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La Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el SNS,
MSSSI

¢Por qué es necesaria la Estrategia?

Piramides de poblacién de Espaiia

Varones Mujeres

20

Varones+Mujeres=10000

Fuente: Proyeccion de Poblacion a Largo Plazo
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La Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el SNS

¢Por qué es necesaria la Estrategia?

ONU en 2011, acordé establecer como objetivo para el afio 2025 una reducciéon del 25% en la mortalidad por estas enfermedades

Determinantes de la salud
Entorno

Estrés

En salud Enf musc-
cardiova Cancer DM I EPOC Mental esqueletic

Contexto
sociecondmico




Factores de riesgo

cardiovascular

-Edad =SedentarismO eHipertension

*Sexo = Alimentacioén eObesidad

eHerencia inadecuada eDiabetes
<Tabaquismo =Colesterol

Factores de

No Habitos g ¥ i
B ‘ , - riesgo
modificables corregibles 'f”ﬁ modificables @




¢Alimentacion - Nutricion?




ALIMENTACION

O Proceso voluntario mediante el cual
tomamos del mundo exterior una
serie de sustancias, contenidas en
los alimentos que forman parte de
nuestra dieta y son necesarias
para la nutricion.

El ALIMENTO es, por tanto, todo
aquel producto o sustancia que una
vez consumido aporta materiales
asimilables que cumplen una funcion

en el organismo. €




NUTRICION

o Conjunto de procesos involuntarios mediante los cuales
el hombre ingiere, absorbe, transforma y utiliza las
sustancias que se encuentran en los alimentos con
objeto de cumplir los siguientes objetivos:

1.Suministrar energia.

2.Construir y reparar estructuras organicas.
3.Regular los procesos metabdlicos.
4.Reducir el riesgo de algunas enfermedades.

Grande Covian, 1984




DIETA SALUDABLE

O La dieta, es el conjunto de los alimentos y bebidas que son
ingeridos de forma habitual, con el objetivo de:

 Cubrir las IR de energia y nutrientes
e Los gustos
e Costumbres

O Una dieta saludable es aquella

que cumple los siguientes requisitos:

 Variada

- Equilibrada | ot YL | L L4

- Moderada | —
EQUILIBRIO -' ——

| v
| MODERACION EQ




«NUTRICION PERSONALIZADA”

José Maria Ordovas

Catedratico de Nutricion, pionero y uno de los
mayores especialistas a nivel mundial
en nutrigenética y nutrigenomica




Gasto Energeético

Cada uno de nosotros gastamos diariamente una
cantidad de energia (la expresamos en forma de
kilocalorias -Kcal-), y por eso necesitamos
reponerla mediante la ingesta de alimentos.




Gasto Energeético

Al gasto energético total diario contribuyen tres componentes

importantes:
. , Componentes del gasto energético
G) MetabOhsmo basal (ener‘g|a {|ﬂaru una actividad moderada)
necesaria para mantener las
funciones vitales). I
Actividad Tisica |:‘lI
b) Actividad fisica (tipo, [osw ]
duracion e intensidad). Aecion termogentica 19—/ |
" Metabolismo basal

c) Efecto térmico de los alimentos c0-65% /

(digestion, absorcion y metabolismo).




MACRONUATRIENTES

Nutrientes

Hidratos de carbono

Azucares y almidones

Lipidos: 2 acidos grasos esenciales

Linoleico y linolénico

Proteinas: aminoacidos esenciales

Isoleucina, leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptéfano y vali-
na, (histidina)

] ) N & Hidrosolubles: complejo B y vit C
Vitaminas L% Liposolubles: vit A, vit D, vit E y vit K
=
= Calcio, fésforo, magnesio, hierro, azufre,
_ 2 potasio, sodio, cloro, fltior, zinc, cobre,
Minerales < selenio, yodo, manganeso, cobre, cobal-
& 0. -
3




Energia y Nutrientes

Las vitaminas, minerales y agua:

i NO suministran energia !




