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Resumen
Antecedentes: en los últimos años, los estudios enfocados en el consumo de peces como fuente 
de ácidos grasos poliinsaturados (PUFAs), específicamente de cadena larga (DHA y EPA), han 
tomado más fuerza debido a la evidencia creciente de diversos efectos de protección y prevención 
en salud, y ha sido el salmón el más recomendado. Objetivo: identificar el contenido de PUFAs y 
omega 3 de diferentes especies de peces y determinar si son fuente de estos, mediante la recolec-
ción, revisión y selección de estudios realizados a nivel nacional e internacional acerca del perfil de 
ácidos grasos en peces y su posterior clasificación según la Resolución 333 de 2011 de Colombia 
y las recomendaciones de consumo del Codex Alimentarius y la FAO-FINUT. Resultados: se 
clasificó como excelente fuente de PUFAs la tilapia, la cachama, la carpeta, la sardina, la corvina 
y el atún rojo; por LC-PUFAs, la mayoría fue excelente fuente, siendo el atún rojo, la cachama, el 
salmón común, la anchoa, la sardina y el atún aleta amarilla las principales especies. La mayoría 
cubrieron el 100 % de las recomendaciones diarias de consumo de estos nutrientes. Conclusión: 
las especies halladas como fuente de PUFAs y omega 3 en esta revisión las constituye en nuevas 
alternativas de consumo, contribuyendo al cubrimiento de las necesidades de los individuos en las 
comunidades. 

Palabras clave: peces, ácidos grasos insaturados, ácido eicosapentaenoico, ácido docosahexa-
henoico.
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Characterization of Diverse Fish Species as Sources of PUFAs and Omega-3 According to 
Their Fatty Acid Profile

Abstract
Background: In recent years, studies focused on fish consumption as a source of polyunsaturated fatty acids (PU-
FAs), specifically long chain (DHA and EPA), have become garnered strength due to increasing evidence of various 
health protection and prevention effects.  Salmon has been the most recommended. Objective: To identify the con-
tent of PUFAs and omega-3 in various species of fish through collection, revision, and selection of national and 
international studies on the fatty acid profile of fish and their subsequent classification according to Resolution 333 of 
Colombia and consumption recommendations of Codex Alimentarius and FAO-FINUT. Results: Tilapia, cachama, 
carpe, sardines, bass, and red tuna were classified as excellent sources of PUFAs.  For LC-PUFAs, most were ex-
cellent sources, especially red tuna, cachama, salmon, anchovy, sardines, and yellow fin tuna.  The majority covered 
100% of daily consumption recommendations for these nutrients. Conclusion: The species found as a source of PU-
FAs and omega 3 in this review are new consumption alternatives, contributing to the coverage of community needs.

Keywords: Fishes, fatty acids, unsaturated, eicosapentaenoic acid, docosahexahenoic acid.

INTRODUCCIÓN

La mayoría de las grasas están compuestas por 
triglicéridos, los cuales están conformados por és-
teres de ácidos grasos y glicerol, de tal manera 
que los ácidos grasos representan gran parte de 
la composición de las grasas (1). Dentro de los 
grupos de ácidos grasos se encuentran los po-
liinsaturados (PUFAs), los cuales tienen efectos 
sobre la composición y función de las membranas 
celulares, la señalización celular, la regulación de 
la expresión genética y la síntesis de eicosanoi-
des (2), cumpliendo así un papel fundamental en 
el adecuado desarrollo y funcionalidad del cerebro 
y del sistema nervioso central (3,4); en este grupo 
se encuentran algunos ácidos grasos que no pue-
den ser sintetizados por el organismo y por lo cual 
son catalogados como esenciales, ya que se de-
ben ingerir en la dieta en una determinada canti-
dad y proporción entre ellos (5); estos son el ácido 
linolénico (omega 3) y el ácido linoléico (omega 6), 
los cuales a su vez son precursores para la sínte-
sis de los LC-PUFAs mediante diversos procesos 

enzimáticos, resultando el ácido docosahexahe-
noico (DHA) y el ácido eicosapentaenoico (EPA) 
como metabolitos específicos del ácido linolénico; 
y el ácido araquidónico (ARA) metabolito del ácido 
linoléico (6).

Los PUFAs en su conjunto tienen beneficios en 
la prevención de enfermedades cardiovasculares, 
cáncer de colon y enfermedades inmunológicas 
(7,8). El papel protector de enfermedades se debe 
a que estos se incorporan en las membranas ce-
lulares, donde actúan como precursores de trom-
boxanos, leucotrienos, prostaglandinas y prosta-
ciclinas (9), eicosanoides que tienen diferentes 
funciones según el PUFA del cual se deriven. 
Aquellos que provienen del ARA son potentes 
agentes proinflamatorios y mediadores del dolor, 
la fiebre y la permeabilidad vascular, mediante el 
estímulo de la liberación de citoquinas inflamato-
rias y el aumento de la actividad inmune (10). Por 
otro lado, los provenientes del EPA tienen también 
efectos vasoconstrictores y de agregación plaque-
taria, pero son menos potentes que los derivados 
del ARA, siendo además catalogados como anti-
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inflamatorios por una posible función antagónica 
(10,11). También se han asociado a la disminu-
ción de triglicéridos y colesterol sanguíneo y de 
la presión arterial, protegiendo así la salud cardio-
vascular (12).

El DHA, por su parte, tiene efectos antiinflamato-
rios e inhibe la producción de citoquinas proinfla-
matorias, independiente de la producción de eico-
sanoides (11); se encuentra principalmente en el 
cerebro, retina y espermatozoides (13), cumplien-
do un rol importante en la neurogénesis y sinap-
togénesis en los primeros dos años de vida, aso-
ciándose con una mejor agudeza visual y habilidad 
cognitiva  (7,8); además, también se le atribuyen 
funciones neuroprotectoras en el envejecimiento 
cerebral, en enfermedades neurodegenerativas y 
en enfermedad cerebrovascular (14,15).

