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Importancia económica  2

95 %
Flota UE

(Atlántico, Índico y 
Océano Pacífico)

(90% de capturas de la flota de la UE)

(80% de la cadena e suministro de la UE)

15%

Aporte de Proteinas 

Otras fuentes

Pescados
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Factores:

 Especie 

 Factores ambientales

 Edad

 Comportamiento migratorio

 Fuente de alimentacion  

BENEFICIOS NUTRICIONALES 

Proteínas
16 – 21 %

Hidratos
0.5 %

MineralesVitaminas

Lípidos
0.5 – 2.3 % Agua

52 – 82 %
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Pez espada Tintorera Atún rojo Recomendación

día-hombres

Recomendación

día-mujeres
g/100 g

Energía 
(kcal)

107 82 200 3.000 2300

Proteína

(g)

17 18,7 23 54 41

Lípidos 
totales

(g)
4,3 4,5 12 100 - 117 77 - 89

Hidratos 
de 

carbono

(g)

0,20 0,25 0,18 375 - 413 288 - 316

Tabla 1. Composición Nutricional de las especies, pez espada, tintorera, atún rojo y 
recomendaciones de energía y nutrientes

Tablas de Composición de Alimentos. Moreiras y col., 2013. Recomendaciones nutricionales/día. Consenso de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria, 2011
USDA.

34 – 42% 41 - 56%

? ?
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USDA. Recomendaciones nutricionales/día. Consenso de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria, 2011.

Pez Espada Tintorera
Ingesta 

Diaria de 
Referencia

Tryptophan 0.222 0.219 0,41

Threonine 0.868 0.784 1,63
Isoleucine 0.912 0.898 1,55

Leucine 1.61 1.099 3,43
Lysine 1.82 1.545 3,10

Methionine 0.586 0.756 1,55

Phenylalanine 0.773 0.565 1,14

Valine 1.02 0.876 0,41
Histidine 0.583 0.378 0,70

Tabla 2. Perfil de aminoácidos, valores de ingesta diaria de referencia 
presentes en las especies: Pez espada, tintorera y marrajo g/100 g



Composición Nutricional 3

0,687
1,075

1,896
2,142

0,69 0,911 1,023

0,261

1,2021,14
1,55

3,43
3,1

1,55

1.14

1,63

0,41

1,96

0
0,5

1
1,5

2
2,5

3
3,5

4

Bluefin tuna (g) Reference Daily Intake (g)

Figura 1. Perfil de aminoácidos, valores de ingesta diaria de referencia presentes en 
el atún rojo

USDA. Recomendaciones nutricionales/día. Consenso de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria, 2011.



Composición Nutricional 3

Pez espada Tintorera

Total lipids (g) 4.3 4.5

FA Saturated (g) 1.15 1.57

FA 
Monounsaturated 1.43 1.33

FA Polyunsaturated 1.2 1

Omega 3 (g) 0.700 0.600 

Omega 6 (g) 0.031 0.01

Cholesterol mg 39 51

Indice AGP/AGS 0.86 0.6

Tabla 3. Perfil lipídico en las especies: Pez espada, tintorera y marrajo 
g/100g

Tablas de Composición de Alimentos. Moreiras y col., 2013
USDA.
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Tablas de Composición de Alimentos. Moreiras y col., 2013.
USDA

Figura 2. Perfil lipídico en el atún rojo
g/100g



Composición Nutricional 3

 Principalmente  ácidos grasos saturados, poliinsaturados y monoinsaturados. 

Lípidos

Omega 3 : Ω3
Eicosapentaenoico (EPA, 20: 5n-3) 
Docosahexaenoico (DHA, 22: 6n-3

Ω3: 0.700 g/100 g Ω3 :0.600 g/100 g Ω3:0.695 g/100 g Ω3: 3.027 g/100 g

EFSA: 250 mg Ω3 (mantener buena salud cardiovascular)
La Asociación Americana del Corazón (AHA): 1 g de Ω3 (enfermos cardiacos)

50 – 70 %
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Lípidos 

Mejora las funciones 
cerebrales

Reduce la inflamación

Anti obesidad

Controla la presión 
sanguínea

Mejora la artritis 
reumatoide

Mejora el sistema 
nervioso

Disminuye 
enfermedades 
neurológicas

Reduce colesterol y 
triglicéridos

Reduce el 
hipotiroidismo

Reduce enfermedades 
renales

Weichselbaum, E., Coe, S., Buttriss, J., & Stanner, S. (2013). Fish in the diet: A review. Nutrition Bulletin, 38(2), 128–177