o o

Ingestas diarias recomendadas de energia y nutrientes para la poblacidén espafiola
3 - &
Categori z % Ca Fe 1 Zn Mg K r Se E E -; i £ E H ; £ E g 3
egoria 5] £ = 2 5 " = 2 = gg 2 §
Edad (afios) - - - 2
me | @ U] @ | @9®E (®) Y] (®) ®
i o~ keal B mg | mg | pg | mg | mg | mg | mg | pg mg mg | mg | mg g pg | mg g g mg
08 ¥ 0l
0,0-0,5 650 14 J200 [ 7 [35] 3 60 | 800 | 300 10 03 04 4 03 40 03 50 450 10 6
0,6-1 950 20 [ 200 | 7 [45] 5 85 | 700 | 250 15 04 0.6 6 0.5 60 03 50 450 10 6
23 1250 | 23 [ 700 | 7 [ss| 10 [125] so0| 400 [ 20 0,5 0.8 8 0.7 100 09 55 300 15 6
4-5 1.700 30 1.000 9 70 10 200 | 1100 500 20 a7 1 11 1.1 200 1,5 55 300 15 7
6-0 2.000 36 [ 1000 9 [90 [ 10 [250 [2.000] 700 [ 30 08 12 13 14 200 1,5 55 400 15 8
Hombres
10-12 2450 [ 43 1300 12 125 15 [ 350 [3000] r200 ] 40 1 1,5 16 16 300 2 60 1.000 15 10
13-15 2.750 54 [ 1300 15 135 15 [ 400 [3000] 1200 [ 40 1,1 1,7 18 2,1 400 2 60 1.000 15 1
16-19 3.000 56 [ 1300 | 15 [145] 15 [ 400 [3.500] r.200 [ 50 1.2 1.8 20 2,1 400 2 60 1,000 15 12
20-39 3.000 54 [ 1000 10 [140] 15 | 350 [3.500| 700 [ 70 1,2 1.8 20 1.8 400 2 60 1.000 15 12
40-49 2.850 54 [ 1000 10 [140] 15 | 350 [3.500| 700 [ 70 11 1,7 19 18 400 2 60 1.000 15 12
50-59 2.700 54 [1000 10 [1d0] 15 | 350 [3.500( 700 | 70 1.1 16 18 1.8 400 2 60 1.000 15 12
60 y mas 2.400 54 [ 1200 10 [140] 15 [ 350 [3.500] 700 [ 70 1 14 16 18 400 2 60 1.000 20 12
Mujeres
1012 2300 | 41 1300 18 | 1s| 15 | 300 [3.00] 1200 | 45 09 14 15 16 300 2 60 800 15 10
13-15 2500 [ 45 [ 1300 18 [ns| 15 [ 330 [3.000] 1200 [ 45 1 1,5 17 2,1 400 2 60 800 15 I
16-19 2300 | 43 [ 1300 | I8 [1IS| 15 | 330 [3.500( 1200 | 50 09 14 15 1,7 400 2 60 800 15 12
20-39 2300 [ 41 [1000 | 18 [110] 15 [ 330 [3500] 700 | 55 09 14 15 16 400 2 60 800 15 12
40-49 285 [ 41 [ 1000 | 18 [10] 15 [ 330 [3.500] 700 | 55 09 13 14 1.6 400 2 60 800 15 12
50-59 2075 | 41 [ 1200 10 [0 15 [ 300 [3s00] 700 | 55 08 12 14 1,6 400 2 60 800 15 12
60 y mas 1875 | 41 | 1200 10 | 110 15 | 300 [3.500| 700 | 55 08 ] 12 1.6 400 2 60 800 20 12
Gestacién (2 | +250 | +15 [ 1300 | 18 [+25| 20 [+120[3.500] 700 | 65 0,1 [ +02 [ +2 19 | 600* [ 22 80 800 15 +3
:;:::l:lcia 500 | +25 [ 1300 | 18 [+45] 25 [+120[3.500] 700 75 +02 [ +03 [ 43 2 500 2,6 85 1.300 15 +5
* Primera y segunda mitad de la gestacion
@ Moreiras O, A Carbajal, L Cabrera, C Cuadrado. Tablas de composicion de .

alimentos. Guia de practicas. Ediciones Piramide. 162 edicion. 2013




NOVEDADES DE LA PIRAMIDE

=

suplementog

Nutricionales

“yitamina b, Tolatos,

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS QCASIONAL ¥ MODERADO

COMNSUMD DPCIONAL, MODERADD
¥ RESPOMSABLE EM ADULTOS

Guia alimentaria = herramienta de educacioén
nutricional y de promocioén de la salud

2.3 AL DiA CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DiA [ALTERNAR)
2-3 AL DA — )
o 3-4 AL DIA
'ﬂm”"" o e = GRUPOS DE CONSUMO
+ 5 RACIONES i A~ EN CADA COMIDA
CADA DA - PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIIDAD
FISICA
%
T MANTENER
ESTILOS DEVIDA
SALUDABLES
Actividad Equilibria Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia®
fisica diaria emocional Energético  culinarias 1) ingasta de liquidss segin Ia Firsmide

&0 min. caludables e b Hidratacion Saldable SENG.

Actividad fisica

10.000 pasos /60 min diarios

Equilibrio emocional

Importancia de los procesos psicolégicos y cognitivos
* Emociones
Influyen en la

* Bien estar percibido . B .
ingesta alimentaria

e Estrés

Los principios de la alimentacién consiente:

1. Dedicar tiempo a la compra y al cocinado

2. Eleccién de productos (etiquetado nutricional)

3. Reconocer sensaciones de hambre y saciedad

4. Trasmitir conocimiento a los hijos a través de las comidas

Balance energético

Adaptar la ingesta alimentaria al grado de AF y a la inversa

Técnicas culinarias

Técnicas mantener al maximo prop. nutricionales - Vapor

Suplementos nutricionales

Siempre recomendada por profesionales de la salud con
formacién en nutricién.

- Individualizada

- Grupos de poblaciéon




Mercado de los Aﬂﬁmw@g @

Acrividad Fisica (Zg/@)
A& ]MUEVETE!




REPRESENTACIONES GRAFICAS
PARA NINOS

PROGRAMA DE
COMEDORES ESCOLARES

*TU CUERPO SE RENUEVA CONTINUAMENTE, * DESAYUNA BIEN CADA DiA,
@ * JUGAR Y MOVERSE ES SANO. * COME LO QUE NECESITAS SIN PASARTE. .
EEN " *DARA REPONER ENERGIA DEBES “REPOSTAR”. * VARIA Y PRUEBA DE TODO. -




Piramide de la Hidratacion Saludable

IS 08 veriuras
Zumas comerciales
oducios

fomate, gazpachi,
. @ s gl fnuta (1

ijor (CAr.
Sustituins de leche bajos en grasa. Cerveza
\ &N alcatol. Bebidas para depaortistas, Té

café o infusiones con azdcar,
0 Aguas minerales o del grifo
- PO = 3
=rd

o de grifia de bajo
contenico saling

Balance tot
Equivalenta 10 vasos
Alimentos + bebidas

Conviens evitar & consuma de bebidas alkcohdlicas, incluso en paguenas cantidades.

