5. INVESTIGACION Y CIENCIA
Del agua al plato: ;Estamos en riesgo por lo que comemos?
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Introduccioén

El consumo de pescado y mariscos es considerado una fuente importante de proteinas y acidos
grasos omega-3, nutrientes esenciales para la salud cardiovascular y el desarrollo neurologico.
Sin embargo, junto con estos beneficios, existe un riesgo creciente: la presencia de
contaminantes ambientales en los ecosistemas acuaticos, que pueden llegar a los alimentos
que consumimos. Entre ellos se encuentran metales pesados, microplasticos, plaguicidas y
residuos de farmacos.

Este articulo explora como estos contaminantes entran en la cadena alimentaria y cuales son
sus posibles implicaciones para la salud humana, con un énfasis en el consumo de pescados y
mariscos en México.

El origen del problema: agua contaminada

El agua es esencial para la vida, pero en la actualidad esta en peligro. Cada ano, toneladas de
residuos llegan a los océanos, presas y rios: plasticos, plaguicidas, metales, sustancias
derivadas del petréleo, sustancias quimicas sintéticas y hasta restos de medicamentos (1,2).
Estos contaminantes no desaparecen; al contrario, se quedan en el agua y entran en la cadena
alimenticia.

Los organismos acuaticos, como los peces y los mariscos, absorben estas sustancias cuando se
alimentan o simplemente cuando respiran dentro del agua. Con el tiempo, estos
contaminantes se van acumulando en sus cuerpos en un proceso llamado bioacumulacion (3).
Pero eso no es todo. Los animales mas pequefios son comidos por otros mas grandes, y a
medida que subimos en la cadena alimenticia, los contaminantes se concentran ain mas en un
proceso llamado biomagnificacion (3). ;Y quién esta en la cima de la cadena alimenticia? La
respuesta es, los humanos.

:Qué tipos de contaminantes podemos encontrar en los alimentos que provienen de los
ecosistemas acuaticos?

Existen distintos tipos de contaminantes que pueden llegar a los productos acuaticos que
consumimos. Algunos de los mas preocupantes son:

REDICINAYSA, 2025;18(3), mayo-junio

24



* Metales, como el mercurio, el plomo, el cadmio, el arsénico y el aluminio, pueden dafar
el sistema nervioso y afectar especialmente a mujeres embarazadas, bebés y nifos (4,5).

* Microplasticos, éstos son pequenas particulas de plastico que pueden acumularse en los
peces y otros organismos acuaticos (6) y, al ser ingeridos, podrian tener efectos negativos
en la salud humana (7).

» Plaguicidas, son productos quimicos muy utilizados en la agricultura para controlar
insectos, plagas o malas hierbas, éstos pueden terminar en el agua y afectar las proteinas,
lipidos y el ADN de los organismos acuaticos y de quienes los consumen (8).

» Farmacos: restos de antibidticos, hormonas, analgésicos y otros medicamentos que llegan
al agua pueden alterar el funcionamiento del organismo tanto en especies acuaticas como
en los humanos (9).

¢Como nos afecta?

Aunque no podamos verlos, estos contaminantes pueden afectar seriamente nuestra salud. Y
hay algo aln mas preocupante: no suele haber un solo contaminante en los alimentos, sino
varios al mismo tiempo. Estas mezclas de sustancias pueden ser mas peligrosas que si
actuaran por separado, ya que sus efectos se pueden potenciar entre si. Algunos de estos
contaminantes pueden alterar el equilibrio hormonal, debilitar el sistema inmunoldgico,
causar inflamacion o incluso danar el ADN de nuestras células. Esto puede aumentar el riesgo
de enfermedades graves como el cancer, problemas en el desarrollo del cerebro o
malformaciones desde el nacimiento (5,10-12).

Ademas, muchos de estos compuestos no se eliminan facilmente del cuerpo, sino que se van
acumulando con el tiempo. Aunque la cantidad que ingerimos sea pequena, el dano puede
aparecer anos después. También se ha observado que estos contaminantes no solo afectan a
quienes estan expuestos directamente, sino que pueden causar efectos en futuras
generaciones, haciéndolas mas vulnerables a distintas enfermedades (13).

Sin embargo, esto no significa que debamos dejar de consumir pescado y mariscos. Estos
alimentos son una excelente fuente de proteinas y grasas saludables como los omega-3, que
son esenciales para nuestro cuerpo (14). La clave esta en consumirlos de manera informada y
responsable.

Contexto en México y recomendaciones internacionales

En México, el consumo anual per capita de pescados y mariscos se estima en 13 a 15 kg (FAO,
CONAPESCA). Entre las especies mas consumidas se encuentra el atun, la sardina, la mojarra 'y
el camaron.

-Atan: es una de las principales fuentes de proteina animal enlatada, pero su consumo
frecuente puede implicar mayor exposicion a mercurio.

-Sardina: constituye una alternativa mas segura, pues al ser un pez pequeio acumula menores
cantidades de contaminantes.

-Camarén y mojarra: su riesgo depende de la zona de captura o cultivo, ya que la
contaminacion de cuerpos de agua en algunas regiones puede favorecer la presencia de
metales y plaguicidas.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion (FAO) han establecido guias sobre los limites de ingesta segura de algunos
contaminantes. En el caso del metilmercurio, el valor de referencia es de hasta 1.6 pg por
kilogramo de peso corporal a la semana; para el cadmio, 25 pg por kilogramo de peso corporal
al mes. En cuanto al plomo, no se ha definido un nivel seguro de exposicion, por lo que la
recomendacion es reducirla al minimo posible.

:Como podemos reducir el riesgo?

No todo esta perdido. Existen formas de protegernos y reducir la exposicion a estos
contaminantes (14,15):

Varia tu consumo: no comas siempre el mismo tipo de pescado. Alternar entre diferentes
especies ayuda a evitar la acumulacion de un solo contaminante y esto puede ser peligroso
porque al estar presente en mayores cantidades en el cuerpo, puede tener efectos mas
intensos y duraderos.

Prefiere pescados pequenos: los peces mas grandes suelen tener mas contaminantes
acumulados en su organismo porque han comido muchos peces pequenos. Optar por sardinas
o anchovetas puede ser una mejor opcion.

Consume productos de origen confiable: busca alimentos provenientes de zonas donde haya
control de la contaminacion. Algunas etiquetas pueden indicar si el producto proviene de
pesca sustentable.

Reduce el uso de plasticos y sustancias quimica en general: cada accion cuenta. Usar menos
plastico, evitar tirar medicamentos por el desagiie y apoyar asociaciones ambientales que
ayudan a proteger y limpiar nuestros cuerpos de agua son medidas simples pero poderosas. En
México, los medicamentos no utilizados o caducados deben ser depositados en contenedores
del Sistema Nacional de Gestion de Residuos de Envases y Medicamentos (SINGREM), lo que
asegura su correcta eliminacion y evita que sustancias quimicas peligrosas lleguen a los
ecosistemas acuaticos.

En conclusion: ;Estamos en riesgo?

El agua y los alimentos que vienen de ella son esenciales para nuestra vida, pero la
contaminacion es un problema que no podemos ignorar. Aunque no podemos evitar
completamente la exposicion a estos contaminantes, si podemos tomar decisiones mas
informadas para reducir el riesgo y exigir mejores regulaciones para proteger nuestros
recursos naturales.

La proxima vez que disfrutes un platillo de pescado o mariscos, recuerda que cada eleccion
que hacemos puede marcar la diferencia. jCuidar el agua es cuidar nuestra salud!
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