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O 28 de Maio celébrase o Dia Nacional da Nutricion (DNN). Este ano a
Federacion Espafiola de Sociedades de Nutricion, Alimentacion e Dietética
(FESNAD) na suia XXI edicién baixo o lema “Pesca Saude. Habitos para toda a
vida” quixo porier de manifesto a importancia do peixe e os produtos do mar
como fontes de nutrientes indispensables dentro dunha dieta saudable,
equilibrada e sostible. A Conselleria do Mar da Xunta de Galicia sumouse a esta
celebracién desde a Escola Oficial Nautico-Pesqueira de Ribeira, coa
participacion da Conselleira, Dna. Rosa Quintana, nun acto de presentacién dos
beneficios do peixe e os produtos do mar, e da primeira aula de
sustentabilidade, onde ademais dunha mostra das campafas de promocién do
seu consumo que se estan a levar a cabo dende a Conselleria, realizouse unha

degustacién de produtos.

Desde hai varias décadas estamos a asistir ao aumento do sobrepeso e a
obesidade, que se converteu nunha pandemia a nivel mundial. Afecta a todas
as idades, a todos os paises e a todos os grupos sociais. E unha enfermidade,
que ademais se asocia a outras comorbilidades que son hoxe a principal causa
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de morbilidade e de morte, como a hipercolesterolemia, a resistencia a
insulina, a enfermidade cardiovascular, alguns tipos de cancro, etc. A alta
prevalencia destas enfermidades xa desde a idade pediatrica garda relacién
con estilos de vida non saudables, como a perda de adherencia as dietas
tradicionais (atlantica e mediterranea), a falta de actividade fisica e 0o aumento
dainactividade, fundamentalmente ligada ao lecer pasivo e ao mal uso e abuso
das pantallas.

Nestas dietas tradicionais, especialmente na atlantica, o consumo elevado, ao
redor de 3-4 racidns a semana de peixe e produtos do mar, é unha das suas
caracteristicas fundamentais. O mar regdlanos alimentos que non sé son fonte
de nutrientes indispensables, como os acidos graxos poliinsaturados omega 3
de cadea longa (AGPICL n-3), eicosapentaenoico (EPA) e docosahexaenoico
(DHA), sendn que tamén son ricos en proteinas de alto valor bioldxico, en xeral
mais dixestibles e que son utilizadas mais eficientemente polo noso organismo
e en vitaminas (grupo B e vitaminas A e D) e minerais (iodo, selenio, zinc, calcio,
fésforo, ferro, cobre). En relacién & saude e basedndonos na evidencia
cientifica, o seu consumo asdciase & diminucion de risco de enfermidades
cardiovasculares, de deterioracidn cognitiva, de artrite reumatoide, prevén
certos tipos de cancro e axuda a mellorar o control de peso e o
desenvolvemento visual e cognitivo na infancia. Ademais, o consumo de peixe
durante o embarazo asociouse cun menor risco de parto prematuro e mellores
resultados no desenvolvemento neuroléxico dos fillos.

A FESNAD, consciente de que os habitos de alimentacion da poboacion
espafola estdn a cambiar, quixo realizar a enquisa "Habitos de consumo do
peixe e outros produtos do mar“, co fin de cofiecer se estes consémense de
acordo coas recomendacidns, e cal é a sua forma de preparacién, lugar de
compra e especies mais consumidas, entre outros, co fin de poder establecer
estratexias para a stia promocién.