Sin embargo, la transformación de ácido alfa-lino-
lénico (ALA) en DHA no es eficiente en el cuerpo 
humano, donde solo se metaboliza el 1  %, y el 
EPA entre un 0,2 a un 6  %, pues el organismo 
utiliza los PUFAs principalmente como fuente de 
energía (16,14); razón por la cual se recomienda 
el consumo directo de EPA y DHA a partir de sus 
principales fuentes como son los peces grasos 
tipo atún, jurel, salmón, entre otros (9,12). 

Por lo anterior, es necesario reconocer qué espe-
cies de peces pueden aportar estos nutrientes en 
las cantidades adecuadas y recomendadas para 
la obtención de sus beneficios por parte de los 
individuos. Así, esta revisión tuvo como objetivo 
identificar el contenido de PUFAs y LC-PUFAs 
(EPA y DHA) de diferentes especies de peces y 
determinar si pueden ser consideradas fuente de 
estos ácidos grasos, mediante la recolección, re-
visión y selección de estudios realizados a nivel 
nacional e internacional acerca del perfil de ácidos 
grasos en estas especies. 

MATERIALES Y MÉTODOS

La información reportada se obtuvo como resulta-
do de la búsqueda en las bases de datos Pubmed, 
Lilacs, Scielo y Sience Direct, ingresando las pala-
bras clave: peces, PUFAs, perfil de ácidos grasos, 
EPA. Para la selección de cada artículo se tuvo 
como criterios de inclusión aquellos en los cuales 
los peces evaluados fueran silvestres (no cultiva-
dos), teniendo como muestra filetes en crudo sin 
discriminar el hábitat (agua dulce o salda).

La clasificación de los peces como excelente o 
buena fuente de PUFAs se realizó bajo los requi-
sitos establecidos por el Ministerio de Salud y Pro-
tección Social en la Resolución 333 de 2011 (17) 
para rotulado y etiquetado nutricional en Colom-
bia, que declara un alimento como “alto” o “exce-
lente fuente de” cuando “al menos un 45 % de los 
ácidos grasos presentes en el alimento proceden 
de grasas poliinsaturadas y las grasas poliinsatu-
radas aportan más del 20 % del valor energético 
del producto” (p. 19). (Tabla 1). Para los omega 3 
(EPA y DHA) se declara “alto” o “excelente fuente 
de” cuando por 100 g de alimento y por 100 kcal 
del alimento hay al menos 0,6 g de ácido alfa-
linolénico, o al menos 80 mg de la suma de EPA 
y DHA; y es “fuente” o “buena fuente” cuando por 
100 g y 100 kcal hay al menos 0,3 g de ácido alfa-
linolénico, o al menos 40 mg de la suma de EPA y 
DHA (Tabla 2). 

Respecto al cumplimiento del segundo criterio 
para grasas poliinsaturadas (que aporten más del 
20 % del valor calórico total [VCT] del producto), 
se tomó como referencia que 100 g de parte co-
mestible de pescado suministran en promedio 160 
calorías (18,19).
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Tabla 1. Contenido de grasa total, saturada, monoinsaturada y poliinsaturada, aporte calórico de las grasas poliin-
saturadas y clasificación de la especie según el aporte de PUFAs en 100 g de parte comestible

Especie GT (g) % GS % GM % GP
% GP 

del 
VCT

Clasificación 
por % de 

GP*

Clasificación 
por % GP y 

% VCT**

% 
cubrimiento 
de PUFAs 

según FAO 
y FINUT

Referencia

Armadillo 2,53 46,4 28,9 24,7 3,5
No es 
fuente

No es fuente 268 %
Venezuela 
1999 (49)

Bocachico 2,17 ND 70,4 29,6 3,6
No es 
fuente

No es fuente 500 %
Venezuela 
1999 (49)

Cachama 6,15 30,6 ND 69,5 24,0
Excelente

fuente
Excelente

fuente
347,5 %

Venezuela 
1999 (49)

Carpeta 2,73 49,0 ND 50,8 7,8
Excelente

fuente
No es fuente 254 %

Venezuela 
1999 (49)

Corvina 2,11 25,6 27,1 48,2 5,7
Excelente

fuente
No es fuente 376,5 %

Venezuela 
1999 (49)

Lisa 6,03 50,2 35,3 14,6 5,0
No es 
fuente

No es fuente 249,5 %
Venezuela 
1999 (49)

Merluza 1,82 51,7 29,5 18,6 1,9
No es 
fuente

No es fuente 240,5 %
Venezuela 
1999 (49)

Mero 1,68 40,0 43,8 16,5 1,6
No es 
fuente

No es fuente 301,5 %
Venezuela 
1999 (49)

Pargo 1,12 37,1 29,0 34,0 2,1
No es 
fuente

No es fuente 315 %
Venezuela 
1999 (49)

Róbalo 1,66 49,0 27,0 23,7 2,2
No es 
fuente

No es fuente 253,5 %
Venezuela 
1999 (49)

Tilapia 2,26 6,5 13,9 80,4 10,2
Excelente

fuente
No es fuente 471,5 %

Venezuela 
1999 (49)

Trucha 1,50 29,3 37,7 33,0 2,8
No es 
fuente

No es fuente 353,5 %
Venezuela 
1999 (49)

Atún rojo 5,64±  0,44 27,482 26,773 45,6 14,5
Excelente

fuente
No es fuente 362 %

Italia 
2014 (50)