Sociedad Espaniola de Mutricion Comunitaria (SEMC, 2015)*

Figura 4.

Pirdmide de la hidratacidn saludable 2015 {Fuente: modificado de Guia para una hidratacion saludable. La Declaraciin de Zaragoza. SENC, 2008, Rev Esp MNutr Comuni
2009 15(1):45-7).

Ingesta adecuada de agua

2 -2,5L de agua
El agua es el principal aporte de liquidos a nuestro
organismo.

e Regula la temperatura corporal.

e Ayuda al corazén en su funcionamiento.

e Medio de disolucién de los liquidos corporales

e Funcion cerebral y capacidad de concentracion.

e  Amortiguacion de las articulaciones.

e Digestion de los alimentos.

e Buen estado de la piel, elasticidad.

APORTES PERDIDAS
=

LIGUIDOS DE -

BEBIDA (1.400)

AGUA DE 0

ALIMENTOS (700) -z-,;_(_:p

AGUA DE /"\\
OXIDACION (300) (%) (

Fuente: Mataix, 200

Efectos sobre el rendimiento fisico

Alteracion de capacidad termorreguladora.

Disminucion de la resistencia.

Disminucion de la fuerza muscular,
resistencia y contracturas por calor.

Perdida de agua en % de peso corporal

2%

La sed es un mecanismo =

esencial de sefal de alerta. :
Beber antes de tener sed

permite evitar los efectos de la Fok

deshidratacion!!!
>6%

Contracturas graves, agotamiento por calor,
golpe de calor, coma y muerte.




Distribucion de los
diferentes grupos
de alimentos en los
hogares espanoles

PANEL Hogares 2015 (gramos/persona/dia)

Precocinados: 39,0  Aperitivos: 9,5
Salsas y condimentos: | ’

28,4 \ ‘

Cereales y derivados:
162,1

/_

Bebidas sin alcohol:
340,7

Leche y derivados:
298,2

Bebidas alcohdlicas: 7
69,4 ﬁ Huevos: 23,2
AzlUcaresy dulces:
. 25,5
Pescados: 71,7 Aceites y grasas: 29,3

Carnes y productos
carnicos: 142,8 Verduras y hortalizas:

269,7

Legumbres: 10,6

Frutas: 287,0

Rodriguez, 2017



Aporte a la energia
de los diferentes
grupos de alimentos

Aperitivos; 1%
|

Precocinados; 5%
Salsas y condimentos; 2% i /‘
C

Bebidas sin alcohol;
3%
Bebidas alcohdlicas;
2%
Pescados; 3%

ereales y derivados;
26%

Leche y derivados;
12%

Huevos; 1%

Carnes y productos
carnicos; 14%

Frutas; 7%

Legumbres; 2%

Verdurasy

hortalizas; 5% .
Aceites y grasas; 13%



Conservas mariscos;
1,3698

Conserva semigraso; Conservas
0,3836 azul/graso; 10,9863

Pescado blanco

Conservas blanco; 23,726
0,1644

CONSUMO DE PESCADO HOGARES
PANEL 2015

Rodriguez, 2017



Evolucidon del consumo de pescado y marisco en Espafia

Afo Pescados y mariscos

Evolucion (1964-2015) (gramos/persona/dia)
2015 71,74 90
2014 73,3
2013 74,2 &8 ] |
’ [] 1] B BN - .o o ooc -
2012 72,3 - o - -
2011 73,4 —
2010 74,8 60 — |
2009 82
2008 77,2 50 —
2007 81,4
2006 77,8 40 —
2005 78
2004 778 e
2003 76,8 e
2002 75,8
2001 73,5 10 —
2000 66,9 /
(0]
1991 75,9 1964 1981 1991 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
1981 72,2 =21 Consumo de pescado Lineal (Consumo de pescado)

1964 63

EVOLUCION DEL CONSUMO DE
PESCADO Y MARISCO

Rodriguez, 2017



Consumo de pescado
(gramos/persona/dia)

Total Nacional 71,7

Galicia 90,1

Cantabria 88,2

SRRy S— 85.9 B

Castilla y Ledn 84,1

luias SR B

Aragon 77,4

La Rioja 76,9

Catalufia 76,3 © [ N
Madrid 72,5

Navarra 72,3
Atlun en aceite

Merluza 6.4 /

0,0000 1,0000 2,0000 3,0000 4,0000 5,0000 6,0000 7,0000

CONSUMO DE PESCADO POR CCAA

Rodriguez, 2017



AJUSTE A LAS RECOMENDACIONES PARA LA
POBLACION ESPANOLA

Pescado blanco /86
Pescado semigraso 0
Pescado azul/graso 0,40
Mariscos 0,64
Conservas blanco 0,01
Conserva semigraso 0,36
Conservas azul/graso 0,97
Acrividad Fisica IR Conservas mariscos 0,13

Total pescados y mariscos 3,59

A IMUEVETE!




http://www.fen.org.es/anibes/

idos al Estudio ANIBES

El'estudio cientifico ANIBES sobre encuestas de alimentacion y nutricion adna por primera vez en Espana en una misma
investigacion la evaluacion y datos antropométricos, |a ingesta de macronutrientes y micronutrientes, asi como el nivel de
actividad fisica y datos socioeconomicos de la poblacién.

