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Formulario

Encuesta a alumnos de secundaria

*Campo obligatorio

1. Colegio al que pertenece *

2. Edad:*

3. Sexo:*
Marca solo un dvalo.

") Masculino

) Femenino

4. jPodés decirme cudl es el nivel educativo
aleanzadn por &l principal snstén de tu hogar?
{ Padre, madre o tutor ) *
Marca soio un dvaio.
"} Hasta primario incompleto
'\ Primaric completo
Secundario completo

\ Terciario / universitario incomplefo
. Terciario / universitario completo o
) superior

5. i Te gusta el pescado?* Marca solo un dvalo.

} N

") Nunca comi

6. ¢Y los mariscos?
Marca solo un dvalo.
C ) Si
} No

} Nunca comi

) Mo =& qué son

T. eCon qué Necusncia comes pescadus yio
mariscos?* Marca solo un dvalo.

Ministerio de Agroindustria
Presidencia de la Nacién

) Dos o mas veces por semana

% lIna ver a la semana
| Cada 15 dias

) Una vez al mes

Solo en semana santa

) No como pescado ni mariscos Pasa a
fa pregunta 12.

@

. e DOmle lus cumes? (podés maicar mas de
una opcidn)® Selecciona fodos los que
comespondan.

_| En tu casa o de un familiar
'—| En restaurantes
_| En el comedor del colegio

Otro:

o

ZEn tu casa, como suelen comprar los
pescados o marisces? (podés marcar mas de
una opcidn)* Selecciona fodos los que
comespondan.

j Enlatado
j Fresco

j Congelado

Empanado (medallones, mianesas,
'—| baslunes, elc.)

:—|c en sal (; ita, )
._| Mo v s&

Otro:

10. ;Como loe comee? (podée marcar mae de
una opcidn)* Selecciona fodos Jos que
comespondan.

[7] Frite
[] Ala parilla

j Al homo

[ ] En cazuela ( guisado )
j Crudo

Otro:

11. ; Sablas que el pescado y los mariscos son
un importante alimentc para nuestro
desamollo?* Marca solo un Gvalo.

() si
(7} No. Pasa a la pregunta 13.

Si no comes pescado

12. iCudles son loe motivoe por loe gque no loe
consumis?{pedés marcar mas de una opcién)*
Selecciona fodos i0s que cormespondan.

—| No me gusta el sabor
No me gusta el olor

—|] No me gusta el aspecio

| | No me gusta la consistencia o textura
: | Tiene espinas

_—| En mi casa no lo cocinan

j No consumo cames

_—| Soy akérgico

_'_]Oim:

13 ;Y si eligi fns 0 pmbardos,
como preferis que sea? (podés marcar mas
de una opcién)*

Selecciona fodos los que comespondan.

_| Frito
_—| A T panilla

_—| Al horno

—] Cn cazuela {guisado)

.—l Crudo
] obw.

Si tuvieras que seleccionar de las
distintas carnes cuales son las mas
importantes para nuestra alimentacion.

14. ; Qué valor le pondrias comenzando por la mas
importantc con ¢l ndmere 1, hasta la mcnea
importante con el nimero 47* Marca solo una sola
opcion por fila.

Came de vaca
Camne de pollo
Carne de pescadu
Came de cerdo

15. La came de pescado es la que mayor cantidad
O nuTiENtss apofia a NUesro  organismo.

L entn jvns, aaf; la a cnmer
més pescados o mariscos?* Marca solo un dvalo.

Si
No

Tal vez ()

16. ;Qué es lo que haria que te decidas a
Incorporar MAs  pescados o manscos a w
alimentariin?* Respuesta ahiera




Escuelas

TIC 741

@ Grupo publico

Conversacion

| Publicacién de Andrea

Miembros
Eventos
Videos
Fotos
Archivos

grupo

Arcesns directns

@ Duefio Aluila - tod...

MNegorins con praci
& MASCOTASPLIFR
Compras, Ventas, ..

& Compras, Ventas, ..

204+

204+

204+

204+

s

&3 Andrea Rodriguez compartié un enlace
uﬂ' fyer a las 8:56
Taller Aventuras Nudntivas
Agradecemos a Soraya Corvalan por la charla sobre "Pescadoe y Nutricion”
que nos brindd el dia lunes.

Compartimos una encuesta del Ministeric de Agroindustria para que puedan
completar todos los estudiantes de la Escuela.
AGRADECEMOS LA COLABORACION

- Encuesta a alumnos de secundaria -

Colegpo al que pertenece *

Sean: *
) Mascuing

Eamening

Fneuesta a alumnos de seenndaria

il Me gusta # Compartir




Escuelas .




Resultados .