Atún aleta 
amarilla

3,74 ±  
0,52

37,7 18,7 43,0 9,0
No es 
fuente

No es fuente 308,5 %
Italia 

2014 (50)

Albacora
4,70 ±  
0,31

37,2 32,1 30,4 8,0
No es 
fuente

No es fuente 312,5 %
Italia 

2014 (50)

Caballa
del 
Atlántico

5,73 ±  
0,47

33,5 40,3 25,8 8,3
No es 
fuente

No es fuente 330,5 %
Italia 

2014 (50)

Anchoa
4,04 ±  
0,20

31,6 31,7 38,1 8,7
No es 
fuente

No es fuente 349 %
Italia 

2014 (50)

Sardina
4,63 ±  
0,19

35,4 27,4 36,9 9,6
No es 
fuente

No es fuente 321,5 %
Italia 

2014 (50))

Pez 
espada

4,58 ±  
0,36

34,9 64,8 18,5 4,8
No es 
fuente

No es fuente 416,5 %
Italia 

2014 (50)
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Salmón 6,46 ± 0,71 30,3 32,2 37,3 13,6
No es 
fuente

No es fuente 347,5 %
Italia 

2014 (50)

Aguja
blanca

1,05 + 
-0,61

18,28 48,31 20,26 1,2
No es 
fuente

No es fuente 343 %
Brasil 2014

(51)

Aguja
negra

1,21 ±  
0,54

19,59 48,17 21,32 1,5
No es 
fuente

No es fuente 347 %
Brasil 2014

(51)

Sardina 
9,03 ±  
0,36

33,26 14,10 48,81 24,8
Excelente

 fuente
Excelente

fuente
314,5 %

Brasil 2014
(51)

Caballa
1,96 ±  
0,06

30,29 13,96 35,66 3,9
No es 
fuente

No es fuente 248 %
Brasil 2014

(51)

Bacoreta, 
bonito

1,32 ±  
0,00

17,25 7,02 20,98 1,6
No es 
fuente

No es fuente 140 %
México

2013 (52))

Cabezona,
corvinon
ocelado

1,50 ±  
0,00

18,91 16,63 17,50 1,5
No es 
fuente

No es fuente 171 %
México

2013 (52))

Ronco
amarillo

1,52 ±  
0,00

19,92 8,59 43,62 3,7
No es 
fuente

No es fuente 261 %
México

2013 (52))

Tolete 1,44 ± 0,00 19,99 10,36 16,79 1,4
No es 
fuente

No es fuente 136 %
México

2013 (52)

Lengua
esbelta

1,17 ±  
0,00

14,81 14,77 25,65 1,7
No es 

fuente No 
es fuente

No es fuente 202 %
México

2013 (52)

Pez vela
0,98 ±  
0,00

83,67 3,07 14,17 0,8
No es 
fuente

No es fuente 86 %
México

2013 (52)

Lairón
0,95 ±  
0,00

13,11 10,39 15,84 0,8
No es 
fuente

No es fuente 131 %
México

2013 (52)

Mojarra 
rayada

1,13 ±  
0,00

10,49 7,95 11,99 0,8
No es 
fuente

No es fuente 99 %
México

2013 (52)

Mojarra 
mancha 
negra

0,93 ±  
0,00

21,15 12,11 14,86 0,8
No es 
fuente

No es fuente 135 %
México

2013 (52)

Tilapia de 
Mozambique

1,95 ±  
0,00

28,69 21,67 15,10 1,7
No es 
fuente

No es fuente 184 %
México

2013 (52)

Marau 0,3 ±  0,0
46,9 ±  

0,6
21,5 ±  0,2 31,6 ±  0,8 0,5

No es 
fuente

No es fuente 266 %
Chile 2000

(53)

Matuku 0,5 ±  0,0
54,0 ±  

0,9
24,0 ±  0,9 22,0 ±  0,0 0,6

No es 
fuente

No es fuente 230 %
Chile 2000

(53)

Maito 0,7 ±  0,0
37,4 ±  

0,3
31,0 ±  0,3 31,7 ±  0,1 1,2

No es 
fuente

No es fuente 314 %
Chile 2000

(53)

Mori 1,3 ±  0,1
35,1 ±  

0,4
22,8 ±  0,9 42,5 ±  0,4 3,1

No es 
fuente

No es fuente 325 %
Chile 2000

(53)

Puia 1,7 ±  0,0
37,0 ±  

0,3
20,6 ±  0,1 42,5 ±  0,4 4,1

No es 
fuente

No es fuente 316 %
Chile 2000

(53)

Raea 1,7 ±  0,0
42,7 ±  

0,1
29,9 ±  0,7 27,5 ±  0,5 2,6

No es 
fuente

No es fuente 287 %
Chile 2000

(53)
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Nanue 2,8 ±  0,0
49,6 ±  

0,7
20,7 ±  0,5 29,7 ±  1,1 4,7

No es 
fuente

No es fuente 252 %
Chile 2000

(53)

Marari 3,6 ±  0,1
39,2 ±  

0,6
23,3 ±  0,3 37,6 ±  0,9 7,6

No es 
fuente

No es fuente 305 %
Chile 2000

(53)

Salmón
rey

21,61 ± 3,84 27,97±  1,53
43,8 ±  
0,03

28,23 ±  0,3 34,3
No es 
fuente

No es fuente 360 %
Nueva 

Zelanda
2010 (54)

GT: grasa total, GS: grasa saturada, GM: grasa monoinsaturada, GP: grasa poliinsaturada.  Los valores de GS, GM y GP son del total de grasa 
de la especie.
*Bajo el criterio de la Resolución 333/2011 del Ministerio de Salud y Protección Social “al menos un 45 % de los ácidos grasos presentes en el 
alimento proceden de grasas poliinsaturadas”.
**Bajo los dos criterios de la  Resolución 333/2011 del Ministrio de Salud y Protección Social “al menos un 45 % de los ácidos grasos presentes en 
el alimento proceden de grasas poliinsaturadas y las grasas poliinsaturadas aportan más del 20 % del valor energético del producto”.
*** Los datos reportados en la tabla con ± corresponden a valores promedios ± desviación estándar.