Segundo os resultados da enquisa realizada nunha mostra de case 1.500
persoas, durante os meses de abril e maio de 2022, ao 94% dos enquisados
gustalles o peixe e os produtos do mar, ainda que tan sé o0 23% consomen polo
menos 3 ou 4 raciéns por semana. Os principais motivos de que non se
consuman as racions recomendadas son o prezo (32%), a molestia das espifias
(16%), posible contido en mercurio e outros contaminantes (10%), non saber
como cocifalo (10%) ou a preocupacién polo anisakis (6%). O lugar de compra
habitual destes alimentos é o supermercado e hipermercado (73%), seguido
das peixarias (60%) e os mercados tradicionais (36%). O 85% dos enquisados
compra o peixe fresco, fronte a un 44% que o compra conxelado e un 42% que
o adquire en conserva. Asi mesmo, o 42% dos enquisados conxela o peixe
fresco antes do seu consumo, 0 27% sé se o vai a consumir cru e un 32% non o
conxela. A frescura das pezas e o prezo son sen dubida os dous factores de
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decision de compra, cun 75% e 64% respectivamente, seguido da sua
procedencia (41%) e tamafo das pezas (27%). Segundo os datos de Galicia
desta mesma enquisa, os galegos incluen na sua dieta o peixe e os produtos
do mar 1 ou 2 veces por semana, case un 6% mais que a media espafiola e o
prezo é un motivo importante @ hora do seu consumo, cun 10% mais de
respostas que a media espafiola. Tan sé 0 29% da galegos fronte ao 49% dos
espafiois conxelan o peixe. Asi mesmo, un 47% dos galegos enquisados non o
conxelan nunca fronte a un 32% dos espafiois. Merece especial mencién que en
Galicia, do mesmo xeito que noutras comunidades, cOmprase
fundamentalmente peixe fresco, pero a segunda opcién son as conxervas
fronte ao conxelado que é a segunda alternativa dos espafiois. En relacién coa
preparacion culinaria, a grella e o forno son as duas primeiras en frecuencia,
pero en Galicia a coccién sitlase en 3° lugar fronte 4 fritura en Espafia. Este
feito é de gran importancia, xa que a coccion é unha preparacién saudable,
mantendo as propiedades nutricionais dos alimentos. A inxesta na comida do
mediodia ou a cea e a época do ano non afectan ao seu consumo, sendo maior
o do peixe azul (79%), como o salmén, atun, sardifia ou xarda, seguido do peixe
branco ou magro (74%), como a pescada, o bacallau ou robaliza e os
cefalépodos como lura, polbo, sepia ou lurifias, cun 47%. En canto ao lugar
mais habitual da suUa preparacién e consumo € na casa, cun 92%. Ademais, 0s
enquisados tefien unha percepcidn positiva sobre os beneficios do peixe para
a saude do sistema cardiovascular e nervioso (75%), para o desenvolvemento
cerebral e cognitivo (66%) e para o control do peso (45%).

Desde que comezou a pandemia, 0 20% dos enquisados en Espafia incluiu mais
peixe e produtos do mar nos seus habitos alimentarios, co fin de levar unha
dieta saudable rica en alimentos con alta achega de nutrientes, segundo o 85%
das respostas, e polas suas propiedades antioxidantes ou antiinflamatorias,
entre outras, segundo o 26% dos enquisados.

Como recomendacién lembrar a importancia de consumir 3-4 raciéns de
peixe/marisco por semana, procurando variar entre peixes brancos e azuis. En
poboacions vulnerables como mulleres embarazadas, lactando e en nenos
evitar o consumo de peixes de gran tamafio, vida longa e depredadores polo
seu posible alto contido en contaminantes como o metil- mercurio (peixe
espada/emperador, quenlla, atun vermello ou lucio). Ademais, un maior
consumo de peixe (como media mais de 50 g/d) aséciase a un envellecemento
mais saudable, con melloria na maioria dos seus compofientes (enfermidades,
situacion funcional) e menor mortalidade nas persoas maiores

UNION EUROPEA

g X 21 &22 pescadeRias

KN XUNTA CONSELLERIA
DE GALICIA DO MAR




Tomar ou non peixe e produtos do mar convértese nunha decisidon importante
para a nosa saude nas diferentes etapas da vida. Ademais, como consumidores
podemos contribuir & sustentabilidade con habitos de compra e consumo
responsables, como adquirir no posible produtos de tempada e de
proximidade, informarnos da orixe e tipo de producion a través das etiquetas
nos produtos de peixaria, ou a través de certificacions de sustentabilidade dos
produtos que adquirimos. Debemos tamén diminuir o desperdicio de
alimentos.

A gran variedade de especies de peixe e mariscos, tipos de producion e
procesado ofrece a posibilidade de innumerables preparacions culinarias
nutritivas, tipicas da nosa gastronomia.

Dentro dos obxectivos das Sociedades Cientificas para unha mellor “Sadude
Nutricional” estd o aumento do consumo de peixe e a resposta a isto é
“transmitamos aos nosos fillos e netos a nosa tradicion nutricional,
alimentaria e gastronémica e mantefiamos desde a infancia e ao longo da
vida a adherencia a nosa Dieta Atlantica tradicional”, onde o peixe e os
produtos do mar desempefian un lugar principal, para manter a nosa elevada
esperanza e calidade de vida. A evidencia cientifica pon de manifesto que os
beneficios para comer peixe superan con moito os posibles riscos asociados ao
seu consumo.
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