Edad : Sexo :

- E e o i 1 . ]
| | oc ||E-\.‘t_-\. FEach CTAS
. o nl o P = I =

& Masculino
@ Femenino
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Resultados 0

¢ Te gusta el pescado ? ¢ Y los mariscos ?

1.161 respuestas

0,8% 2,9%

$ Si

¥ No

@ NMNunca comi
@ Mo 52 qué son



Resultados .

¢ Con que frecuencia comes pescados y/o mariscos ?

1.161 respuestas

@ Dos 0 mas veces por semana
® Unavez ala semana

@ Cada 15 dias

® Una vez al mes

@ Soloc en semana santa

@ No como pescado ni mariscos




Resultados .

¢ Donde los comeés ? ( podés marcar mas de una opcion )

965 respuestas

En tu casa o de un 835 (97,2 %)
familiar

En restaurantes

323 (33,5 %)
En el comedor del colegio

En muchos lugares |—1(0.1%)

En la Fiestade los |1 (0.1 %)
pescadores

0 200 400 600 800 1.000 1.200



Resultados .

¢ En tu casa, como suelen comprar los pescados o mariscos ? ( podés
marcar mas de una opcion )

985 respuestas

Fresco NI 654 (67,8%)
Congelado GGG 366 (37,9%)
Empanado I 343 (35,5%)

Enlatado NN 314 (32,5%)
Nolose I 74 (7,7%)
Conservadoensal 1l 70 (7,3%)
Pesca W 15 (1,5%)
No contesta | 3 (0,3%)
Ala plancha | 1 (0,1%)
Cocidos | 1 (0,1%)
Lo traen de las..| 1 (0,1%)

0 200 400 600 800



Resultados .

¢ Como los comes ? ( podés marcar mas de una opcion )

965 respuestas

Horno |, 743 (77,0%)
Frito I 656 (68,0%0)
Cazuela (guiso) NG 253 (29,3%)
Ala parrilla NG 247 (25,6%)
Crudo I 135 (14,0%)
Ensalada | 6 (0,6%)
No sé / No contesta | 5 (0,5%)
Escabeche | 3 (0,3%)
Tarta/ empanada | 2 (0,2%)
Hervido / al vapor | 2 (0,2%)
Plancha | 1 (0,1%)
Ahumado | 1 (0,1%)
Picada marinera | 1 (0,1%)
Cualquier forma | 1 (0,1%)
0 100 200 300 400 500 600 700 800



Resultados .

¢ Sabias que el pescado y los mariscos son un importante alimento
para nuestro desarrollo ?

965 respuestas

@ Si
@ No




Resultados .

¢ Cuales son los motivos por los que no los consumis ? ( podés marcar
mas de una opcion )

No me gusta el sabor
No me gusta el olor
No me gusta el aspecto
0 me gusta la consistencia o textura

Tiene espinas

En mi casa no lo cocinan
NoO como carne

Soy alérgico

cuando como...

soy vegetariano

Mo me gustac...

Mo me gusta

me cae mal

cuando era chi...

soy vegetariana

0 25 50 75 100 125 150

136 (69,4 %)
134 (68.4 %)
62 (31,6 %)
50 (25,5 %)
77 (39,3 %)
36 (18,4 %)
20 (10,2 %)




Resultados .

¢ Y si elegieras comerlos o probarlos, como preferis que sea ? ( podés
marcar mas de una opcion )

Frito I, 529 (29,1%)
Horno I 408 (22,4%)
No contesta [ INNNEGEGNGNEES 375 (20,6%)
Parrilla NG 247 (13,6%)
Cazuela NG 151 (8,3%)
Crudo [N 77 (4,2%)
De ninguna forma [l 19 (1,0%)
Igual que como ya los como B 6 (0,3%)
De cualquier forma ) 3 (0,2%)
Alvapor |2 (0,1%)
Ensalada |1 (0,1%)
Picada |} 1 (0,1%)
Ahumado | 1 (0,1%)
Escabeche |1 (0,1%)

0 100 200 300 400 500 600



Resultados .

Si tuvieras que seleccionar de las distintas carnes cuales son las mas

importantes para nuestra alimentacion.

¢ Que valor le pondrias comenzando por la mas importante con el
numero 1, hasta la menos importante con el numero 4 ?

800 T W2 BN B¢

500
400

200

Came de vaca Carne de pollo Zarne de pescado Zarmne de cerdo



Resultados .

La carne de pescado es la que mayor cantidad de nutrientes aporta a
nuestro organismo. Sabiendo esto ;vos, estarias dispuesto/a a comer
mas pescados 0 mariscos?

1.159 respuestas

@ S
$ No
O Talvez




Resultados .