Tabla 2. Contenido de EPA y DHA y la clasificación de la especie según el contenido de EPA+DHA en 100g de 
parte comestible

Especie DHA (mg) EPA (mg)
EPA+

DHA (mg)

Clasificación
por Resolución 

333/2011

Cubrimiento 
por Codex 

Alimentarius
País/Referencia

Armadillo ND 32,89 32,89 No es fuente 13 % Venezuela 1999 (49)

Bocachico ND 162,75 162,75 Excelente fuente 65 % Venezuela 1999 (49

Cachama 615 1205,4 1820,4 Excelente fuente 728 % Venezuela 1999 (49)

Carpeta 262,08 120,12 382,2 Excelente fuente 153 % Venezuela 1999 (49

Corvina 576,03 48,53 624,56 Excelente fuente 250 % Venezuela 1999 (49

Lisa 156,78 259,29 416,07 Excelente fuente 166 % Venezuela 1999 (49

Merluza ND ND - - 0,0 Venezuela 1999 (49

Mero 196,56 52,08 248,64 Excelente fuente 100 % Venezuela 1999 (49

Pargo 260,96 62,72 323,68 Excelente fuente 129 % Venezuela 1999 (49

Róbalo ND ND - - 0,0 % Venezuela 1999 (49

Tilapia 113 122,04 235,04 Excelente fuente 94 % Venezuela 1999 (49

Trucha 276 30 306 Excelente fuente 122 % Venezuela 1999 (49

Atún rojo 1520 790 2310 Excelente fuente 924 % Italia 2014 (50)

Atún aleta 
amarilla

1280 140 1420 Excelente fuente 568 % Italia 2014 (50)

Albacora 1040 220 1260 Excelente fuente 504 % Italia 2014 (50)

Caballa del 
Atlántico

850 240 1090 Excelente fuente 436 % Italia 2014 (50)

Anchoa 910 540 1450 Excelente fuente 580 % Italia 2014 (50)

Sardina 920 510 1430 Excelente fuente 572 % Italia 2014 (50)

Pez espada 650 110 760 Excelente fuente 304 % Italia 2014 (50)

Salmón 1190 380 1570 Excelente fuente 628 % Italia 2014 (50)

Aguja blanca - - 163,065 Excelente fuente 65 % Brasil 2014 (51)

Aguja negra - - 202,191 Excelente fuente 81 % Brasil 2014 (51)
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Sardina - - 420,858 Excelente fuente 168 % Brasil 2014 (51)

Caballa - - 687,176 Excelente fuente 273 % Brasil 2014 (51)

Bacoreta, 
bonito

- - 215,60 Excelente fuente 86 % Brasil 2014 (51)

Cabezona,
corvinon 
ocelado

- - 128,20 Excelente fuente 51 % México 2013 (52)

Ronco 
amarillo

- - 506,10 Excelente fuente 202 % México 2013 (52)

Tolete - - 179,40 Excelente fuente 71 % México 2013 (52)

Lengua 
esbelta

- - 235,40 Excelente fuente 94 % México 2013 (52)

Pez vela - - 103,90 Excelente fuente 41 % México 2013 (52)

Lairón - - 108,20 Excelente fuente 43 % México 2013 (52)

Mojarra 
rayada

- - 72,70 Buena fuente 29 % México 2013 (52)

Mojarra 
mancha negra

- - 79,70 Buena fuente 32 % México 2013 (52)

Tilapia de 
Mozambique

- - 85,70 Excelente fuente 34 % México 2013 (52)

Marau 29,4 ±  0,6 6,9 ±  0,4 36,3 No es fuente 15 % Chile 2000 (53)

Matuko 5,0 ±  0,3 12,3 ±  1,1 17,3 No es fuente 7 % Chile 2000 (53)

Maito 76,9 ±  1,7 8,4 ±  0,8 85,3 Excelente fuente 34 % Chile 2000 (53)

Mori 80,1 ±  5,5 100,1 ±  5,5 180,2 Excelente fuente 72 % Chile 2000 (53)

Puia 100,0 ±  4,8 142,8 ±  3,6 242,8 Excelente fuente 97 % Chile 2000 (53)

Raea 89,2 ±  3,6 48,8 ±  3,6 138,0 Excelente fuente 55 % Chile 2000 (53)

Nanue 191,5 ±  5,0 191,5 ±  5,0 309,9 Excelente fuente 124 % Chile 2000 (53)

Marari 230,0 ±  9,7 343,4 ±  9,7 573,4 Excelente fuente 230 % Chile 2000 (53)

Lairón - - 108,19 ±  2,80 Excelente fuente 43 % México 2012 (25)

Lengua - - 235,32 ±  25,18 Excelente fuente 94 % México 2012 (25)

Mojarra de 
Nayarit

- - 79,64 ±  1,26 Buena fuente 32 % México 2012 (25)

Pinto - - 142,98 ±  14,23 Excelente fuente 57 % México 2012 (25)

Ronco 
amarillo

- - 506,50 ±  63,10 Excelente fuente 202 % México 2012 (25)

Salmón 
chileno

- - 1381,53 ±  50,98 Excelente fuente 552 % México 2012 (25)

Tilapia - - 85,75 ±  16,17 Excelente fuente 34 % México 2012 (25)

