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CONSUMO DE ALIMENTOSCONSUMO DE ALIMENTOS





Chile País CosteroChile, País Costero

Consumo Percápita de Kg de Pescado al 
ñaño

ad
o

0
20
40
60

Pe
sc

a

Serie1
0

IL
E

R
Ú

S
PA

Ñ
A

O
R

T
G

A
L

K
g 

de
 

C
H PE ES Ñ

P
O U
G

Paises Costeros



Beneficios de los productos del marBeneficios de los productos del mar

• Alto aporte de proteínas.
• Bajo en carbohidratos, por lo tanto en

energía.
• Importante aporte de vitaminas y

minerales.
• Reducido en grasas saturadas.



Distribución de nutrientesDistribución de nutrientes

 Pescados blancos o 
magros (sin grasas): 

 M d l 3% d Menos del 3% de 
grasa.

 Ej: Merluza y reineta Ej: Merluza y reineta.

 Pescados azules o Pescados azules o 
grasos: poseen un 
porcentaje de grasaporcentaje de grasa 
mayor a un 3%. 

 Ejm. salmón, jurel.j , j



VALOR NUTRICIONAL 

NUTRIENTES EN LOS PRODUCTOS DEL MAR

 Proteínas
Las proteínas del pescado son de más fácil digestión que lasLas proteínas del pescado son de más fácil digestión que las
de las carnes rojas, y poseen similar cantidad y calidad para
la nutrición humana.

 Carbohidratos
Al ser un producto cárneo posee bajas cantidades deAl ser un producto cárneo, posee bajas cantidades de
carbohidratos. Sin embargo, los mariscos en su composición,
pueden llegar a poseer niveles entre 3 - 5% de este
nutriente.ut e te.



NUTRIENTES EN LOS PRODUCTOS DEL MAR 

G Grasas
Los pescados contienen tanto grasas saturadas (que sirven en
la producción de bilis), como no saturadas. Dentro de las nop ),
saturadas está una importante fuente de ácidos grasos
esenciales (o colesterol bueno) conocidos como Omega 3.

 Colesterol
Antiguamente se creía que los productos marinos
presentaban gran cantidad de colesterol. Hoy en día se sabe
que no es muy elevada, los pescados magros presentan 60 mg
y los grasos 120 mg por 100g de producto. Sin embargo,

i l i l d tmariscos como el erizo y los camarones pueden contener
entre 400 a 500 mg de colesterol.



OMEGA 3OMEGA 3

Los pescados poseen principalmente grasas no 
saturadas o

insaturadas (Omega 3) en una proporción en 
torno a un 25 – 45%

respecto del total de ácidos grasos. Estos son 
de fácil digestión yde fácil digestión y 

sirven para:



Función de los Omega 3Función de los Omega 3

 Equilibrar las grasas en la sangre,
 Fundamental en niños en gestación.g
 Reducir procesos inflamatorios.
 Regular la tensión arterial disminuir el Regular la tensión arterial, disminuir el

riesgo de coágulos o trombos,
disminuyendo la ateroesclerosisdisminuyendo la ateroesclerosis.



Otros BeneficiosOtros Beneficios

 Vit del complejo B necesarias para la
utilización de la energía y para el
funcionamiento del sistema nervioso.

 Vit A necesaria para el crecimiento y parap y p
mantener sana la vista, la piel y la mucosa.

 Vit D aportada por pescados grasos, favorece la
utilización de calcio y contribuye a mantenerutilización de calcio y contribuye a mantener
sanos huesos y dientes.



MineralesMinerales

C l iCalcio
Fósforo
Potasio
HierroHierro



¿Cuánto consumir?¿Cuánto consumir?

La cantidad recomendable para obtener losLa cantidad recomendable para obtener los 
citados beneficios está entre 2 y 3 gr. 

semanales de ácidos grasos Omega 3 lo quesemanales de ácidos grasos Omega 3, lo que 
se consigue comiendo pescado azul de 1 a 3 

veces a la semana.



Resumen

¿Porqué consumir productos del Mar?



VENTAJAS DEL CONSUMO DE PESCADOVENTAJAS DEL CONSUMO DE PESCADO

 Disminuye el riesgo de arritmias cardíacas Disminuye el riesgo de arritmias cardíacas.

 Disminuye la formación de coágulos en la sangre, algunas
veces relacionados con ataques al corazón o derramesveces relacionados con ataques al corazón o derrames
cerebrales.

 Disminuye los niveles de triglicéridos Disminuye los niveles de triglicéridos.

 Disminuye el ritmo de crecimiento de la placa
ateroescleróticaateroesclerótica.

 Comiendo pescado varias veces a la semana puede también
bajar a la mitad el riesgo de desarrollar cáncer de próstatabajar a la mitad el riesgo de desarrollar cáncer de próstata.

 Mejora la salud arterial.



Ventajas del consumo de PescadoVentajas del consumo de Pescado

35% menos de cancer de Colon35% menos de cancer de Colon.
40% menos de cancer de utero
Reduce el riesgo de desarrollar

d i 30%demencia en un 30%.



Como Prepararlop



¿COMO INCULCAR HABITOS ALIMENTICIOS?

EN LA CASA Y EL COLEGIO
PARA COMER PRODUCTOS DEL MAR  PARA COMER PRODUCTOS DEL MAR. 



CONSEJOS 

RECOMENDACIONES DE CONSUMO 
DE PESCADO EN NIÑOS

Secuencia Correcta
A partir de los 9 meses

Mas Magro
Envasados al aguag



MetodologíaMetodología

L d Los padres
 El colegio:
 Profesores: las personas que conviven 

con los niños en los comedores.

Nutricionistas: las personas responsables del diseño Nutricionistas: las personas responsables del diseño, 
validación y control de los menús que se sirven en el 
colegio.

 Proveedores (persona/s o entidades que elaboran los 
alimentos para el consumo en los colegios).



Conclusiones



FIN