El estudio contempla una muestra representativa de la poblacion residente en Espafia e incorpora como novedad el uso de las
nuevas tecnologias para la recogida, registro y analisis de los datos.

A
s
-

nihasidorealizado porlaFundacién Espanola de la Nutricidn (FEN) con'lelparticipacion detin

GENERO GRUPOS DE EDAD
P4 ¢ 4 T4 104
HOMBRES MUJERES NINOS ADOLESCENTES ADULTOS MAYORES
9-12 13-17 18-64 65-75
(50,4%) (49,6 %) AROS ANOS ARIOS ANOS

Muestra final:
2.009 individuos

(2,23 % de errory 95 % de intervalo de confianza)

Muestra aleatoria mas refuerzo:
2.285 participantes



, *
MENU MEDIO ANIBES

Peso (g) de los distintos grupos de alimentos en la dieta (poblacién total)

Azicares y dulces LegumbresSalsas y condimentos
16 13 13 Aperitivos
5
Huevos Aceites y grasas

Supl. y sust. de
comidas
0

25

Pescados y mariscos
62

Precocinados
70

Bebidas sin alcohol

Bebidas alcohdlicas
- 851

99

Productos carnicos
146

Cereales y derivados
149

JE—

Frutas
158

Verduras y hortalizas

Leche y derivados
178

257

Ruiz, E.



Aporte de los diferentes grupos de ANIBES
alimentos a la energia (%)

Legumbres Salsas y condimentos
2,2% 1,6%
Bebidas alcohdlicas
2 6% Huevos | pperitivos
' 2,2% 0,8%
! Supl. y sust. de comidas
Azlcares y dulces 0,1%
3,3%

Pescados

3,6% Cereales y derivados

27,4%

Bebidas sin alcohol
3,9%

Verduras y hortalizas
4,0%

Precocinados I
4,2%
Frutas
4,7%
Leche y derivados
11,8%

Ruiz E, Avila JM, Castillo A, Valero T, del Pozo S, Rodriguez P, Aranceta-Bartrina J, Gil A, Gonzalez-Gross M, Ortega RM,
Serra-Majem LI, Varela-Moreiras G. Energy Intake, Profile, and Dietary Sources in the Spanish Population: Findings of
the ANIBES Study. Nutrients, 2015;7:4739-4762; doi:10.3390/nu7064739

Productos carnicos
15,2%

Aceites y grasas
12,3%



Consumo de pescado por
Zonas Nielsen

. >80 g/p/dia
] 70-80g/p/dia

' ’( ' ] s0- 70 g/p/cia

v A
Consumo de pescados y mariscos (g/persona/dia)
90
81
80
70
61 61 61 62 63
60
52

50 44
40
30
20
10

0

& & N O & \2 S & © N
& é\ o‘z‘) 9 (’Q& 4,b(\ @& . \bv OQ, z(\ 0?'
(? e \,0 & o‘ 0,0 \o(\
N N & &
Ay &

* A i i
AM: Area Metropolitana RUlZ , E



 AniBeS
Clasificacion del tipo...

Consumo medio de pescados y mariscos (g/p/d)

Marisco —
17,4

Pescado blanco

e 21,8

‘ Pescado semlgraso

Pescado graso-azul

Conservas marisco

0,7 Ny

Conservas Graso azul_/

Conservas semlgraso
0,4

Conservas blanco 10,2
0,1

Ruiz, E.



* aniBes
Por edad...

Consumo medio de pescados y mariscos por edad (g/p/d)

a0

80

70

60

50

40

30

20

10

0 -
NINOS ADOLESCENTES ADULTOS ADULTOS MAYORES

H Marisco 10,7 10,5 18,3 17,3
W Conservas marisco 0,3 0,3 0,9 0,3
™ Conservas graso-azul 3,9 6,5 9,0 7,9
H Conservas semigraso 0,0 0,1 0,4 0,6
H Conservas blanco 0,1 0,0 0,2 0,0
B Pescado graso-azul 5,5 5,3 10,2 14,9
B Pescado semigraso 2,7 1,5 3,0 4,9
1 Pescado blanco 22,3 16,0 20,7 35,2

Ruiz, E.



AVANZAMOS EN NORMATIVA, PROGRAMAS, ...

DIETA: Variada, Equilibrada, Moderada.

Pero...




Una alimentacion sana
y completa debe ser

también una
alimentacion divertida

Y a tu gusto

Gastronomia

Arte de preparar con los alimentos elegidos una buena
comida: equilibrada, apetecible y con buena digestibilidad.




¢ CUMPLIMOS LOS PILARES DE LA
ALIMENTACION?

J Alimentacion \
If},:— Y _ - 1. Salud

2. Habitos alimentarios

3. Placer




LA SALUD

e Necesitamos 50 sustancias quimicamente definidas para
VivVir...