¢ Que es lo que haria que te decidas a incorporar mas pescados o mariscos a
tu alimentacion ? Respuesta abierta

| |=J T Y |:|c‘ttc
. 25pUeSTas

* Que en mi casa compren mas

e Que los cocinen de diferentes maneras

« Saber lo importante que es para mi salud
* Que no tenga espinas

* Que me los hagan milanesas
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Encuesta a alumnos de secundaria

Colegio al que pertenece *

Edad:*

i




CADENA PRODUCTIVA

PESQUERA
MARITIMA

Ministerio de Agroindustria
Presidencia de la Nacion
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cSabias
que...

La costa maritima argentina tiene mas
de 4000 km de extension. Gracias a la
convergencia de la corriente oce@nica
fria de Malvinas y la calida de Brasil
nuestro mar posee una de las mayores
biodiversidades del mundo, con mas de
416 especies de peces, moluscos y
crustaceos, 90 de las cuales resultan de
interés pesquero.

Especies O

El 64% de los organismos acudticos
que se pescan son peces (merluzas,
corvina, pescadilla, lenguados, rébalo,
entre otros). El 17% son moluscos
(calamar, vieira, mejillones, caracoles,
etc). Y el 19% restante son crustaceos
(langostino, camarén, cangrejos).




PESCA

ARGENTINA

Muestro pais esta entre los 25
principales paises productores
de pesca maritima.

Exportamos a mas

de 100 paises | S _
E r '3
Tal
El mar argentino tiene MAS DE 416 ESPECIES
una de las mayores ﬂ i e
biodiversidades del

a0 DE INTERES
mundo. PESQUERO

&
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Industria y
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¢Sabias
que...

La industria de la

pesca emplea
més de 20.000
personas.

sty ey Eobisly Hoisw Il Hliy Hoi Tl
ey sty Bt o Eliy Eliy Hliiy Elir
oty Heisier Loy Loy

La flota esta integrada por mas
de 940 buques, que se
clasifican en fresqueros (que
conservan la pesca en hieloy la
procesan en plantas en fierra) y

congeladores (que procesan a
bordo y descargan el producto
congeladol.




Procesamiento D .

— o o o e o o e e e e e o e o e e e e s e e s =

@ S o bi'o s En las plantas de pesqueras
6 se realizan procesos
q Ue,,., productivosy de evaluacion

de calidad de los productos
garantizando su inocuidad.

Las formas mas comunes de procesamiento

de pescado son:

yei= aviscerado

<= desespinado
<59 fileteado
3 enlatado
£ elaboracion de empanados
<—— medallones, efc.
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Almacenamiento 5

cSabias
que...

Los productos
congelados deben
mantenerse a
temperaturas por
debajo de -18°C.

AY) o Entodo momento los productos frescos
’-.'{I" 4 deben estar refrigerados en cdmaras o en

0 contacto con hielo en forma de escamas,
de manera de no superar los 4°C.

iy ) @i D@ > @y
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Tipo de pescado

Blanco o Magro
Especies con baja proporcion de
grasas totales. entreun 1y 3 %

Blanco Semi-graso
Especies con una proporcion
intermedia de grasas totales, entreun 3y 5%

Azul o graso

Especies con una proporcion de grasas totales de entre el 5y 10 % .

También son las que tienen mayor contenido de acidos grasos
beneficiosos para la salud (omega 3y 6 ).

Crustaceos

Son animales invertebrados como el [angostinog y cangrejos. Su
contenido de grasas totales varianentre 0.5y 1.5 % .

Moluscos

Pueden tener dos valvas como el mejillon y la almeja, una valva

como los caracoles o no poseer valva como el calamar o el pulpo.
Su contenido de grasas totales varia entre 1y 3 %.

S |




Variedades de pescados

Abadejo
(Genypterus blacodes)

Pez magro

Posee pocas espinas, faciles de eliminar
De carne blanca firme vy una pial suave, con muy pocas

osCamas

Surubi
( Psaudoplatystoma
corruscans)

Fezr graso.
Su carne es blanca, de agradable sabor

Merluza
{Marbuccius hubbsi)

Pacu
(Flaractus
mesanotamicus)

Faz magro
Hotee nDOCAS 8sninas,
Hosee escamas -

Pez dngel o pollo de
mar

(Squata argentina’

Pez de agua dulce

Posee aspinas ntrarmusculares en forma da Y

Carne blanca, sabor susve,

Pz magro

Mo posee aspinas nl escamas
Carna consistencia firme
ideal para los chicos.

Palometa Pintada

(Farona signata)

Faz magro
Pez gallo % ag
(Callorhynchus O poses espinas
I_;”ul:l'h ’l"].:_'l‘” Iq:l Hﬂ BOSED SSCamids
: e ideal para los chicos.
Pez graso,

Espinas faciles de remover,
Carne oscura, grisisea.
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Consumo
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¢Sabias
que...

