Pescado y
comunidad local,
un tesoro
saludable del
Mediterraneo
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TECNOLOGIA

IA: el mundo debe prepararse para un apocalipsis
laboral

« Los gobiernos no deben esperar a tener pruebas concluyentes sobre los efectos en el empleo para crear una
red de seguridad

Fuente
https://www.lavanguardia.com/econo

mia/20260515/11538684/inteligencia

artificiakia-empleo-apocalipsis

laboral.html

The Economis

15/05/2026 06:00



https://www.lavanguardia.com/economia/20260515/11538684/inteligencia-artificial-ia-empleo-apocalipsis-laboral.html
https://www.lavanguardia.com/autores/the-economist.html

PER QUE DEIXEM

DE MENJAR PEIX?

Alimentacion

El consumo de pescado cae un 30% en una
década y aboca al cierre a mas de 5.000
pescaderias en Espana

* El sector lamenta la falta de mano de obra que garantice el relevo generacional y rebate la
percepcion de que los precios del producto estan disparados

Maria Jesus |Ibafiez
Actualizada 31 AGO 2025 17:01
Por qué confiar en El Peridédico

Barcelona

La noticia que hauria dencapgalar els telenoticies i les portades a quatre columnes és
que en deu anys hem deixat de menjar la tercera part del peix que formava part de la
nostra dieta, que, no ho oblidem, es considerava la més sana del mon.

Telustraci6 joan Al 1/

n aquesta mo-
dennitat liquida
quevadescriure
Zygmunt Bau-

man, la informacié lleugera o

buida sura sobre les giiestions

defons pel principidArquime.
des. Emergeixen titulars sensa-
cionalistes esbiaixats, cotis
diinfluencers, videos de TikTok
intranscendents, reefs d'insta-
gram sense solta ni volta fake
newsprefabricadesmentre alld
realmentimportant roman sub-
mergt, ofegat per tanta mare-
gassa mediatica

Si no fos aixi, la noticia que
encapsalaria tots els titulars
seria que mengem menys
d'unatercera part de peixque
fadeu anys. Aixb i que ensha
d'ocupar Scbretot sabent que
els que mengen menys peix
s6n els més joves i que, si no
aconseguim revertirla tendén-
cia, el panorama no pinta gens
bé. Com van defensar cienti-
fics de referéncia mundial al
recent Encuentro de los Mares,
és urgent augmentar el con-
sum de peix per millorar la
salut fisica i també mental de
la poblacié.

Aquesta sisena edicié del
Congrés Internacional sobre
Pesca, Sostenibilitat Marina i
Gastronomia, celebrada a Te-
nerife, va condloure que cal re-
dirigir 'estratégia global per-
qué, d'una banda, els oceans
<'han sobreexplotat, perd, de
Faltra, és al mar on trobarem

més recursos per alimentar la
humanitat, sobretotales prime-
res baules de la cadena trfica

Simplificant, hem de menjar
més closca i peix menut, perd

fem el contrarii, quan demanem

TONIMASSANES
Dizector de laFundaci.
Alicalll

noticia. £l problema és que, tot
i que a Catalunya es pesquen
fins a 200 espacies de peix dife-
rents, només en volem cinc o sis.

Unapotesticontinuadacam-
panya de comunicacié ndrdica
«ens ha arribat a fer creure que
el salmé és un peix de proximi-
tat caracteristic de la dieta me-
diterrinia, mentre deixem de
menjar el variat, deliciés | eco-
némic peixi marisc que carac-
teritza la nostra cuina masinera

Tanquenles peixateries | als
pescadors els costa cada cop
més guanyarse la vida. La cosa
éstangreuque, comvadeclarar
fa poc I'armadora Cristina
Capamssalaperiodista Cristing
Jolonch, “abans ens quedarem
sense pescadors que sense
mar”, perqué el relleu de les
tripulacionsde pesca catalanes
cada cop és més difici

No ens enganyem, la solucié
la sabem: tomar a comprar, cui-
nar i assabor les nostres espe-
cialitats. Perqué també és men.
tida que no tinguem temps o
que fer peixsigui dificil. Només

e perq

“el peix és massa car”. Doncs
aquestanoéssindunaattra falsa

uns minuts a cuidar-nos, a cuidar
el planeta ia consenvar el pais.