.... Porque no lo solucionamos asi?




e Solo comeremos lo que debemos cuando nos guste...

e Cualquier dieta por muy bien programada que esté
desde el punto de vista nutricional y de la elaboracién,
si no provoca placer, fracasara.

(Grande Covian Presidente fundador de la FEN)




INICIATIVA VIVE
FUNDACION SHE, RAEG

Ciencia, Salud, Educacion

TALLERES DEL GUSTO

Alimentacién como hecho cultural




LA ALIMENTACION:
UN HECHO CULTURAL

® Vista, es el primer sentido: forma, aspecto y colores
deciden

® Olfato, es el segundo sentido: mas importante aun a
la hora de valorar la aceptacion de la comida

I~
>
® Tacto, la textura y la temperatura de los alimentos,
también juzgan la calidad
1,

® Gusto, es el mas relacionado con la alimentacién, y
lo que decide si seguimos con los siguientes
bocados

® Oido, ademas de recibir estimulos externos, y ser
argumento de conversacién, la comida emite
sonidos agradables...

CULTURAY TRADICION
















CALIDAD SENSORIAL:

< Medimos la palatabiliad de
las preparaciones culinarias?

= Panel de expertos catadores

m Pesada de restos




@ FEN

Guia nutricional oo

Kavimnallet 40 Hricin FRHT)

del pescado, del marisco y de las conservas

Equivalencias nutricionales

| | i,

¥ Is ]
- %

I I.
s

Por nuestro pescado de hoy y de maniang

www.from.as




Fichas nutricionales
de pescados y mariscos

DORADA

Gilthead (Sparus auratus)

APORTE POR % CUBIERTO DE LAS
NMUTRIENTES MAS HECOMERDALIINED Cﬁﬁ:&‘;ﬂ“ FUNCIONES Y BENEFICK)S ADICIONALES DE LA
RELEVANTES T 15 13-15 afios ENERGIA ¥ NUTRIENTES
1004 “D‘J, _Ig‘; Bosr B9 afios = 0 DE NUTRIENTE)
- 64 &5 5 5 3 0.020 IEl oer humano necesks snengia pam mantensr la vida y lsvar a cabo s funciones.
Enargia (Keal} %0 Y %0 5
Ex yn mineral que ;nﬂ:lqu e:n In pmwru&m de la formacitin de radicales ez
Selenio (g} 43 37,1 495 1249 1242 110% 0,035 ¥8 que bene efedo antiocids

[Ex ura vitamina esencial para el crecimiento y divisidn de las cSulss del onganismo.

Vitamina B, ,, (1Lg) 2 1.7 22 1102 1102 0776 hm:n ia T:ﬂiewoium sanguiness. Previens la anemia pemiciasa y

Son el componente principal de las culas, forman y repaman las estrecturas

Proteinms (g) 17 14,0 18,7 J99%% 359 429% 0,091 corporaies. Algunas participan en la reguiaciin de la acinddad celular o en o
sishema imune.
i-iu:na witamima senaal para lierar snemgia de ke afimentos y esd relacionada
Equivalentes de niacina (mg) 5 4.1 5.9 J2% d1% 32% 0,31 n o sistemia nenviaso, apsan dgestivo y la piel
5 un minsral que participa &n &l metaboliemo enengdsion, inbenviens =n la comeda
Faslaro (mg) 244 om -3 255'4 Pl 0N 200, (}10{]6 mineraliradan de huesos y disntes y & un mnstituyente del material gendtica.
Ejerte una acodn complementara a b ded sodio en & funcionamienio de L cdlulas.
Potasio (mg) 446 3680 4906 18% 16% 0,003
Colesterol {mg) 42 347 462 17%  17% 18% 0,037 By e T linee S ettt T PRt co ey O b Rrophobinde.
ina & (mgl 1,25 1,'] 1,4 139% 13% 1,242 Actiia como antioxidante protegiendo de la destruccidin por axidaciin.
Vitamina By (mg) 0,18 0,15 0,20 11% 9% 8,626 s 1 iy e g R i b
Tkl de st e A Mol y col, 2007, (DORADA). & Tabia de O i o Al Espafbes . Matabs ¥ cal, 1995, [DORADA).

H precio comespande 4 Dorada”,



Coste econdomico de |la energia y nutrientes
de pescados y mariscos

_ “
Pescados y mariscos € / kcal

Atun en aceite

Sardinas en aceite
Sardina

Caballa

Jurel

Mejillones en escabeche
Salmén

Palometa

Bogquerodn

Bonito

Bacaladilla

Atun

Trucha

Calamar

Sepia o jibia

Pez espada o emperador
Lubina

Dorada

Salmonete

Mejillén

Anchoas saladas en aceite
Pescadilla

Salmoén ahumado
Merluza

Rodaballo

0,003
0,004
0,004
0,005
0,006
0,006
0,008
0,008
0,008
0,008
0,009
0,009
0,010
0,012
0,013
0,016
0,019
0,020
0,020
0,021
0,021
0,021
0,022
0,026
0,027

