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CARTILLA N° 3

Camarón blanco del Pacífico 

Información nutricional

Actividad acuícola

Recursos en la acuicultura

Nutrientes
Aporte por cada 100g /
alimento comestible

Proteínas 1,38 g

Energía 7 kcal

Carbohidratos 0,06 g

Grasa total 0,12 g

Grasa saturada 0,022 g

Grasa poliinsaturada 0,045 g

Grasa
monoinsaturada 0,017 g

Colesterol 10 mg

Sodio 31 mg

Potasio 9 mg

PRINCIPALES RECURSOS

El Camarón blanco es un crustáceo que habita
en fondos lodosos o arenosos con lodo. Los
adultos viven en costeros ambientes marinos
tropicales, frecuentemente entre 1 y 4 m. Sus
larvas y juveniles se desarrollan en los estuarios
y lagunas salobres. En México su cultivo se
realiza mediante diversos sistemas de
producción los cuales se clasifican en extensivo,
semi-intensivo e intensivo. La producción
nacional de México del Camarón blanco no sólo
se enmarca en su cultivo, también se captura en
mar abierto, esteros, lagunas y bahías. 

NOMBRE CIENTÍFICO: LITOPENAEUS VANNAMEI (BOONE, 1931)

Es nativo del océano
Pacífico desde el estado
de Sonora ,  México hasta
Tumbes, Perú.

Introducido en las costas
del Golfo de México
por la actividad acuícola.

EN MÉXICO

En México el Camarón por su volumen se encuentra posicionado en el tercer
lugar de la producción pesquera, sin embargo, por su valor, lo encontramos en
el primer lugar. Para el año 2021 se informaron 182.110 toneladas de cultivo,
destacando las zonas de Sinaloa y Sonora.  

Bajo nivel de grasas y
calorías, comparado con la
carne de pollo, res o cerdo. 

Protección de tu sistema
cardiovascular.  

Beneficios del consumo de Camarón
blanco

Zona de cultivo: áreas costeras como esteros,
lagunas costeras, bahías o escolleras. 
Tiempo cultivo: entre 4 a 6 meses.



Mojarra

Información nutricional

La Mojarra o Tilapia es un pez de agua dulce
bento pelágico con distintos patrones de
coloración según la especie. Es un pescado de
origen africano que fue introducido en México
para su cultivo desde 1964. A nivel mundial, la
tilapia ocupa el segundo lugar en producción
acuícola y son diversas especies las que se
cultivan en México para el consumo humano y el
repoblamiento de embalses. En la actividad
acuícola de la Mojarra destacan al menos ocho
especies, sobresaliendo la tilapia Stirling,
blanca, de Mozambique, naranja, roja de Florida
y la Tilapia Mojarra o Tilapia del Nilo. La
producción nacional de México de la Mojarra no
sólo se enmarca en su cultivo, también se
captura en cuerpos de agua dulce.

Talla máxima reportada: 60 cm longitud total. 
Peso máximo reportado: 4.3 kg.
Edad máxima reportada: 9 años. 
Tiempo de cultivo: entre 7 a 10 meses. 
Madurez sexual: de 11 a 28 cm de longitud total. 

NOMBRE CIENTÍFICO: OREOCHROMIS NILOTICUS (LINNAEUS, 1758)

En México la Mojarra por su volumen se encuentra posicionado en el quinto
lugar de la producción pesquera. Para el año 2021 se informaron 45.064
toneladas de cultivo, donde las principales entidades productoras son Jalisco,
Chiapas, Sinaloa, Nayarit y Tabasco. 

      La Mojarra o Tilapia aporta: 
Minerales como potasio, fósforo,
sodio y vitaminas D, B3, y B9

Actividad acuícola

Recursos en la acuicultura

Su distribución natural
abarca América Central,
el sur del Caribe, sur de
Norteamérica, sudeste
asiático, Medio Oriente y
África. 

Se cultiva
principalmente en
Jalisco, Chiapas,
Sinaloa, Nayarit y
Tabasco. 