Pocopescado de
proximidad

S6lo0b especies de pescado

representan mas déd1%en
volumen del total consumido

A 16% salmon
A 16% merluza
A 8% bacalao
A 8% dorada

A 7% boqueron
A 6% lubina

alicia




Porcentaje de respuestas que mencionan | a especie
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Fuente:Ortega M,Los cambios en el consumo y la venta de pescado en Catalufia vistos desde las
pescaderiasi(57 pp.). ICMCSIC, Barcelonattps://doi.org/10.20350/digital CSIC/17110
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€ ¢gonsumimos mas
Cocinamosmnenos platos preparados

Consumo per capita (kg)

2023 2024

Resto Alimenos PLATOSPREPARADOS 1 ®=

PLAT.PREP.CONSERVA 1,96

PLAT.PREP.CONGELADO 2,60
ppsOPASYCREMAS | 609 o s96
N e m

total espafia  menos 35 35a49 50 a 65 mas de 65 TORTILLAS REFRIGERAD 0,59 0,70
afos

PLAT.PREP.OTROS 2,84 3,27

Fuente Worldpanelfor Numerator. Enllaghttps://market.worldpanelbynumerator.com/global

Fuente MAPA



https://market.worldpanelbynumerator.com/global

Cada vez compramos
+ ultraprocesados
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Figure 1: Time trends in the share of UPFs in nine countries estimated from repeated national food purchase

4 . Fl 'l- . . . . ‘ or food intake surveys

l ‘ . . . . . UPFs=ultra-processed foods.

R _l_'_-_ aks
‘ l i L LE N ' Fuente: The Lancafltra-Processed Foods and Human Health: The Main

Thesis and the Evidence (2025)




A pesar de la caida ...seguimos liderando
el consumo

Figura 9 Consumo domiciliario per capita de pescado fresco en diversos paises europeos

Figura 7 Evolucién del consumo de pescado y marisco fresco domiciliario en Catalufia.
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Fuente:Ortega M,Los cambios en el consumo y la venta de pescado en Catalufia vistos desde las
pescaderiasi(57 pp.). ICMCSIC, Barcelonattps://doi.org/10.20350/digital CSIC/17110
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INCLUYE
DAL
Fuente https://techpress.es/actualidad/serviciegla-industria/seneactualizaguiasalimentariaspoblacionespanolaJC20115905 MI EUREKA

La SENC actualiza sus Guias
Alimentarias para la Poblacion
Espanola

De dos a cuatro hueveos por semana en personas sanas, pescado como pilar protéico y menos carne roja son
algunas de las recomendaciones lanzadas por la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria ( SENC) en la
actualizacion de sus Guias Alimentarias para la Poblacion Espafiola. La organizacion también aconseja primar

los alimentos de temporada, de proximidad y con bajo impacto ambiental

—
_, Redaccion Tech Press
J_IECI"II’J‘DOd® 3 de mayo de 2026, 09:00

La revista de la tecnologia alimentaria

Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)

Guias Alimentarias
para la Poblacion

de la Sociedad Espariola
de Nutricion Comunitaria



https://techpress.es/actualidad/servicios-a-la-industria/senc-actualiza-guias-alimentarias-poblacion-espanola-JC20115905

Perfiles Consumo X Consumo X
capita pescado capita marisco L4
Mitja 9,1 6,3 6

Mitja Baixa 9 6
Baixa 8,9 53
-35 anys 3,4 2,3
35a49 anys 5,6 3,6
50 a 64 anys 10,9 7,4
65 anys i més 17,9 11,4
Total Espanya 9,6 6,3
Catalunya 9,6 7,3
Canarias 5 3,9
Principadade Asturias 15 8,4
Joves independents 7,5 4,3
Parella jove sense fills 6,3 4.2
Parella amb fills petits 3,7 2,2
Parella amb fills mitjans 5,7 3,8
Parella amb fills grans 9,6 6,4 Hablamos del
Llars monoparentals 6,3 4,4 CO n S u m I d O r
Parelles adultes sense fills 15,4 11,1 d om éStl CO
Adults independents 13,9 8,8
Retirats 19,5 12,2

9 DE ESPANA DE AGRICULTURA, PESCA

Fuente Consumalimentarioen Espafia.
75 GOBIERNO  MINISTERIO Informe anual del consumalimentario
2 Y ALIMENTACION en Espafia 2023. MAPA.




