
Sin mala espina 
Consum responsable de peix i marisc

Aquest tríptic és una petita presentació de la Guia de consum responsable “Sin 
Mala Espina” que pretén informar dels problemes de l’actual model de producció 
i gestió pesquera que han conduït a la sobreexplotació de la major part dels 
productes del mar consumits. Revertir aquesta situació és possible.
Apostar per una pesca sostenible i un consum responsable ja és un gran pas!

A la guia Sin Mala Espina-Guia de consum responsable de peix i marisc s’han avaluat les 71 
espècies més consumides i entre molts altres aspectes, es recullen els impactes sobre aquestes, 
els fraus i les confusions més comunes, i una recomanació de consum amb instruccions per a una 
elecció més responsable.  

Passa a l’acció! Animem a tots i totes les consumidores a triar els productes frescos i de temporada 
que estiguin correctament etiquetats, a diversificar al màxim el consum per a disminuir la pressió sobre 
les espècies més populars i a escollir, quan sigui possible, els exemplars capturats per les pesqueries 
més selectives del nostre litoral. 

L’etiqueta i la seva informació
Encara que la normativa de l’etiquetatge canviarà en pocs mesos, hem de recordar que actualment, entre 
la informació mínima obligatòria hi ha de figurar: el nom comú i el científic, el preu (€/kg), la zona de 
captura, el mètode de producció i si el producte és fresc o ha estat descongelat. 

Les 5 preguntes bàsiques:
On? És preferible comprar a tendes tradicionals i triar únicament aquells productes que continguin una 
etiqueta amb la informació mínima obligatòria. 
Com? Prioritzar aquelles espècies que hagin estat capturades per la pesca artesanal (com xarxes 
de tremall, línies i hams, nanses o trampes), marisqueig a peu o mitjançant cèrcol litoral de petites 
embarcacions. 
Què? Hem de diversificar el nostre consum, triar els productes frescos de proximitat i evitar el consum 
d’immadurs. 
Quan? Optar pels productes de temporada. Però a més, un producte es pot vendre com a fresc encara 
que hagi estat descongelat. Un motiu més per a fixar-se bé en l’etiqueta!
Quant? Hem de reduir el nostre consum. Gran part del peix i marisc que consumim prové de llocs allunyats, 
capturats per grans flotes industrials o procedents de l’aqüicultura intensiva, i ambdós models poden 
comportar greus impactes ambientals i socials.

En aquest tríptic només es mostren molt resumidament 12 de les 71 espècies analitzades a la guia Sin 
Mala Espina, on hi trobaràs una informació molt més ampliada sobre cada una de les espècies de peix 
i marisc avaluades. 

Pots descarregar-te o adquirir la guia completa (més de 300 
pàgines) a www.ecologistasenacción.org

Este libro pretende informar de los problemas del actual 

modelo de producción y de gestión pesquera que han conducido 

a la sobreexplotación de la mayor parte de los productos del 

mar consumidos. Revertir esta situación está en manos de 

todas y todos. ¡Apostar por una pesca sostenible y un consumo 

responsable ya es un gran paso!

La guía ofrece criterios para las personas que estamos 

convencidas de que el consumo es una herramienta fundamental 

para cambiar esta situación. Con ella podremos evitar los 

productos que no estén debidamente etiquetados o cuya 

captura esté asociada a un mayor impacto ambiental y social. 

La información que ofrece la etiqueta y cinco preguntas básicas 

¿Qué? ¿Cómo? ¿Cuándo? ¿Dónde? y ¿Cuánto? nos facilitarán 

sin duda alguna esta elección.

Además, se han evaluado las 71 especies más consumidas 

en nuestros hogares y se ha elaborado una recomendación de 

consumo con instrucciones para una elección más responsable. 

Pero debido al mal estado de la mayoría de las especies, es 

importante reflejar la necesidad de reducir y de diversificar al 

máximo nuestro consumo.
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Ecologistas en Acción es una confederación, 

fruto de la unificación de más de 300 grupos 

ecologistas. Forma parte del llamado ecologismo 

social, que entiende que los problemas 

medioambientales tienen su origen en un 

modelo de producción y consumo cada vez 

más globalizado, del que derivan también otros 

problemas sociales, modelo que es necesario 

transformar si se quiere evitar la crisis ecológica y 

la injusticia social.

