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Resumen

El consumo de pescado ha sido objeto de
estudio en los ultimos 60 afios. A pesar de ser
considerado como una de las mejores proteinas de
origen animal por su valor nutricional, el pescado
también es la principal fuente de mercurio en la
dieta de los seres humanos. EI consumo de produc-
tos derivados de la pesca contaminados con mer-
curio puede ser causa de muiltiples afecciones en
adultos, pero son los fetos y los nifios en desarrollo
quienes son mayormente afectados. En este articulo
se dardn a conocer las recomendaciones de consumo
de pescado para mujeres embarazadas sin que repre-
sente un riesgo a su salud o a la del feto.
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Abstract

Fish consumption has been studied in the
last 60 years. Despite being considered one of the
best animal proteins for its nutritional value, fish
is also the main source of mercury in human diet.
Consumption of mercury-contaminated fisheries
products may cause multiple conditions in adults,
but it is the foetuses and developing children who
are mostly affected. In this article, the recommen-
dations for fish consumption for pregnant women
without representing a risk to their health or the
fetus will be disclosed.
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Introduccion

El pescado es un alimento bésico de la
dieta del ser humano y su consumo pro-
porciona una gran fuente de proteina
animal y de acidos grasos como el omega-
3. Asimismo, a su consumo se le atribuyen
muchos beneficios, algunos de ellos son la
disminucién de problemas cardiovascula-
res e inflamatorios y el fortalecimiento del
sistema inmunolégico. Cuando el pescado
es consumido durante el embarazo, ayuda
al adecuado desarrollo neurocerebral de
los nifios (Avdalov-Nathan 2014).

Como contexto, es importante mencio-
nar que, en México una persona consume
al afio aproximadamente 12 kilogramos
de pescados y mariscos; sin embargo,
este consumo se incrementa considerable-
mente en las zonas costeras y comunida-
des pesqueras, pudiendo rebasar los 36
kilogramos por persona al afio (Delgado-
Alvarez et al. 2014). De esta forma, algu-
nos de los pescados mas consumidos
segtin la CONAPESCA (2018) son el attn,
la sardina, la mojarra-tilapia, la carpa, el
tiburén, la sierra y el bagre.

A pesar del beneficio del consumo de
pescado, las mujeres embarazadas, son
un foco de atenciéon cuando se habla del
riesgo por el contenido de mercurio (Hg)
que se presenta en los productos marinos
como el pescado. Incluso algunas muje-
res gestantes como medida precautoria,
optan por evitar por completo su con-
sumo durante su embarazo y periodo de
lactancia, con el fin de prevenir posibles
riesgos que el consumo de estos orga-
nismos puede ocasionar en su salud y la
del feto. Sin embargo, también se omiten
todos los beneficios que los pescados y
mariscos proporcionan en la dieta de las
mujeres en esta etapa de sus vidas. Pero,
(realmente se puede consumir pescado
durante el embarazo? Y de ser asi, jcuanto
se puede comer?

Acerca del mercurio

El Hg es un elemento que se encuentra de
manera natural en el ambiente, pero no se
distribuye homogéneamente. Incluso hay
lugares llamados cinturones de Hg, que
son dreas de la corteza terrestre donde las
concentraciones de este metal son altas.

El Hg es liberado al ambiente ya sea de
forma natural, por la erosion de los suelos
o la degradacion de las rocas; o por conse-
cuencia de la accion del hombre, a través
de la mineria, la quema de combustibles
tosiles, incluso por medio de algunos pro-
ductos comerciales como las baterfas o
pinturas y cosméticos como cremas acla-
radoras. Al ser un elemento muy volatil,
este viaja a través de la atmosfera y llega
a los cuerpos de agua, donde por su den-
sidad llega a los sedimentos. Ahi, las bac-
terias lo metilan, es decir, unen un atomo
de Hg con un grupo metilo, convirtién-
dolo en una molécula més grande llamada
metilmercurio (MeHg), lo que se conoce
como la forma orgénica del mercurio. El
MeHg es considerada la forma mas téxica
para los organismos acuaticos y los seres
humanos (Gustin et al. 2000).

Pero, ;como es que el mercurio llega
desde los sedimentos acuaticos hasta los
seres humanos? Esto es debido a la capaci-
dad de este elemento para bioacumularse
y biomagnificarse a través de las redes
troficas, y es asi, por medio de la alimen-
tacion, como llega a los seres humanos
(Morel et al. 1998). La bioacumulacion
ocurre cuando el Hg que se encuentra en
los alimentos, se acumula en el cuerpo
del organismo que los consume, porque
la tasa de ingesta es mayor que la tasa de
excrecion de dicho contaminante. Este
proceso inicia en los niveles tréficos bajos,
donde se encuentran organismos filtrado-
res (ostiones, almejas, etc.) y organismos
detritivoros (camarones, lisas, etc.), que
se alimentan principalmente de materia
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organica en descomposicion o microor-
ganismos que se encuentran en los sedi-
mentos o en el agua que, a su vez, ingieren
el Hg que ahi se encuentra. En el caso de
la biomagnificaciéon, los organismos de
niveles tréficos superiores, al alimentarse
de organismos mas pequefios, bioacu-
mulan mayores concentraciones del con-
taminante, es decir, los organismos mas
grandes y longevos, suelen tener concen-
traciones mas altas de mercurio (Fig. 1).