PAREJAS

ADULTAS SIN
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PAREJAS
CON HIJOS
MAYORES

GOBIERNO MINISTERIO
DE

CONSUMO
POR CAPIT,
MEDIO
PESCADO
FRESCO

7,31
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> BMC Endocr Disord. 2023 Aug 29;23(1):185. doi: 10.1186/s12902-023-01412-4. S aI u d
Associations of polyunsaturated fatty acids with C ard I ovascu I ar

cardiovascular disease and mortality: a study of
NHANES database in 2003-2018 Q’] 0

Na Zhong ', Pengyu Han 2, Yulin Wang 1, Chaoyang Zheng 3

Affiliations + expand
PMID: 37644429 PMCID: PMC10464142 DOI: 10.1186/s12902-023-01412-4

Meta-Analysis > Nutrients. 2023 Oct 26;15(21):4539. doi: 10.3390/nu15214539.

Fish Intake in Relation to Fatal and Non-Fatal
Cardiovascular Risk: A Systematic Review and Meta-

Analysis of Cohort Studies

Hannah Ricci 1, Maddalena Gaeta 2, Carlotta Franchi > 4, Andrea Poli 2, Maurizio Battino © 7 8,
Alberto Dolci 2, Daniela Schmid 19, Cristian Ricci !

Affiliations + expand
PMID: 37960192 PMCID: PMC10647504 DOI: 10.3390/nu15214539
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Fuente Consumalimentarioen Espafia. Informe anual
del consumalimentarioen Espafia 2024. MAPA.
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Fuente Numerator by World Panel. Kantal
Who Cares? Who Does? Healtbndres:

Kantar; 2025. Disponible a
https://www.kantar.com/Campaigns/Wh&a
resWho-DoesHealh

Health concerns vary with age

Concerns ranked

UNDER

35

” Body weight 1 Body weight

CStress Levels/ Burnout (2 Cholesterol

5 Anxiety (3 Stress Levels/ Burnout

& Sleep /Insomnia (4 Sleep/ Insomnia

&5 Hair loss (5 Heart health

3 Sugar intake (6 Diabetes

WhoCares?WhoDoes? Health 2025, Global 30 countries, Worldpanel By Numerator, Europanel,

K

K




BAROMETRO

JUVENTUD, SALUD Y
BIENESTAR 2023

Solamente el 36,6% de los y las jévenes en Espafa afirma no haber
experimentado ningun problema de salud mental en el Ultimo ano,
frente al 59,3% de jévenes que reconoce haber tenido algin problema. 1
de cada 5 jovenes los ha experimentado de forma ocasional (24,4%) y un
17,4% con frecuencia.

Fuente KuricS,SanmartirA, Ballesteros JC, GomezZBarometroJuventud Salud yBienestar2023 Madrid:
Centro Reina Sofia d&adJuventud 2023. DOI: 10.5281/zenodo.8170910




S al u d I ' l e n tal > Nutrients. 2025 Apr 3:17(7):1252. doi: 10.3390/nu17071252.

Extent of Unidentified Complaints and Depression Is

/ L . L] L]
_ Inversely Assocliated with Fish and Shellfish Intake
@ _ in Young Japanese Women
~ Toshikazu Suzuki 1 2, Yui Yoshizawa 2, Shiori Takano 2
N\ Affiliations + expand

PMID: 40219009 PMCID: PMC11990306 DOI: 10.3390/nu17071252

Randomized Controlled Trial > Nutrients. 2018 Dec 18;10(12):2000. doi: 10.3390/nu10122000.