Tolete - - 179,39 ±  59,04 Excelente fuente 72 % México 2012 (25)

Vela - - 103,96 ±  3,18 Excelente fuente 42 % México 2012 (25)

Salmón rey 1360 1050 2410 Excelente fuente 964 % Nueva Zelanda 2010 (54)
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El cumplimiento de la recomendación de consu-
mo de PUFAs según las cantidades recomenda-
das a nivel internacional se realizó con base en 
la consulta de expertos de la Organización de las 
Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricul-
tura (FAO) y de la Federación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) en el 2012, que publicó como 
valor mínimo recomendado de ingesta de PUFAs 
el 6 % de la energía total/día para un individuo, 
con el fin de contribuir a la disminución del coles-
terol total y del colesterol de las Lipoproteína de 
Baja Densidad (LDL) e incrementar el colesterol 
de las Lipoproteína de Alta Densidad (HDL), este 
informe consideró además como consumo alto de 
PUFAs, con el cual puede producirse peroxidación 
lipídica, aquel superior al 11 % de la energía total/
día, especialmente cuando la ingesta de tocoferol 
es baja. Por tanto, el intervalo recomendable para 
los PUFAs es 6-11 % de la energía total/día para 
un individuo (20).

Para efectos de esta revisión se tomó un valor de 
8 % de la energía total de una dieta con un aporte 
calórico de 2300 calorías/día (el promedio calórico 
para un individuo con peso saludable), es decir, 
el 8  % de 2300 calorías/día corresponde a 180 
calorías, estas se deben dividir por 9, que es el 
equivalente calórico de 1 g de grasa, dando como 
resultado 20 g de grasa/día de PUFAS (Tabla 1).

Para identificar cuáles de las especies estudiadas 
podían cubrir por lo menos la tercera parte de la 
recomendación nutricional respecto a LC-PUFAs 
según normatividad internacional, se tomó la re-
comendación del Codex Alimentarius (21), el cual 
establece 0,250 g diarios de EPA+DHA (250 mg/
día de ambos) para los varones adultos y las mu-
jeres adultas no embarazadas ni lactantes, canti-
dad que parece ser suficiente para la prevención 
primaria de enfermedades cardiovasculares en 
sujetos sanos (Tabla 2). 

Teniendo en cuenta las unidades de medida para 
establecer la clasificación: grasa poliinsaturada 
en % de la grasa total y EPA+DHA en miligramos 
por 100 g de pescado, se realizaron conversiones 
en aquellos artículos en los cuales el reporte de 
estos nutrientes estaban expresados en unidades 
diferentes. 

Todos los aportes de ácidos grasos reportados en 
las tablas 1 y 2 están dados en 100 g de parte 
comestible de pescado.

RESULTADOS

El porcentaje de grasa saturada es mayor en el 
pez vela (83,67 %), el matuko (54,0 ± 0,9 %), la 
merluza (51,7 %) y la lisa (50,2 %); seguidos de 
especies como el armadillo, la carpeta, el róba-
lo, el marau y el nanue con valores entre el 45 
y el 50  %. La tilapia (6,5  %), la mojarra rayada 
(10,49 %), el lairón (13,11 %) y la lengua esbelta 
(14,81 %) son las especies con menor contenido.

El pez espada, con un 64,8 % de grasa monoin-
saturada, es la especie con mayor contenido, se-
guido de la aguja blanca (48,31 %), la aguja negra 
(48,17 %) y el salmón rey (43,8 %). Por el contra-
rio, el pez vela, la bacoreta, la mojarra rayada y 
el ronco amarillo son aquellas especies con me-
nor contenido, teniendo 3,07 %, 7,02 %, 7,95 % y 
8,59 % respectivamente.

Con relación al contenido de PUFAS según la Re-
solución 333/2011 de Colombia bajo el criterio de 
que al menos un 45 % de los ácidos grasos pre-
sentes en el alimento proceden de grasas poliin-
saturadas, como excelente fuente se encuentran 
la tilapia con un 80,4 %, la cachama con 69,5 %, 
la carpeta con 50,8 %, la sardina con un 48,8 %, 
la corvina con 48,2 % y por último el atún rojo con 
un 45,6 %. 
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Sin embargo, para el cumplimiento de los dos 
criterios de la normatividad nacional, solo se cla-
sifican como excelente fuente la sardina por pre-
sentar el 48,8 % de PUFAs y aportar el 24,8 % del 
VCT desde estos, y la cachama por presentar el 
69,5 % de PUFAs, y estos representan el 24,0 % 
del VCT. 

La tabla 2 reporta la cantidad de EPA+DHA en 
100 g parte comestible de pescado y su clasifica-
ción, en cada una de las especies, de las cuales 
la mayoría se clasificó como excelente fuente, se-
gún la Resolución 333/2011, siendo el atún rojo 
(2310  mg), la cachama (1820,4  mg), el salmón 
común (1570 mg), la anchoa (1450 mg), la sardina 
(1430 mg), el atún aleta amarilla (1420 mg), el sal-
món chileno (1381,5 mg), la albacora (1260 mg) y 
la caballa del Atlántico (1090 mg) las especies que 
reportaron mayor cantidad; tres especies se cla-
sificaron como buena fuente: la mojarra mancha 
negra (79,7 mg), la mojarra de nayarit (79,6 mg) y 
la mojarra rayada (72,7 mg). 

La cachama, el atún rojo y la sardina se clasifi-
caron como excelente fuente según Resolución 
333/2011 de PUFAs y fueron simultáneamente 
las especies con mayor cantidad de EPA y DHA 
superando los 1000 mg. 