Pescados y mariscos

Sardina

Atun en aceite

Sardinas en aceite
Bacaladilla

Jurel

Caballa

Palometa

Bonito

Calamar

Trucha

Boqueron

Sepia o jibia

Salmon

Atun

Lubina

Pescadilla

Dorada

Mejillones en escabeche
Pez espada o emperador
Mejillon

Salmdn ahumado
Salmonete

Bacalao

Merluza

Anchoas saladas en aceite

0,032
0,034
0,035
0,039
0,044
0,045
0,049
0,054
0,054
0,059
0,059
0,059
0,075
0,080
0,087
0,091
0,091
0,093
0,100
0,114
0,126
0,130
0,131
0,145
0,150

Lipidos totales

Pescados y mariscos €/g

Atun en aceite

Caballa

Meijillones en escabeche
Sardinas en aceite
Sardina

Jurel

Salmén

Atun

Boquerdn

Bonito

Palometa

Trucha

Pez espada o emperador
Anchoas saladas en aceite
Salmonete

Dorada

Mejillon

Salmoén ahumado
Calamar

Rodaballo

Merluza

Bacaladilla

Lubina

Gallo

Sepia o jibia

0,033
0,068
0,071
0,074
0,078
0,102
0,115
0,154
0,165
0,189
0,197
0,308
0,395
0,445
0,497
0,575
0,648
0,709
0,710
0,722
0,821
0,978
1,207
1,259
1,363



Acidos Grasos monoinsaturados

Acidos Grasos poliinsaturados
Pescados y mariscos €/g

Pescados y mariscos €/qg Pescados y mariscos €/qg

Atun en aceite 0,105 Atun en aceite 0.064 Sardina 0,291
Sardinas en aceite 0,220 Mejillones en escabeche 0,117 Caballa 0,328
Caballa 0,220 Sardinas en aceite 0,165 Boquerdn 0,508
Salmoén 0,253 Sardina 0,257 Atun 0,554
Sardina 0,326 Caballa 0.287 Trucha 0,569
Mejillones en escabeche 0,367 Bonito 0,437 Sardinas en aceite 0,574
Atun 0,695 Boquerén 0.476 Salmén 0,839
Boquerén 0,780 Trucha 0.505 Atun en aceite 1,011
Bonito 0,947 Atun 0,517 Pez espada o emperador 1,922
Anchoas saladas en aceite 1,146 Salmoén 0,724 Calamar 1,976
Pez espada o emperador 1,188 Palometa 1,233 Anchoas saladas en aceite 2,044
Trucha 1,250 Anchoas saladas en aceite 1,686 Bacaladilla 2,805
Salmén ahumado 1,595 Pez espada o emperador 1,716 Merluza 3,898
Dorada 1,941 Calamar 1,923 Salmonete 4,199
Salmonete 2,190 Rodaballo 2,183 Mejillén 4,757
Rodaballo 3,130 Mejillén 2,369 Sepia o jibia 4,945
Lubina 3,268 Bacaladilla 2,444 Lubina 5,622
Palometa 3,289 Merluza 2,875 Salmén ahumado 6,099
Mejillon 3,520 Salmonete 2,966 Gallo 7.478
Merluza 4,423 Dorada 3,105 Langostino 7.864
Gallo 6,136 Salmén ahumado 3,190 Bonito 8,740
Besugo 6,198 Gallo 3,923 Rodaballo 9,448
Bacaladilla 8,555 Lubina 4 357 Pulpo 11,472
Pescadilla 8,588 Sepia o jibia 4772 Bacalao 12,953
Calamar 9,229 Langostino 6,780 Gamba 16,226



Pescados y mariscos €/g Pescados y mariscos €/mg

Sardina 0,329 Atun en aceite 0,069 Sardinas en aceite 0,002
Caballa 0,373 Sardinas en aceite 0,232 Calamar 0,012
Bogueron 0,550 Sardina 2,674 Pulpo 0,013
Atun 0,644 Caballa 3,729 Sardina 0,014
Sardinas en aceite 0,866 Trucha 4,648 Langostino 0,014
Salmén 1,092 Salmén 5,116 Mejillén 0,015
Palometa 1,549 Salmoén ahumado 6,758 Sepia o jibia 0,016
Calamar 2,011 Boquerén 7,683 Anchoas saladas en aceite 0,019
Anchoas saladas en aceite 2,102 Atun 7.872 Atun en aceite 0,020
Pez espada o emperador 2,480 Bonito 8,116 Mejillones en escabeche 0,022
Bacaladilla 2,852 Anchoas saladas en aceite 9,600 Gamba 0,029
Merluza 4,802 Salmonete 10,218 Pescadilla 0,030
Sepia o jibia 4,945 Merluza 10,952 Bonito 0,032
Atun en aceite 5197 Mejillon 14,161 Boquerdn 0,035
Salmonete 5,802 Pez espada o emperador 16,336 Trucha 0,036
Mejillon 5,839 Lubina 19,130 Palometa 0,039
Lubina 7,470 Pulpo 24,605 Caballa 0,040
Gallo 7,719 Bacaladilla 34,219 Jurel 0,041
Langostino 8,405 Calamar 92,286 Bacaladilla 0,043
Pulpo 11,911 Langostino 113,002 Atan 0,049
Gamba 17,344 Gallo 119,643 Chirla 0,050
Bacalao 19,818 Bacalao 144,917 Salmoén 0,051
Lenguado 31,390 Chirla 219,080 Dorada 0,052