 Para ello realiza campañas de sensibilización, 

denuncias públicas o legales contra aquellas 

actuaciones que dañan el medio ambiente, a la 

vez que elabora alternativas concretas y viables 

en cada uno de los múltiples ámbitos en los que 

desarrolla su actividad. Pero siempre con criterios 

de equidad, de modo que la redistribución y el 

reparto igualitario de la riqueza ocupen un lugar 

central. Y todo ello a través de la colaboración y 

el trabajo voluntario de muchas personas.

www.ecologistasenaccion.org

Libros en Acción nace como el proyecto editorial 

de Ecologistas en Acción. 

Se plantea como un lugar de encuentro y debate, 

de propuesta de alternativas a los conflictos que 

se han ido instalando entre la naturaleza y la 

sociedad actual. Para Ecologistas en Acción, sigue 

siendo necesario el valor de la palabra impresa, 

de la capacidad de transmitir ideas que ayuden a 

transformar nuestra forma de vivir en el planeta. Y 

los libros son la forma más hermosa para imaginar 

el nuevo mundo que queremos crear.

La colección Guías del Viento surge con el objetivo 

de ser un manual de consulta sobre la biodiversidad 

de nuestro entorno. Siempre desde la perspectiva 

de ahondar en la extraordinaria riqueza que nos 

ofrece el medio natural del que dependemos 

como seres humanos. Pero esta colección 

también tiene la intención de señalar la imperiosa 

necesidad de mantener y defender especies y 

ecosistemas que están en peligro de desaparición 

a causa del crecimiento de una civilización hace 

tiempo insostenible. Estas guías están elaboradas 

por personas y profesionales que conocen bien 

sus hábitats más cercanos, por lo que además 

permitirnos conocerlos mejor son capaces de 

transmitirnos su respeto por estos espacios.

Otros títulos de Libros en Acción:

Seguridad energética ¿para quién? ¿para qué? 

N. Hildyard, L. Lohmann y S. Sexton

Cuando los cultivos alimentan coches 

VV.AA.

Guía para realizar asambleas 

F. Cembranos y M. Pascual (coords.)

En la ciudad, una esquina 

M. González Reyes y V. Pedrero

Pinar del Rey. Flora silvestre en el arenal fósil 

F. Muñoz Secilla

Agrietando el futuro 

P. Cotarelo (coord.)

Brasil potencia 

R. Zibechi

Cambiar las gafas para mirar el mundo 

Y. Herrero, F. Cembramos, M. Pascual (coords.)

La quiebra del capitalismo global: 2000-2030 

R. Fernández Durán

Sin mala espina 

Guía de consumo responsable 

de pescado y marisco
Lydia Chaparro
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Mejillón (Castellano), Muskullo (Euskera). Mexillón (Galego).

Prioritzar els musclos cultivats a nivell na-
cional, especialment quan el cultiu estigui 
certificat com a ecològic, i si és salvatge, 
quan provingui exclusivament de marisca-
dors amb llicència. Mai de furtius. 
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Merluza (Castellano), Legatza (Euskera), Carioca, Pescada (Galego).

Amb la condició que els exemplars siguin 
frescos i madurs (sup. als 50 cm), proce-
deixin de l’Atlàntic Nord-est i hagin estat 
capturats amb hams. 
Evitar els exemplars immadurs i els proce-
dents de la pesca d’arrossegament.
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Bonito (Castellano), Aginzorrotz, Lampo Sabelmarra-
dun (Euskera), Bonito do Atlántico (Galego).

Sempre i quan els exemplars siguin frescos i 
grans (sup. als 41 cm o als 2 kg) i provinguin 
de la pesca artesanal mitjançant línies de 
mà i trampes. 
Evitar el bonítol procedent de les flotes de 
cèrcol industrial i d’arrossegament pelàgic.
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Rodaballo (Castellano), Erreboilo (Euskera), Corujo (Galego).

Salvatge: sempre i quan siguin exemplars 
frescos i grans (sup. als 30 cm) i procedeixin 
de la flota artesanal del nostre litoral (mit-
jançant línies i hams i tremalls). 
Cultiu: és preferible que hagin estat criats 
en estancs a terra. 
Evitar el turbot salvatge fins que no se’n 
garanteixi una explotació sostenible, es-
pecialment quan procedeixi de la pesca 
d’arrossegament, i el turbot d’aqüicultura 
intensiva, especialment quan la seva pro-
ducció tingui lloc en gàbies al mar. 
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Pulpo (Castellano), Olagarro Arrunta (Euskera), 
Polbo (Galego). 