Seafood Consumption, Omega-3 Fatty Acids Intake,
and Life-Time Prevalence of Depression in the

PREDIMED-Plus Trial

Almudena Sanchez-Villegas 1 2 Jacqueline Alvarez-Pérez 3 4 Estefania Toledo ° ©

alicia




> Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids. 2019 Dec:151:14-36. doi: 10.1016/j.plefa.2019.10.002.

Epub 2019 Oct 11.

Relationships between seafood consumption during
pregnancy and childhood and neurocognitive

development: Two systematic reviews

Joseph R Hibbeln 1, Philip Spiller 2, J Thomas Brenna 2, Jean Golding 4, Bruce J Holub 2,
William S Harris ©, Penny Kris-Etherton 7, Bill Lands &, Sonja L Connor ?, Gary Myers 10, J J Strain 17,

Michael A Crawford '2, Susan E Carlson '3

> Adv Nutr. 2025 May;16(5):100414. doi: 10.1016/j.advnut.2025.100414. Epub 2025 Apr 25.

Seafood During Pregnancy and Lactation and Child
Neurocognitive Development: A Systematic Review

Lauren E O'Connor ', Maureen K Spill 2] Sanjoy Saha U Arin A Balalian 1, Julie S Davis T,

Amanda J MacFarlane !

Affiliations + expand

PMID: 40374262 PMCID: PMC12145083 DOI: 10.1016/j.advnut.2025.100414

MUJERES ESPECIES ALTO ®
CONTENIDO
EMBARAZADAS, Sl i EVITAR CONSUMO
PLANIFICANDO ESTARLO ESPECIES BAJO R ACIONE

O EN LACTANCIA Y MEDIO
N A CONTENIDO Loairpyopd el

NINOS 0-10 ANOS  ENMERCURIO

La Autoridad Europea de Seguridad Alimenta-
ria (EFSA) ha asociado el consumo habitual de

pescado durante el embarazo con efectos
beneficiosos sobre el desarrollo neurolégico
en ninos y con la reduccion del riesgo de mor-
talidad por enfermedad coronaria en adultos.

GOBJERNO MINISTERIO
#MercurioAESAN EER EBbowe Q)

Fertilidad y Dieta Mediterranea

Claves para mejorar tu capacidad reproductiva
con una dieta sana y equilibrada

Juan José Espinés Gémez
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Colaboradores:
Julia Mufioz, Maria Arqué, Paula Fabra, Kilian Vj
Hustradora: Carmen Navarro Ortiz




Nuevas
oportunidades

RESULTS BY YEAR

2
O.__ .IIIIII||| CI)
1990 2025

Review > Mediators Inflamm. 2021 Jan 2:2021:8879227. doi: 10.1155/2021/8879227.
eCollection 2021.

Associations among Dietary Omega-3
Polyunsaturated Fatty Acids, the Gut Microbiota, and
Intestinal Immunity

alicia




LA
CIENCIA
DE LA

CRISTINA SAEZ
& FUNDACION ALICIA

Como alimentar
a tus bacterias
intestinales

y cuidar tu salud
cocinando

LIBROS CUPULA

FUNDACION ALICIA
DR. ANTONI ESTEVE - ADSALUTEM

DIME QUE
COMES
Y TE DIRE
cOMO
DUERM

UNA GUIA PARA COMER BIEN
Y ADOPTAR HABITOS PARA DORMIR MAS Y MEJOR

LIEROS CUPULA

LA CIENCIA DE LA MICROBIOTA

MAS PESCADO AZUL EN LA DIETA

Sardina, boquerdn, salmonete, salmoén, caballa, jurel, bonito, trucha,
anguila, atin rojo,* pez espada,* emperador*... Todos estos son ejem-
plos de pescado azul|o graso cuyo consumo es clave en una alimenta-
cién equilibrada; de ahi que se recomiende consumirlo de una a dos
veces a la semana, ya sea fresco, congelado o en conserva, priorizando
siempre las capturas de proximidad y sostenibles. El pescado azul se
puede preparar de una gran variedad de maneras:

Sopas

Cortado a dados (sin espinas) y hervido en un caldo
aromatizado con un buen sofrito de cebolla, puerro,
tomate y ajos asados.