Gamba 233,176 Salmonete 0,061

Sepia o jibia 238,608 Gallo 0,071



_m

Pescados y mariscos €/mg

Chirla

Mejillones en escabeche
Mejillon

Sepia o jibia

Sardinas en aceite
Almeja

Sardina

Calamar

Atun en aceite

Caballa

Jurel

Trucha

Anchoas saladas en aceite
Boquerdn

Pulpo

Bonito

Palometa

Atun

Lubina

Langostino

Dorada

Pescadilla

Pez espada o emperador
Salmon

Bacaladilla

0,265
0,268
0,274
0,281
0,293
0,450
0,533
0,543
0,628
0,675
0,694
0,925
0,933
1,037
1,100
1,136
1,410
1,423
1,426
1,606
1,725
1,825
1,888
1,966
2,281

Bacaladilla

Mejillones en escabeche

Langostino
Mejillon
Sardina
Chirla

Caballa
Almeja

Jurel

Gamba
Salmon ahumado
Atdan en aceite
Lenguado
Bonito
Pescadilla
Gallo

Atan

Trucha
Merluza

Pescados y mariscos €/pg

0,023
0,032
0,034
0,035
0,037
0,040
0,068
0,068
0,069
0,070
0,073
0,102
0,107
0,142
0,146
0,150
0,231
0,308
1,150

Sardina

Caballa

Sardinas en aceite

Jurel

Calamar

Atdan en aceite
Bacaladilla

Pez espada o emperador
Sepia o jibia

Trucha

Palometa

Boquerdn

Langostino

Bonito

Pescadilla

Mejillones en escabeche
Salmon

Mejillon

Gallo

Lubina

Dorada

Pulpo

Anchoas saladas en aceite
Atan

Salmonete

Pescados y mariscos €/mg

0,020
0,022
0,022
0,022
0,026
0,029
0,030
0,030
0,032
0,033
0,035
0,036
0,040
0,041
0,047
0,049
0,053
0,054
0,057
0,060
0,062
0,062
0,063
0,066
0,074



Pescados y mariscos €/mg

Mejillones en escabeche
Sardinas en aceite
Mejillon

Calamar

Sepia o jibia

Langostino

Atun en aceite

Bonito

Pulpo

Trucha

Sardina

Caballa

Jurel

Atun

Bacaladilla

Salmon

Gamba

Anchoas saladas en aceite
Lubina

Palometa

Boquerdn

Pescadilla

Dorada

Salmonete

Pez espada o emperador

0,620
0,654
0,684
0,769
0,795
0,848
1,020
1,033
1,100
1,156
1,174
1,350
1,389
1,682
1,711
1,720
1,749
1,770
1,961
1,973
2,074
2,086
3,105
3,678
4,247

Caballa

Jurel

Bacaladilla

Sardinas en aceite
Palometa

Atan en aceite

Sepia o jibia

Boquerdn

Bonito

Dorada

Mejillones en escabeche
Trucha

Salmoén

Lubina

Pez espada o emperador
Salmonete

Merluza

Pescadilla

Salmén ahumado
Anchoas saladas en aceite
Pulpo

Bacalao

Rodaballo

Gallo

Calamar

Pescados y mariscos €/mg

0,002
0,002
0,002
0,002
0,002
0,003
0,003
0,003
0,003
0,003
0,004
0,004
0,004
0,005
0,005
0,005
0,006
0,007
0,008
0,008
0,008
0,008
0,009
0,010
0,010

Sardina

Sardinas en aceite
Atun en aceite
Caballa

Jurel

Bacaladilla

Pez espada o emperador
Sepia o jibia
Lubina

Palometa

Trucha

Mejillones en escabeche
Calamar

Mejillon

Bonito

Salmén

Boquerdn

Dorada

Salmonete
Pescadilla

Gallo

Atun

Rape

Pulpo

Langostino

Pescados y mariscos €/mg

0,001
0,002
0,003
0,003
0,003
0,003
0,003
0,004
0,004
0,004
0,004
0,005
0,005
0,005
0,005
0,006
0,006
0,006
0,008
0,009
0,009
0,009
0,010
0,011
0,012



Pescados y mariscos £€/1g

Bonito

Sepia o jibia

Jurel

Sardinas en aceite
Mejillones en escabeche
Sardina

Calamar

Palometa

Mejillon

Caballa

Atun

Bacaladilla

Atln en aceite
Bogquerén

Dorada

Pez espada o emperador
Trucha

Pulpo

Lubina

Salmonete

Anchoas saladas en aceite

Merluza
Salmoén
Rodaballo
Lenguado

0,014
0,015
0,015
0,016
0,018
0,020
0,021
0,022
0,022
0,023
0,023
0,024
0,027
0,028
0,035
0,035
0,037
0,042
0,043
0,063
0,063
0,064
0,069
0,071
0,073

Pescados y mariscos £€/mg

Sardina

Salmoén

Caballa

Jurel

Bacaladilla
Mejillones en escabeche
Sardinas en aceite
Trucha

Mejillon

Calamar

Lubina

Pescadilla
Boquerdn
Palometa

Salmén ahumado
Atdn en aceite
Bonito

Pulpo

Sepia o jibia
Dorada

Merluza

Bacalao

Gallo

Lenguado

Pez espada o emperador

4,890
6,881
7,500
7,715
8,555
9,920

10,625

11,563

12,320

13,184

14,261

16,222

17,286

19,733

19,938

20,400

22,723

23,375

23,861

25,879

28,750

28,983

29,911

32,018

33,979

Sardina

Caballa

Sepia o jibia

Jurel

Boquerdn
Sardinas en aceite
Bonito

Calamar

Atun en aceite
Mejillones en escabeche
Mejillon

Salmoén

Trucha

Atun

Bacaladilla

Lubina

Anchoas saladas en aceite
Palometa
Rodaballo

Salmon ahumado
Dorada

Pescadilla
Bacalao

Gallo

Salmonete

Riboflavina
Pescados y mariscos €/mg

1,544
1,929
1,988
2,315
3,457
3,696
5,681
6,592
7.418
7,631
8,800
9,174
9,250
9,250
9,777
9,804