Escollir únicament els exemplars frescos 
i grans (sup. a 1kg/unitat), capturats mi-
tjançant línies i hams, trampes, nanses o 
altres mètodes artesanals del nostre litoral. 
Evitar las captures procedents de la flota 
d’arrossegament, les importacions de països allun-
yats i de la flota espanyola a les costes africanes.
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Boquerón, Anchoa (Castellano), Bokarta, Antxoa 
(Euskera), Bocarte (Galego).

Escollir preferiblement l’anxova del Golf de 
Biscaia (Atlàntic Nord-est) mitjançant tre-
mall o cèrcol i a condició que els exemplars 
siguin superiors als 11 cm. 
Evitar quan provingui del Mediterrani, ja 
que la pressió pesquera continua sent ex-
cessivament elevada. Alhora, es recomana 
evitar els exemplars procedents de caladors 
allunyats i de la flota industrial espanyola a 
la costa africana. 

Se
itó

An
xo

va
(E

ng
ra

ul
is 

en
cr

as
ico

lu
s)

Lenguado (Castellano), Mihi-arraina (Euskera), Linguado (Galego).

Salvatge: sempre i quan els exemplars siguin 
frescos i madurs (sup. als 30 cm) i hagin 
estat capturats mitjançant tremalls o altres 
mètodes de pesca artesanal del nostre litoral. 
S’han de prioritzar, quan sigui possible, els 
exemplars provinents del Golf de Biscaia. 
Cultiu: triar únicament el llenguado senega-
lès criat en estancs a terra. 
Degut a les elevades taxes de rebuigs, in-
dependentment de la mida i la procedència, 
es recomana evitar el llenguado capturat 
mitjançant arrossegament.
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Caballa (Castellano), Berdel (Euskera), Xarda, Verdel (Galego).

Es preferible que siguin exemplars frescos i 
grans (sup. als 30 cm) capturats mitjançant 
tremalls o cèrcol litoral. 
Evitar el consum quan provingui de la pesca 
d’arrossegament i de la flota industrial a 
caladors africans. 

Ve
ra

t
(S

co
m

be
r s

co
m

br
us

)

Dorada (Castellano), Urreburu, Txelba (Euskera), 
Dourada (Gallego). 

Salvatge: és preferible triar únicament els 
exemplars frescos i grans (sup. als 40 cm) 
capturats al nostre litoral mitjançant tram-
pes, tremalls o palangre. 
Cultiu: sempre i quan els exemplars hagin 
estat criats en sistemes extensius i alimen-
tats de forma natural en llacunes costeres. 
Evitar l’orada capturada mitjançant arrosse-
gament o produïda en aqüicultura intensiva. 
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Langostino (Castellano), Otarrainxka (Euskera), Lagostino (Galego). 

Amb la condició que sigui fresc i procedeixi 
de la pesca artesanal del nostre litoral, mit-
jançant tremalls o nanses.
Evitar quan provingui de la flota d’arrosse-
gament o de les importacions. 
Llagostins tropicals
Evitar el consum de llagostins tropicals (lla-
gostí jumbo, llagostí tigre o llagostí blanc), 
salvatges o de cultiu (encara que estiguin 
certificats), pels elevats impactes socials i 
ambientals.
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Berberecho (Castellano), Berberetxo arrunta (Eus-
kera), Croque, Carneiro (Galego).

Sempre i quan provinguin del marisqueig a 
peu i de la resta d’arts tradicionals, així com 
de l’aqüicultura extensiva. Mai de furtius. 
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Atún rojo (Castellano), Hegalabur (Euskera), Atún 
vermello, Zurdo (Galego).
Espècie en perill crític d’extinció. Evitar, 
tant si és salvatge com de cultiu, fins que 
no s’asseguri la recuperació de les seves 
poblacions a un nivell saludable. 
Encara que no sigui sostenible, és preferible 
escollir els exemplars capturats per la pes-
ca artesanal del nostre litoral (mitjançant 
canyes i línies de mà, palangre o trampes).
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Opcions de consum: La millor opció Opció intermèdia La pitjor opció


