez que vayas al supermercado, a la 
pescadería o al restaurante. 

 
Recuerda que la variedad es la clave. 

? ? ? ?

MUY BUENO PARA TI

CALAMAR 
HALIBUT 
LENGUADO 
RAYA 
MERLÁN 
PLATIJA 
VIEIRA 
CANGREJO 
ARENQUE 

*Este consejo se refiere al pescado y al marisco colectivamente como pescado.
**Dado que las pautas de consumo de pescado y marisco varían considerablemente en Europa, para obtener orientaciones más específicas consulte las directrices nacionales.