Domingoa, J. L., Bocio, A., Falco, G., & Llobet, J. M. (2007). Benefits and risks of fish consumption Part I. A quantitative analysis of the intake of omega-3 fatty acids 

and chemical contaminants. Toxicology, 23(1), 236–244. 
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Vitaminas 

Son una excelente fuente de vitaminas: Liposolubles (A,D)  e Hidrosolubles Complejo B 
(Niacina B3, Piridoxina B6 Cobalamina B12 )

Vit. A

Contribuye:

 Formación y mantenimiento de 
las mucosas

 Favorece la visión
 Metabolismo normal de el hierro 
 Sistema inmunitario y los 

procesos de diferenciación 
celular 

Vit. D

Contribuye:

 Absorción del calcio
 Juega un rol en su sistema 

nervioso, muscular e 
inmunitario

100 g de pez espada, 
tintorera o marrajo 

pueden aportar el 50 % 
de los requerimientos 
diarios de vitamina D 
Y el atún rojo el 150 %

100 g de pez espada 
puede aportar el 50 % 

de requerimientos 
diarios de vitamina A
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Vitaminas 

Vit. B3

Contribuye:

 Metabolismo energético 
normal

 Sistema nervioso
 El mantenimiento de las 

mucosas y piel en condiciones 
normales 

 Disminuye la fatiga y el 
cansancio

Vit. B6 Vit. B12

Contribuye:

 Metabolismo energético 
normal

 Regulación hormonal
 El metabolismo normal de la 

homocisteína, de las proteínas 
y del glucógeno 

 Formación de los glóbulos rojos

Contribuye:

 Formación glóbulos rojos
 Metabolismo celular
 Función nerviosa 
 Producción de ADN
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Minerales 

Cobre (Cu) 

Contribuye:

 Cofactor catalítico en numerosas 
reacciones enzimáticas críticas en 
el metabolismo

 Funcionamiento normal del 
sistema nervioso 

Manganeso (Mn) 

 Cofactor de una amplia variedad de enzimas 
importantes

 Deficiencia da como resultado un 
rendimiento reproductivo deficiente, retraso 
del crecimiento, malformaciones congénitas 
en la descendencia y función anormal de los 
huesos y cartílagos

Contribuye:
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Minerales 

Selenio (Se) 

Contribuye:

 Componente crítico de numerosas 
selenoproteina, que son componentes 
importantes de los sistemas 
antioxidantes

 Protege contra el daño de los radicales 
libres y las especies reactivas del 
oxígeno, otorgando un efecto proteger 
contra el cáncer o las enfermedades 
cardiovasculares

Contribuye:

 Cofactor de más de 300 enzimas involucradas 
en funciones importantes como el 
metabolismo del ARN y el ADN

 Juega un papel importante en la 
estabilización de la estructura de una gran 
cantidad de proteínas

Zinc (Zn) 
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Ratio Se:Hg 

Algunos componentes de la dieta pudieran modular el efecto tóxico del 
mercurio

Puede indicar si el producto presenta un mayor o menor 
riesgo toxicológico, diversos autores señalan que esta 
ratio puede ser una forma de evaluación del riesgo 
beneficio en el consumo de pescados

Se:Hg 1
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Ratio Se:Hg 
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Ratio Se:Hg 

Sampling area Typology Hg 
(mg/kg)

Se
(mg/kg)

Se/Hg
(µmol/kg) HBVSe Ref.

Pez espada
Hawaii

Wild

1.07 1.9 1.2 - (Kaneko & Ralston, 2007)

Mediterranean area 0.64 0.84 1.8 4 (Barone et al., 2021)

EEUU 1.31 0.63 0.83 - (Burger & Gochfeld, 2013)

Portugal 0.47 0.47 1 - (Cabañero, Carvalho, Madrid, 
Batoréu, & Cámara, 2005)

Spain 0.51 0.80 1 3 (Calatayud et al., 2012)

Italy 0.249 0.98 1.3 - (Plessi, Bertelli, & Monzani, 2001)

Spain 0.540 0.494 1 - (Olmedo et al., 2013)

Shark (various species)
Atlantic western central

Wild

1 1.24 1 -
(Amezcua, Ruelas-Inzunza, Coiraton, 
Spanopoulos-Zarco, & Páez-Osuna, 

2022)

Pacific eastern central 1 0.86 −0.97 -
Pacific western central 0.83 1 1 -
Indian Ocean western 1 1.7 1.4 -

All regions (FAO) 1.23 0.81 ± 1 3.06

Tabla 4. Contenido de Hg y Se en las especies en estudio diferentes áreas 
geográficas 



Estrategias Dietéticas 4

Ratio Se:Hg 

Species Sampling area Typology Se/Hg Ref.