Con relación al contenido de PUFAs, la mayoría 
de los recursos pesqueros que reportan las inves-
tigaciones cubren más del 100 % de la recomen-
dación de la FAO y la FINUT (asumida en este 
trabajo como al menos 8 % del valor calórico total) 
en una porción de 100 g de parte comestible, des-
tacándose especies como el bocachico (500 %), 
la tilapia (471,5 %), el pez espada (416,5 %), la 
corvina (376,5 %), el atún rojo (362 %), el salmón 
rey (360 %) y la trucha (353,5 %). Solo dos espe-
cies no cubren el 100 % de lo recomendado, pero 
sí más del 75 %: el pez vela (86 %) y la mojarra 
rayada (99 %).

Respecto a la recomendación de omega 3 
(EPA+DHA) según el Codex Alimentarius, la ma-
yoría de las especies cubren más del 30  % de 
la recomendación internacional, destacándose 
especies que cubren más del 400  %: el salmón 
rey (964 %), el  atún rojo (924 %), el bocachico 
(728 %), el salmón (628 %),  la anchoa (580 %), 
la sardina (572 %), el atún aleta amarilla (568 %), 
el salmón chileno (552 %), la albacora (504 %) y 
la caballa del Atlántico (436 %); otras cubren entre 
el 50 y el 80 % de la recomendación diaria: la puia 
(97 %), la lengua (94 %), la tilapia (94 %), la aguja 
negra (81 %), el mori (72 %), el tolete (72 %), el 
bocachico (65 %), la aguja blanca (65 %), la raea 
(55 %), el pinto (57 %) y la bacoreta bonito (51 %); 
otras cubren entre el 30 y el 49 %: el lairon ( 43 %), 
la vela (42  %), el mozambique (34  %), la tilapia 
(34 %), el maito (34 %), la mojarra mancha negra 
(32 %), la mojarra de Nayarit (32 %); y se encontró 
que solo cuatro especies no alcanzan a cubrir el 
30 %: el matuko (7 %), el pez armadillo (13 %), el 
marau (15 %) y la mojarra rayada (29 %).

DISCUSIÓN

El salmón es una de las especies marinas más 
reconocidas mundialmente por su aporte de áci-
dos grasos poliinsaturados, especialmente ácidos 
grasos poliinsaturados de cadena larga como el 
EPA y DHA (22), y es considerado el pez con ma-
yor aporte de estos dos últimos. Chile es el primer 
exportador de esta especie, y tiene al salmón del 
Atlántico (Salmo salar) y al salmón del Pacífico o 
chileno (salmón coho) como las dos variedades 
más importantes (23,24), las cuales tienen un 
contenido en EPA y DHA de 1570 mg y 1381,5 mg 
respectivamente (25).

No obstante, los resultados obtenidos en esta re-
visión (Tabla 1) evidencian que otros peces son 
también buena y excelente fuente de ácidos (PUFAs 
y LC-PUFAS) al superar el 45 % de contenido de 
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PUFAs, y al aportar el 20 % o más de las calo-
rías en forma de estos, además de cubrir hasta el 
100 % y más de la recomendación diaria según el 
Codex Alimentarius. 

Los peces que representan mayor fuente de PU-
FAs de acuerdo con la Resolución 333 para Co-
lombia son la tilapia, la cachama, la carpeta, la 
sardina, la corvina y el atún rojo al superar el 45 % 
de su grasa en forma de ácidos grasos poliinsa-
turados, sin embargo, esta normatividad no tiene 
como único requisito estos valores, pues para que 
un pez sea excelente o buena fuente de PUFAs, 
debe adicionalmente aportar el 20  % del VCT a 
partir de estos ácidos grasos, y en esta revisión 
solo dos especies cumplieron ambos requisitos: 
la cachama y la sardina, pues son las especies 
que mayor cantidad de grasa total contienen: 
6,1 g y 9,0 g respectivamente, comparadas con la 
tilapia, que a pesar de tener un valor superior de 
80,4 % de PUFAs solo contiene 2,2 g de grasa. 
Sin embargo, a pesar de no cumplir este requisi-
to, sí cumple con la recomendación de la FAO y 
la FINUT según la cual todos los recursos que se 
incluyeron en esta revisión cubren entre un 100 % 
y un 500 % de los PUFAs y solo dos especies no 
cubren el 100 % pero sí más del 75 %.

Con relación a los LC-PUFAs, estas especies re-
presentan un muy buen aporte de estos ácidos 
grasos (entre el 30 % y 900 %) y solo cuatro no 
alcanzan a cubrir el 30 % de la recomendación 
internacional, por consiguiente, a nivel internacio-
nal es claro que el salmón no es el único recurso 
pesquero con buen aporte de estos ácidos grasos.

De igual forma, debe tenerse en cuenta que la 
cantidad de PUFAs contenidos en los peces no 
son reflejo de la calidad de sus ácidos grasos, es 
decir, el hecho de que una especie tenga un alto por-
centaje de PUFAs no significa que sea proporcional 
al contenido de ácido linolénico y LC-PUFAS como 

el EPA y DHA; este es el caso de la tilapia, que 
en esta revisión fue la especie con mayor conte-
nido de PUFAs (80,4  %) y menor contenido de 
ácidos grasos saturados (AGS) (6,5  %) pero en 
cuanto a EPA y DHA, a pesar de ser fuente de 
estos, su valor es menor (235,0 mg) con respecto 
a otras especies como el atún rojo, la cachama, la 
anchoa, el atún aleta amarilla, la sardina, la caba-
lla del Atlántico, el salmón común y el chileno, los 
cuales presentaron valores superiores a 1000 mg. 
Además, en el caso de los PUFAs, la mayoría de 
las especies no fueron clasificadas como fuente 
de estos, pero al momento de hacer su clasifica-
ción de EPA y DHA son excelente fuente, a ex-
cepción del armadillo, el marau y el matuko que no 
son fuente de ninguno de los dos y que a su vez, 
el mayor porcentaje de su grasa total proviene 
de AGS, esta consideración es válida también al 
compararse con la normatividad del Codex, según 
la cual muchas especies cubren menos del 100 % 
de los LC-PUFAS; sin embargo, su aporte se pue-
de clasificar como muy bueno, pues alcanzan a 
cubrir una tercera parte de la recomendación.