Plancha

Dorado por las dos caras unos minutos en una sar-
tén antiadherente con unas gotas de aceite. Servir
alifiado con un buen manojo de hierbas picadas,
aceite de oliva virgen, zumo de limén...

Homo

Hornear verduras troceadas y sazonadas con aceite
y un chorrito de vino o caldo unos 20 minutos a
180 °C. Aftadir el pescado y cocer unos minutos
mas (dependiendo del tamario del corte o de la pie-
za). Condimentar con especias o hierbas al gusto.

Microondas
Cocinado entre dos platos o en un recipiente apto para
microondas durante 1-2 minutos a maxima potencia

Confitado/Escabeche

Calentar ligeramente unas ramas de tomillo, dientes
de ajo, pieles de citricos, pimienta u otros condimentos
en un cazo con abundante aceite. Sumergir el pescado
cortado en porciones no muy grandes, cubrir y dejar
confitar a fuego muy suave durante 15-20 minutos.

En conserva
Ensaladas, tortillas, rellenos y bocadillos

162

CUIDEMOS DE NUESTRA MICROBIOTA

Frito

Enharinado, rebozado con una pasta de harina, hue-
VO y agua con gas o empanado con pan rallado. Frefr
enuna sartén con abundante aceite de oliva virgen
bien caliente. Escurrir sobre papel absorbente antes
de servir.

Marinado

Para potenciar diferentes sabores, mezclar con otros
ingredientes como ajo, perejil, vinagre, estragén, co-
mino, piel de naranja o limén, cebolla picada, curry,
vino, hinojo, laurel, zumo de limén, etc,, y dejarlo en
la nevera durante unas horas. Cocinar con la técnica
deseada o consumir directamente. **

Curado

Para caballa, bonito o satmén fresco, limpio y sin
espinas. Preparar una mezcla mitad sal marina y
mitad azucar con piel de citricos, pimienta, hierbas
frescas picadas y especias al gusto. Cubrir bien los
filetes y dejar en el frigorifico de 2 a 24 horas segun
el tamario de la pieza y el punto de curado deseado.
Sacar, lavar con agua fria, secar y conservar cubier-
to con aceite de oliva virgen.

Vapor

Disponer los filetes o trozos en una vaporera o en
un colador sobre un cazo con un poco de agua hir-
viendo. Tapar y cocer durante 3-8 minutos segun
el grosor.

En el apartado final de recetas encontraran ejemplos de diferentes ti-
pos de preparaciones.

*Como ya cc s en el ¢ 4, por su elevado cc ido en rio
deben evitar el ¢ de estas especies las muj que estén o quieran que-
darse emb das, las 1 y los nifios menores de 10 arfios. Tam-

bién deben restringir su co?\sumo los nifios de entre 10 y 14 afios.

**En el caso de pescados que sevanac ir crudos, se jenda ¢ lar-
los previamente para eliminar posibles anisakis.
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NEW ECONOMICS FOUNDATION FISH DEPENDENCE - 2018 UPDATE
THE RELIANCE OF THE EU
ON FISH FROM ELSEWHERE

FISH DEPENDENCE DAY CALENDAR 2016
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El calentamiento del océano reduce la talla de madurez de la merluza europea

13/02/2026

o El estudio, liderado por el Instituto Espaiiol de Oceanografia (IEO, CSIC), demuestira la relacion entre el aumento de la temperatura del mar y la reduccion del
tamario al que la merluza alcanza la madurez

o Bajo las proyecciones actuales de cambio climatico, la talla de madurez podria reducirse entre 4 y 9 cm hacia 2100

o Estos resultados aportan informacion clave para adaptar las estrategias de gestion de este recurso pesquero

INSTITUTO
ESPANOL DE
OCEANOGRAFIA
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