T. thynnus

Malta Farm 5.48
(Annibaldi et al., 2019)

Sardinia Wild 1.32
Spain Wild - (Falcó et al., 2006)

(Annibaldi et al., 2019)

Italy Wild - (Di Bella et al., 2015)
(Plessi et al., 2001)

Farm - (Renzi et al., 2014)

Turkey Wild 5.49 (Ulusoy et al., 2019)

Slovenia Wild - (Miklavčič et al., 2011)

New Jersey Wild 2.07 (Burger & Gochfeld, 2012)

Black Sea
Wild - (Kojadinovic et al., 2007)Arabian Sea

Medit. Sea
Central Pacific 

Ocean Wild 5.26 (Annibaldi et al., 2019)

Tabla 5. Contenido de Hg y Se en atún rojo diferentes áreas geográficas 
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Ratio Se:Hg /Biodisponibilidad 

Muestra Hg Se Se/Hg

Pez espada

0,43 ± 0,02 (15%) 0,45 ± 0,04 (92%) 2,66
0,21 ± 0,04 (51%) 0,51 ± 0,03 (101%) 6,17
1,07 ± 0,08 (85%) 0,44 ± 0,01 (94%) 1,04
0,27 ± 0,03 (29%) 0,42 ± 0,06 (63%) 3,95
0,28 ± 0,03 (20%) 0,42 ± 0,04 (66%) 3,81
0,07 ± 0,01 (17%) 0,24 ± 0,002 (64%) 8,71

0,46 ± 0,001 (37%) 0,46 ± 0,03 (90%) 2,54
0,90 ± 0,01 (76%) 0,46 ± 0,02 (103%) 1,30
0,45 ± 0,01 (73%) 0,69 ± 0,02 (98%) 3,90
1,54 ± 0,02 (82%) 0,94 ± 0,03 (96%) 1,55

0,11 ± 0,004 (27%) 0,56 ± 0,02 (97%) 12,93
0,33 ± 0,003 (36%) 0,54 ± 0,001 (96%) 4,16
0,33 ± 0,001 (45%) 0,52 ± 0,02 (79%) 4,00
1,09 ± 0,02 (65%) 0,52 ± 0,03 (99%) 1,21

0,24 ± 0,003 (27%) 0,73 ± 0,04 (101%) 7,73

C. Jadan Piedra. Reduction of mercury bioaccessibility using dietary strategies. LWT 2016 38(2), 128–177

Tabla 6. Bioaccesibilidad en muestras de pez espada  
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Interacción

C. Jadan Piedra. Reduction of mercury bioaccessibility using dietary strategies. LWT 2016 38(2), 128–177
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Figura. 3 Disminución de la biodisponibilidad de Hg 
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Interacción  

Tabla 7. Ejemplos recientes de nutrientes/alimentos con efectos sobre el 
transporte intestinal de MeHg.
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Mercurio 

Evaluación de Riesgos

• 100 % Hg – MeHg
• Absorción MeHg 100%

• Se:Hg
• Efectos matriz

• Interacción con otros alimentos 
/nutrientes
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Perspectivas 

 Evaluaciones de riesgo:

 Tomar en cuenta todos los factores que pueden influir 
 Relación Se : Hg
 Biodisponibilidad
 Efecto matriz (MeHg – Metionina o cisteína)
 Accion de cocción de los alimentos
 Interacción con otros alimentos - nutrientes
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 La composición nutricional de las especies Xiphias gladius (pez 
espada), Prionace glauca (tintorera), Isurus oxyrinchus (marrajo) y 
Thunnus thynnus (atún rojo), describe su rico aporte en proteínas y 
aminoácidos esenciales, pudiendo aportar hasta 30% de la 
recomendación diaria de proteínas para un adulto, además de 
importantes cantidades de ácidos grasos poliinsaturados, 
principalmente EPA y DHA. 

 Estas especies también destacan por el contenido de vitaminas como la 
vitamina A y D y minerales como el Se, que es un importante protector 
del daño oxidativo, ayudando a contrarrestar el daño causado por el 
MeHg del pescado
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