Adicionalmente, se identificó que la mayoría de 
los peces revisados según la Resolución 333 son 
excelente fuente de omega 3 (EPA y DHA) como 
el atún rojo, la cachama, el salmón común, la an-
choa, la sardina, el atún aleta amarilla, la albaco-
ra, el salmón chileno y la caballa del Atlántico, los 
cuales tienen valores superiores a los 1000  mg, 
teniendo también como opción especies como la 
tilapia, la corvina, la trucha, el atún rojo, la agu-
ja blanca, la aguja negra, la bacoreta, la lengua 
esbelta, el lairón, la tilapia de Mozambique y el 
salmón rey, las cuales a pesar de tener menos 
de 1000 mg siguen siendo una excelente fuente 
de omega 3 y aportan valores menores al 30 % 
de AGS, comparadas con las especies de más de 
1000 mg que aportan entre el 30   y el 35 % de 
estos ácidos grasos. 
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Esta revisión permite diversificar las alternativas 
de consumo de peces con el objetivo de cumplir 
las recomendaciones del consumo de PUFAs 
de 2 g/día de ácido linolénico aportando un 0,5-
2 % del valor calórico total y 250 mg/día de EPA 
y DHA (26,20). Por otro lado, la American Heart 
Assosiation recomienda un consumo de diversos 
tipos de pescados al menos 2 veces por semana; 
en personas sanas y en aquellas diagnosticadas 
con enfermedad coronaria el consumo debe ser 
de aproximadamente 1 g/día de EPA+DHA prefe-
riblemente a partir de pescados (27), lo cual coin-
cide con la Japan Society for Lipid Nutrition que 
recomienda para la población japonesa en general 
el mismo consumo de EPA+DHA (28); en el caso 
de las mujeres en periodo de gestación, la OMS 
recomienda un consumo de 2,4 g de omega 3/
día (20), bajo esta consideración y con la revisión 
realizada se puede decir que el consumo de una 
porción de 100 g de pescados como atún rojo, bo-
cachico, anchoa, sardina, atún aleta amarilla, al-
bacoca, caballa del Atlántico, entre otros descritos 
en la tabla 2, puede cubrir esta recomendación nu-
tricional para personas con enfermedad coronaria 
y mujeres en periodo de gestación.

En las aguas colombianas habitan aproximada-
mente 2000 especies marinas y estuarinas, de 
las cuales el Caribe cuenta con 990 especies de 
peces y el Pacífico con 806; de estas 2000 es-
pecies, 449 especies de peces se consideran de 
importancia comercial actual o potencial. Referen-
te a los peces dulceacuícolas, el país posee 1435 
especies nativas, las cuales representan a nivel 
global el 5  % y en Latinoamérica el 29  % apro-
ximadamente de todas las especies reconocidas 
actualmente (29).

Sin embargo, a pesar de tener esta gran variedad, 
según la Encuesta Nacional de Situación Nutricio-
nal (ENSIN) 2010, el 61,1 % de los colombianos 
consume pescado o mariscos una vez por mes y 

solo el 26,9 % los consume semanalmente (30), 
situación que puede fundamentarse en que el ac-
ceso al consumo de diversos alimentos depende 
de la capacidad adquisitiva de los mismos, y está 
condicionada por el perfil económico, demográfico 
y social de la población (31), un ejemplo de ello 
son las poblaciones costeras y ribereñas, las cua-
les, al tener un acceso bajo a carnes rojas y pollo, 
presentan un 90 % del consumo de proteína de 
origen animal a partir de pescado (29), indicando 
finalmente que de manera general la compra de 
peces está orientada a elegir aquellos de me-
nor precio, de ahí la importancia de disponer de 
nuevas alternativas de consumo que brinden a la 
población los mismos beneficios nutricionales que 
aquellas especies importadas y con precios eleva-
dos, en un país en el que el 42,7 % de sus habitan-
tes se encuentra en inseguridad alimentaria (30).

Esta situación no es muy diferente a nivel mun-
dial, donde el consumo per cápita de pescado 
está en promedio en 3 kg por año (8 g/día) en los 
países con consumo bajo y 40 kg/año (111 g/día) 
en aquellos en los cuales el consumo es bueno 
(32); es adecuado aclarar que la ingesta baja de 
pescado es más representativa en la mayoría de 
países, lo cual está directamente relacionado con 
el consumo de PUFAs y LC-PUFAS, indicando 
que en general la población mundial también tiene 
una baja ingesta de estos nutrientes a partir de 
este alimento.

Se han adoptado otras opciones para el consumo 
de los LC-PUFAs, como el uso de productos en-
capsulados, que en general contienen entre 500 
y 1000 mg de aceite de pescado cuyo aporte de 
EPA+DHA es en promedio de 250 a 300 mg de-
pendiendo de la fuente de la que provengan (33). 
En muchos países los suplementos a base de 
omega 3, 6 y 9 vienen en un rápido crecimiento 
como una forma de impulsar la salud cardiovascu-
lar (34), un ejemplo claro es el de Estados Unidos, 
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donde estos suplementos son los de más consu-
mo común en la población adulta y los segundos 
más consumidos en los niños (35). Sin embargo, 
diversos estudios reportan que los LC-PUFAs con-
sumidos de manera natural a través del pescado 
tienen una mejor disponibilidad, pues este ácido 
se comporta como un vehículo más eficiente (36).