11,901

12,333

18,558

18,765

19,409

20,857

23,187

23,929

26,274



Equivalentes de niacina

Pescados y mariscos €/mg

Atun en aceite

Bonito

Caballa

Jurel

Sardina

Atin

Palometa

Bogquerdn

Salmon

Sepia o jibia

Bacaladilla

Sardinas en aceite
Trucha

Pez espada o emperador
Pescadilla

Anchoas saladas en aceite
Lubina

Calamar

Mejillones en escabeche
Dorada

Merluza

Mejillén

Langostino

Rape

Rodaballo

0,048
0,064
0,075
0,077
0,092
0,104
0,110
0,125
0,132
0,134
0,140
0,163
0,181
0,189
0,206
0,217
0,234
0,256
0,310
0,311
0,383
0,411
0,412
0,467
0,472

Pescados y mariscos €/mg

Caballa 0,964
Salmén 1,835
Atun en aceite 1,855
Bacaladilla 2,074
Trucha 2,256
Sepia o jibia 2,447
Salmonete 4277
Sardinas en aceite 5,000
Pulpo 5,194
Lubina 5,229
Gallo 6,297
Bacalao 7,026
Lenguado 7,446
Dorada 8,626
Salmoén ahumado 11,393
Rodaballo 12,372
Calamar 15,381
Mejillones en escabeche 16,533
Anchoas saladas en aceite 21,281
Mejillon 24 640
Langostino 30,511
Gamba 62,957
Chirla 105,889
Almeja 180,000

Mejillon

Salmén

Atun en aceite
Bacaladilla

Sardinas en aceite
Sardina

Sepia o jibia

Bonito

Mejillones en escabeche
Trucha

Pescadilla

Pez espada o emperador
Pulpo

Atun

Lubina

Merluza

Bacalao

Calamar

Salmonete

Gallo

Lenguado

Rape

Rodaballo

Anchoas saladas en aceite
Chirla

Acido Félico
Pescados y mariscos €/pg

0,029
0,053
0,054
0,057
0,071
0,073
0,073
0,076
0,076
0,077
0,112
0,113
0,117
0,123
0,174
0,177
0,178
0,185
0,204
0,214
0,291
0,293
0,325
0,332
0,397



Vitamina B,

Vitamina A:
Equivalentes de Retinol

Pescados y mariscos €/pg

Sardina

Caballa

Jurel

Pulpo

Sardinas en aceite
Palometa

Mejillon
Mejillones en escabeche
Atun en aceite
Trucha

Bonito

Salmoén

Pez espada o emperador
Bacaladilla

Atun

Lubina

Sepia o jibia
Calamar

Dorada

Salmén ahumado
Rodaballo
Pescadilla

Rape

Gallo

Merluza

0,021
0,068
0,069
0,094
0,095
0,099
0,103
0,129
0,163
0,208
0,227
0,275
0,340
0,342
0,370
0,411
0,477
0,710
0,776
0,979
1,181
1,460
1,610
2,175
2,300

Pescados y mariscos £/pg

Pez espada o emperador
Sepia o jibia
Sardina

Calamar

Atdn en aceite
Mejillones en escabeche
Caballa

Jurel

Boquerén

Chirla

Mejillon

Sardinas en aceite
Pulpo

Palometa

Bonito

Atan

Almeja

Salmonete

Lubina

Trucha

Salmén

Salmoén ahumado
Dorada

Rodaballo
Bacalao

0,003
0,008
0,009
0,013
0,014
0,019
0,019
0,019
0,022
0,025
0,026
0,027
0,027
0,027
0,028
0,031
0,043
0,050
0,058
0,066
0,106
0,123
0,173
0,186
0,232

Pescados y mariscos €/pg

Atun en aceite 0,033
Caballa 0,042
Jurel 0,043
Bonito 0,057
Palometa 0,062
Sardina 0,073
Atun 0,074
Sardinas en aceite 0,125
Boquerdn 0,130
Bacalao 1,784
Chirla 63,533
Almeja 108,000



Vitamina E

Pescados y mariscos €/mg

Atun en aceite 0,130

Sardinas en aceite 0,417

Mejillones en escabeche 0,746

Calamar 0,769

Dorada 1,242 Los pescados se encuentran incluidos entre los grupos de
Anchoas saladas en aceite 1,297 alimentos recomendados semanalmente, debiendo alternar su
Mejillon 1,369 consumo con los grupos de carnes y huevos.

Bacaladilla 1,555

Pulpo 1,558

Salmonete 1,839

Langostino 2,774

Gamba 5,723

Bacalao 8,918

Chirla 20,495

Almeja 34,839

Pescados y mariscos:

= 4 raciones/semana
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