(Por qué el mercurio implica un riesgo
en el embarazo?

La toxicidad del mercurio se descubri6
en los afios 50’s cuando una industria
arroj6 por mas de 25 afios Hg a la bahia
de Minamata en Japén, lo que provoco
que murieran alrededor de 900 personas
y otros miles resultaran con afecciones
neurolégicas, después de haber consu-
mido pescado contaminado (Hylander &
Goodsite 2006).

Actualmente se sabe que el Hg tiene

Concentracion de Hg
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efectos toxicos en el sistema nervioso cen-
tral y periférico; causa en adultos proble-
mas de concentracidon, falta de memoria,
temblores, etc. En nifios, se presenta como
un retraso en su desarrollo neuronal, difi-
cultad en el aprendizaje y deficiencias
motoras, ya que tiene la capacidad de
rebasar las barreras protectoras del cere-
bro (Abdelouahab et al. 2008).

El ser humano tiene la capacidad de
excretar hasta el 90% del mercurio que
se ingiere a través de las heces, pero en el
caso particular de las mujeres embaraza-
das otra forma de excrecion de este conta-
minante es por medio del embrién durante
su gestacion y posteriormente a través de
la leche materna, ya que el mercurio logra
atravesar las barreras de la placenta y
acumularse en el cerebro del feto en con-
centraciones incluso mayores a las de la
madre, causando anomalias congénitas en
los bebes (Counter & Buchanan 2004). Es
por ello que los ginecdlogos indican a las
mujeres gestantes reducir o evitar el con-
sumo de pescados y mariscos.
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Figura 1. Biomagnificacion del Hg en las redes tréficas acuaticas (Fuente: Elaboracién propia).
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¢(Cuanto pescado se puede comer?

El riesgo por el consumo de pescado
varia dependiendo de la especie de con-
sumo, su talla y el lugar donde se desa-
rroll6 o fue cultivado, pero también va a
depender del peso corporal de quien lo
consuma y si pertenece o no a un grupo
vulnerable (embarazadas, nifios o mujeres
en edad reproductiva). Actualmente, la
dosis de referencia que brinda el Comité
Mixto FAO/OMS de Expertos en Aditivos
Alimentarios (JECFA 2010) para mujeres
embarazadas o en lactancia y nifios meno-
res de 10 afios, es decir, la cantidad de Hg
que pueden ingerir a través de los alimen-
tos sin que esta cause un efecto adversoala
salud es de 2.45 pg de mercurio / semana
/ kg de peso corporal de la persona.

Asi es como la Agencia de Proteccion al
Ambiente del Estados Unidos (USEPA), a
través de la Administracion de Alimentos
y Medicamentos (FDA), hacen tres reco-
mendaciones a las mujeres que podrian
embarazarse, que estdn embarazadas,
madres lactantes y nifios pequefios (FDA-
EPA 2004):

1. No consumir tiburén, pez espada, maca-
rela rey y pez blanquillo.

2. Comer hasta dos porciones de 170
gramos cada una, de pescados y mariscos
con bajas concentraciones de metilmercu-
rio a la semana. Dentro de estas se encuen-
tran el pargo, attn aleta amarilla enlatado,
salmoén, dorado, bacalao negro y el bagre.
En cuanto al attn blanco (albacora), se
recomienda consumirlo méximo una vez
a la semana.

3. Respecto al consumo de pescado captu-
rado en area costera local, si no existe nin-
guna informacién disponible respecto a
sus concentraciones de Hg, se recomienda
consumir maximo una porcién de este
pescado a la semana, evitando consumir
otro pescado durante esa misma semana.

Es importante tener en cuenta que los
organismos entre mayor tamafio y mayor
longevidad, tienden a tener mayores con-
centraciones de MeHg. Por eso, de manera
general se recomienda el consumo de pes-
cados de tallas chicas, tales como la lisa,
salmon, sardinas, anchoas y préactica-
mente todos los mariscos como calamar,
camaron, pulpo, etc. y asi obtener todos
los beneficios del consumo de pescado y
mariscos, evitando su riesgo.

Otra recomendacién para controlar los
niveles de mercurio durante el embarazo
y lactancia, es el consumo de productos
que contengan selenio (cereales, huevo,
tomate, esparragos y nueces) (Pieczynska
& Grajeta 2015). Este elemento es esencial
para la vida humana, ademdas de tener
funciones importantes como la estimula-
cién del sistema inmunolégico, la preven-
ciéon de enfermedades cardiovasculares y
activar factores anticancerigenos, también
es conocido por su capacidad de contra-
rrestar los efectos toxicos del mercurio
(Navarro-Alarcon & Cabrera-Vique 2008),
de tal manera que su consumo durante
el embarazo y la lactancia es altamente
recomendado.

Es un hecho que los beneficios por el
consumo de pescado durante el embarazo
son muchos y muy importantes. No obs-
tante, el riesgo asociado a este alimento
relacionado a las concentraciones de Hg
que contiene estd siempre latente en sus
consumidores. Es por ello que se reco-
mienda seguir realizando investigacio-
nes referentes a su monitoreo, para poder
tener tasas de consumo seguro, especificas
para cada grupo poblacional incluyendo a
las mujeres embarazadas y lactantes.
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