Los aceites de pescado contenidos en las cápsu-
las de omega 3 están compuestos principalmente 
por triglicéridos, los cuales tienen como caracte-
rística principal su condición apolar al contener 
mayor cantidad de ácidos grasos y por esta razón 
no pueden ser directamente incorporados en ma-
trices principalmente acuosas, haciendo que su 
uso como vehículo de suplementación de LC-PUFAs 
sea muy limitado (37). También debe tenerse en 
cuenta la posibilidad de que algunos de los en-
capsulados que se encuentran en el mercado de-
claren una cantidad de EPA y DHA en su etiqueta 
que puede no coincidir con su contenido real, pues 
estos productos son susceptibles a la isomeriza-
ción térmica y a la degradación oxidativa de sus 
ácidos grasos (38). Además, se ha encontrado 
en estudios experimentales con animales que su 
consumo en dosis farmacológicamente excesivas 
puede causar a la descendencia el albergue de 
patobiontes intestinales y alterar la homeostasis 
de las células inmunitarias, lo cual, sumado a una 
flora pobre en bacterias benéficas, podría desen-
cadenar en el desarrollo de enfermedades cróni-
cas como la diabetes, la obesidad y el síndrome 
metabólico (39).

En el estudio realizado por Harris et al. (40), se 
comparó el efecto del consumo de omega 3 a 
partir de pescado y en forma encapsulada, y se 
encontró un aumento significativo de EPA y DHA 
en eritrocitos y fosfolípidos plasmáticos después 
de 16 semanas, siendo más rápido el aumento en 
el grupo que consumió pescado; caso similar al 
encontrado por Visoli F. et al. (41), en el cual se 

evaluó el aumento de omega 3 en plasma en con-
sumo de pescado comparado con el de cápsulas 
de aceite de pescado, y se concluyó que es más 
efectiva la incorporación de EPA y DHA en los lí-
pidos de plasma cuando el omega 3 proviene de 
pescado que cuando es administrado en cápsu-
las. Adicionalmente, según los resultados de Rajiv 
Chowdhury et al. (42), la ingesta dietaria de LC-
PUFAs se encuentra asociada con menor riesgo 
de enfermedad coronaria, mientras que sugieren 
que la suplementación de ácidos grasos omega 6 
y 3 no producen una reducción estadísticamente 
significativa en el riesgo de las mismas, y a su vez 
reportan efectos limitados en la suplementación 
de estos ácidos grasos sobre la enfermedad en 
mención.

Por otro lado, en la investigación sistemática rea-
lizada por Yu Zhang et al. (43), la cual tuvo como 
objetivo determinar la asociación entre la ingesta 
de pescados y PUFAs y el riesgo de deterioro cog-
nitivo leve o severo, se concluyó que los produc-
tos de la pesca se recomiendan como fuentes de 
estos nutrientes y estos se asocian con un me-
nor riesgo de deterioro cognitivo, además el DHA 
derivado de peces se asoció con menor riesgo 
de demencia y Alzheimer, pero sin una relación 
dosis-respuesta.

Las Guías colombianas de cardiología afirman 
que los omega 3 provenientes de peces han 
mostrado su eficacia en la prevención primaria y 
reducción de problemas  cardiovasculares, con 
asociación directamente proporcional al número 
de peces consumidos por semana y también en 
la mortalidad total coronaria y muerte súbita en la 
prevención secundaria; además, concluyen que 
en prevención primaria no hay suficiente eviden-
cia científica que permita recomendar el uso de 
formas farmacéuticas de EPA y DHA y, en caso de 
hacerse, debe ser bajo supervisión médica (44).



105Perspectivas en Nutrición Humana

Si bien es importante el consumo de omega 3 por 
todos los beneficios en salud anteriormente men-
cionados, debe tenerse en cuenta la importancia 
de una relación adecuada entre este y el omega 6, 
la cual debe ser menor de 10:1 (omega 6/omega 
3), pues en niveles superiores puede traer conse-
cuencias negativas (45), entre ellas el riesgo de 
obesidad mediante mecanismos de adipogénesis 
e inflamación sistémica, pues los metabolitos del 
ácido araquidónico juegan roles importantes en la 
maduración de los adipocitos (46). Este hallazgo 
es una razón más para incentivar el consumo de 
pescado, pues generalmente la relación de con-
sumo de los omegas está por encima de lo reco-
mendado (47), lo cual puede ser un riesgo, pues la 
población mundial ente los 18 y 64 años cada vez 
presenta mayor prevalencia de obesidad y sobre-
peso (30). De esta manera, al consumir pescado 
se reduce el riesgo de obesidad y consecuente-
mente el padecimiento de enfermedades cardio-
vasculares asociadas a la misma.

CONCLUSIONES

La tendencia mundial a la producción y consumo 
de peces propende a aumentar sustancialmente 

(48); peces como el atún rojo, la anchoa, la sar-
dina, el atún aleta amarilla, la albacora, la caballa 
del Atlántico, la tilapia, la cachama, la carpeta y la 
corvina son fuente de PUFAs y omega 3, según lo 
hallado en esta revisión, lo que los constituye en 
nuevas alternativas de consumo de estos nutrien-
tes, contribuyendo al cubrimiento de las necesida-
des de los individuos en las comunidades.

Se recomienda realizar estudios acerca del perfil 
de ácidos grasos de los peces característicos de 
las regiones, de manera que se puedan dar indi-
caciones de consumo según las especies propias 
de cada país.
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