Arenque

Herring
Clupea harengus L.

El arenque (Clupea harengus), también conocido por arenque
del Atlantico, es muy similar a la sardina; sélo se diferencian por la aleta
anal, ausente en el arenque. Es un pez osteictio, es decir, de esqueleto 6seo, de
la familia de los clupeidos, a la que también pertenecen especies muy apreciadas,
como la sardina y el bogquerdn. Este pez presenta un color azulado, pardo o negruzco
en el dorso, que se va aclarando por los laterales hasta alcanzar un fono plateado en
el vientre. Algunos ejemplares tienen unas manchas purpuras, rosadas o doradas en el
opérculo y en los flancos. La quilla ventral esté poco marcada; el cuerpo, lateralmente
comprimido; y su vientre, redondeado. La mandibula inferior es prominente; el labio
superior, enfero; y la base de la aleta caudal carece de escamas. Puede alcanzar
40 cm de largo y un peso de hasta 700 g, siendo su talla normal de unos 25 cm.

Habitat y pesca

Los arenques se distribuyen por el Atléntico Norte, desde las costas de Terranova,
los Estados Unidos y Groenlandia hasta Europa (Islas Brit@nicas, Mar del Norte, Baltico).
Requieren aguas cuya femperatura no exceda los 15°C y, debido a las variaciones tér-
micas anuales gue se producen en el Atléntico, consecuencia de los desplazamientos
inducidos por la corriente del Golfo, realizan migraciones periddicas de norte a sur.Viven
en alta mar agrupados en grandes bancos de millones de individuos. Se alimenfan de
larvas de crustéceos y zooplancton (animales diminutos que forman parte del plancton
marino), que son filfrados a fravés de sus branquias. Estos drganos forman una especie
de peines tupidos que actdan a modo de criba para retener las particulas de alimento.

Es un pez gregario —se aproxima a las costas en la reproduccion—. En éstas,
machos y hembras, en perfecta sincronia, sueltan al mar sus gametos y se produce la
fecundacion. La puesta es mds bien escasa para un pez, ya que cada hembra pone
por término medio unos 30.000 huevos. Los jovenes litorales son los ejemplares mds
apreciados, sobre fodo cuando llevan huevas o lechaza.

Y en general,los arenques son un producto pesquero de primer orden, del que cada
ano se capturan —por artes de cerco, con luz— varios miles de toneladas destinadas
al consumo, tanto como pescado fresco como ahumado o conservado en salazdn.

Porcion comestible

61 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Proteinas, dcidos grasos monoinsaturados e insaturados, dcidos grasos omego-3,
selenio, potasio, fosforo, ribofavina, niacina, vitamina D, vitaminas B, y B,

Valoracion nutricional

El arenque es un pescado graso (9% de lipidos), con un alto contenido en &cidos
grasos polinsaturados omega-3, lo que le convierte en un alimento cardiosaludable
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para nuestra diefa. Su contenido proteico también es elevado, siendo una proteina de
alfa calidad.

Respecto a los minerales, es fuente de selenio —que confribuye a la proteccion
de las células frente al dano oxidativo, que trabaja junto a la vitamina E y la enzima
glutation peroxidasa—, seguido de fosforo y potasio.

El contenido vitaminico es muy significativo siendo fuente de riboflavina, niacina,
vitamina B,,B,, y D.Unaracién de arenques cubre el 183% de las ingestas recomendadas
de vitamina D para el grupo de poblacién de estudio.

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcién comestible (200 g) dic-hombres dia-mujeres

Energia (Kcal) 153 187 3.000 2.300
Proteinas (g) 18 22,0 54 41
Lipidos totales (g) 9 11,0 100-117 77-89
AG saturados (g) 1,81 2,21 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 4,52 5,51 67 51
AG poliinsaturados (g) 24 2.9 17 13
-3 (9) 1,367 1,668 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (w-6) (9) 0,401 0,489 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 70 854 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua () 78 801 [ N2S00NN [N20005
Calcio (mg) 20 24,4 1.000 1.000
Hierro (mg) 1 1.2 10 18
Yodo (ug) 20 24,4 140 110
Magnesio (mg) 31 37.8 350 330
Zinc (mg) 05 0.6 15 15
Sodio (mg) 67 81,7 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 340 414,8 3.500 3.500
Fésforo (mg) 223 2721 700 700
Selenio (ug) 34 41,5 70 55
Tiamina (mg) 0,02 0,02 1.2 0,9
Riboflavina (mg) 0.23 0,28 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 7.1 8.7 20 15
Vitamina B, (mg) 0,45 0,55 1,8 1.6
Folatos (ug) 5 6,1 400 400
Vitamina B, (ug) 6 7.3 2 2
Vitamina C (mg) Tr Tr 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 83 101.3 1.000 800
Vitamina D (ug) 22,5 27.45 15 15
Vitamina E (mg) 0,21 0,3 12 12
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