EN MÉXICO

Aliada para mantener una alimentación
balanceada, aportando proteínas
importantes para la formación y
regeneración de masa muscular

Nutrientes
Aporte por cada 100g /
alimento comestible

Proteínas 21 g

Energía 90 kcal

Grasa total 1 g

Grasa saturada 0,5 g

Colesterol 50 mg

Sodio 52 mg

Hierro 2%

Potasio 10%



Sardina Monterrey 

Información nutricional

Actividad extractiva

Recursos en la pesca

La Sardina Monterrey o Sardina del Pacífico es
una especie costera y pelágica que forma
grandes cardúmenes, con movimientos amplios
dentro de su área de distribución, siempre
relacionado con las condiciones marinas, de
temperatura, corrientes y surgencias. Su tasa
reproductiva es alta y de crecimiento rápido. La
composición de especies de sardinas de la
actividad pesquera de México sobrepasa las 10
especies, destacando la Sardina crinuda, Sardina
bocona y Sardina Monterrey. 

NOMBRE CIENTÍFICO: SARDINOPS SAGAX (JENYNS, 1842) 

El grupo de Sardinas se encuentra posicionada en el primer lugar de producción
pesquera en México, con desembarques de 659.233 toneladas informadas para el
año 2021. Lidera en captura las áreas de Sonora y Baja California. 

Ayuda a disminuir los niveles de
colesterol, previniendo las
enfermedades cardiovasculares y
fortaleciendo tu sistema nervioso.  

Las zonas y épocas de veda para los pequeños pelágicos los establece
cada año la Comisión Nacional de Acuacultura y Pesca (Conapesca). 
En el Golfo de California la talla mínima de captura para la Sardina

Monterrery es de 15 cm de longitud patrón. 

      La Sardina de Monterrey  aporta: 
Alto contenido de grasas saludables 
Alto contenido de omega 3

Longevidad promedio en la pesquería: 5 años.   
Longitud promedio: 30 cm.  
Peso máximo registrado: 136 gramos.  

Desde el  Noroeste
de México hasta el
Sureste de Alaska

EN EL
OCÉANO
PACÍFICO 

Nutrientes
Aporte por cada 100g /
alimento comestible

Proteínas 20,2 g

Energía 146 kcal

Grasa total 6,6 g

Agua 71,3 g

Cenizas 1 g

Calcio 41 mg

Hierro 1,9 mg



Atún de aleta azul del Pacífico Norte 

Información nutricional

El Atún de aleta azul del Pacífico, Atún Cimarrón
o Atún Patudo es un pez epipelágico que forma
cardúmenes altamente migratorios, son grandes
nadadores y de gran tamaño. Habita
prácticamente en todos los océanos y es
considerado uno de los principales
depredadores de estos ecosistemas. En la
actividad pesquera de México destacan al
menos tres especies de atunes, sobresaliendo el
Atún de aleta azul del Pacífico, Atún de aleta
azul del Atlántico y Atún de aleta amarilla.  

Longevidad máxima reportada: 15 años. 
Longitud: 200 a 240 cm de longitud furcal.
Peso: comúnmente más de 200 kilogramos. 
Madurez sexual: entre los 4 a 5 años.  

NOMBRE CIENTÍFICO: THUNNUS ORIENTALIS (TEMMINCK AND SCHLEGEL, 1844) 

Los Túnidos por su volumen se encuentran posicionados en el cuarto lugar de
producción pesquera en México, con desembarques de 138.828 toneladas
informadas para el año 2021. Lidera en captura las áreas de Sinaloa, Colima y
Chiapas principalmente con la flota de mediana altura.    

 El consumo de atún aporta: 
Proteína de alta calidad 
Alto contenido de ácidos grasos
tipo Omega-3

Actividad acuícola

Recursos en la acuicultura

Desde
Golfo de Alaska 
Hasta 
sur de California y Baja
California en México

Múltiples beneficios, como el
fortalecer nuestra musculatura, y
disminuir procesos inflamatorios 

Nutrientes
Aporte por cada 100g /
alimento comestible

Proteínas 23,33 g

Energía 144 kcal

Grasa total 4,9 g

Grasa saturada 1,257 g

Grasa poliinsaturada 1,433 g

Grasa
monoinsaturada 1,6 g

Colesterol 38 mg

Sodio 39 mg

Potasio 252 mg

EN EL
OCÉANO
PACÍFICO 
NORTE 

Las medidas de manejo pesquero, como vedas y tallas de captura del
Atún de aleta azul se diferencian por área y periodo en el área 77 de la
FAO, dada su gran distribución geográfica. Destinándose también un

área exclusiva para la pesca deportiva.  
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