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PROTEINAS DE ALTO
VALOR BIOLOGICO

El pescado contiene un elevado
porcentaje de proteinas de valor
bioldgico que contienen aminoacidos
esenciales y son facilmente absorbidas

por nuestro organismo,




APORTE DE VITAMINAS Y MINERALES

Vitaminas del Grupo B

Pescados azules: Buena fuente de Vitaminas A, Dy E

Minerales: Yodo, Fosforoy Zinc

Pueden ser buena fuente de calcio cuando se consumen con

espina




ACIDOS GRASOS
POLIINSATURADOS

e Mayor proporcion en pescado AZUL

e Accion antitrombica y previenen
arritmias

e Vasodilatadores

e Reducen la Trigliceridemia

e Mejoran el perfil lipidico




Beneficios de comer pescado
a cualquier edad

e Desarrollo Retiniano

e Desarrollo Sistema Nervioso Central

e Disminuye el riesgo de que el bebé esté dentro del
espectro autista

e Desarrollo Social
e Mejora en el aprendizaje
e Disminuye el riesgo de padecer problemas emocionales




Beneficios de comer pescado
a cualquier edad

El pescado aporta aminoacidos y acidos grasos esenciales.
3 0 4 veces a la semana imprescindible para una dieta
equilibrada

Aporte de vitaminas y minerales

Previene enfermedades cardiovasculares

e Previene enfermedades cardiovasculares
e Importante el aporte de Calcio en pescados que se toman

con espina
e Aporte proteico y de acidos grasos




PRINCIPALES FACTORES DE RIESGO
CARDIOVASCULAR

e Tabaquismo

Estrés
Hipertensidén Arterial

Sedentarismo

Diabetes Mellitus

Frecuencia Cardiaca

Enfermedad Periodontal

Hipercolesterolemia

Mala Alimentacion

Obesidad

Fundacion Espafiola del Corazon



PRINCIPALES FACTORES DE RIESGO
CARDIOVASCULAR
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Fundacion Espafiola del Corazon



9.000 MILL
£

Gasto Enf.
Cardiovasculares
Espana (Fundacidn
Espanola del Corazdn)

i Ny BB
3-4 G DIARIOS
DE OMEGA 3

Reduccion 45%
Hipertrigliceridemia

"El Pescado en la
Dieta. Comunidad
de Madrid"

29.2°%

Mortalidad Enf.
Cardiovasculares
Principal causa
mortalidad (INE,
2017)



EL PESCADO: EL MEJOR ALIADOD
CONTRA LA DEPRESION Y OTRAS
ENFERMEDADES MENTALES

Puede reducir hasta un 17% la

probabilidad de padecer depresion

Reduce el riesgo de padecer
esquizofrenia para aquellas

personas en riesgo de padecerla

Puede estar relacionado con la
prevencion de |la aparicion de

Alzheimer
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CADA VEZ CIRCULAN MAS NOTICIAS
NEGATIVAS EN EL LUGAR DEL MUNDO CON
MAYORES ESTANDARES DE SEGURIDAD

e 6,5 Noticias de Seguridad Alimentaria vs 4,9 en 2013

e SOlo un 4,3% estaban firmadas por expertos

e En 2015, 211 noticias citaban la palabra "riesgo"

e El 44,6 % de esas noticias tenia un enfoqgue NEGATIVO

"Seguridad Alimentaria en la prensa del Pais Vasco en 2015; ELIKA"
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Consumo de Pescado y Esperanza de Vida

m Consumo anual pescado (Kg per capita) u Esperanza de Vida (afos)

23 84 83,5 84

79,5

28,89

Islandia Japon Esparia China (Hong Kong) Estados Unidos

Datos consumo de pescado: FAOSTAT
Datos esperanza de Vida; Fondo de Poblacion de Naciones Unidas (UNFPA)
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