Segun la Guia
Alimentaria para la
poblacion
Argentina,se deberia
incluir pescado en la
dieta, al menos dos
veces por semana.

Hoy Milanesa
de pescado...

T
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PROTEINAS

. , 3 - . ‘.7 o = :
Las proteinas provenientes de la carne de pescado son llamadas “Proteinas
completas” o “Proteinas de Alto Valor Biologico™.

Estan conformadas por sustancias (aminoacidos) que nuestro cuerpo no puede

fabricar y que resultan necesarios para el desarrollo y reparacion de células
del cuerpo.

Respecto al contenido de proteinas, los crustaceos aportan una gran
cantidad, la cual oscila entre el 14 y 20% dependiendo de la especie.

il

Cabe destacar el gran aporte de aminoéacidos libres como la taurina, prolina,
alanina y arginina. Esta ultima, acentua el sabor dulce en complejidad y
sapidez, a la vez que otorga el “aroma marino™.

Por su parte, el contenido proteico de los moluscos también ronda el 10%; si

embargo, moluscos como el pulpo o calamar superarian este porcentaje al
aportar 12% y 14% respectivamente. |

4
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VITAMINAS

Posee importantes cantidades de vitamina A y vitamina D,“\‘

las cuales se encuentran en la parte grasa del pescado.

La vitamina A no solo contribuye a una buena vision, sino

gue también colabora con la formacion y mantenimiento de

los huesos, dientes, la piel y otros tejidos.

R
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La vitamina D colabora en la absorcion de calcio, mineralgsf"'

-
-
-

esenciales para la formacion normal de los huesos.

-
-

"
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MINERALES

Entre ellos se pueden nombrar al yodo, zinc, fésforo y selenio.

El YODO es muy importante ya que es necesario para un normal
funcionamiento de la glandula tiroides.

Asimismo, el ZINC es un mineral fundamental que colabora con el
crecimiento y el desarrollo del sistema inmune. Este nutriente
participa en la division y el crecimiento de las células siendo de";‘
vital importancia durante el embarazo, la lactancia y la nifiez ya:
gue colabora con el crecimiento y desarrollo del organismo. "

Cuando se consume el pescado en su totalidad, como por ejemplo las

sardinas o cornalitos, nos aporta grandes cantidades de CALCIO
provenientes de su esqueleto

Illllllllmmummummmllllllllll
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éSabias qué?

Los productos de la pesca son una fuente importante de

protel'nas de calidad y poseen acidos grasos
polinsaturados llamados omega 3, con cualidades

cardio y neuroprotectoras.

Los que tienen mayor contenido
de OMEGA 3 son los:

> pescadt_)s AZULES
» CRUSTACEOS
» MOLUSCOS
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ACIDOS GRASOS

La cantidad de acidos grasos poliinsaturados comprende un-
40%-50% en los crustaceos y un 30%-45% en moluscos
bivalvos (porcentajes referidos a acidos grasos totales).

Dentro de los acidos grasos poliinsaturados brindan:
- acido linoleico (OMEGA 6) v,

- acidos  grasos EPA  (eicosapentanoico) y DHA
(docosahexanoico), de la familia OMEGA 3.

Dentro de este grupo, los pescados son una rica fuente de =

acidos grasos EPA y DHA, los cuales tienen funciones
cardioprotectoras y neuroprotectoras.
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¢Cuales son los beneficios del EPA y

DHA?

Son Neuroprotectores, porque ayudan al

correcto funcionamiento de nuestro sistema
nervioso.

Forman parte de las neuronas y ayudan a la

transmision de impulsos nerviosos, mejorando la
memoria.

De aqui viene el dicho “Consuma pescado que
ayuda a la memoria”.
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¢Cuales son los beneficios del EPAY DHA

Son Cardioprotectores, por su accion antinflamatoria, su
accion vasodilatadora, asi como también inhiben Ia
formacion de coagulos o trombos, regulan la presion
arterial y protegen al corazon con la reduccion de los

niveles en la sangre de colesterol LDL (colesterol malo) y
triglicéridos.

| ne *rinh Nnc onn e 1 onctA anN
LLUo Ll |u||b Uo SUVUI 1 Hlaoao quc, o] | Ccouwall Cll Hlall

cantidades en nuestra sangre, resultan riesgosas para la

salud ya que aumentan el riesgo de enfermedades
coronarias.

A su vez, estos acidos grasos, colaboran con el aumento de
HDL, el llamado “colesterol bueno™.




Comercializacion

cSabias
que...

Argentina estd dentro de
los 25 paises productores
de pesca maritima.
Anualmente exportamos
alrededor de 1.500
millones de U$S a mas de
100 paises. Los 4
principales son Espana,
China, Brasil y Japon.
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;Sablas que ... ?

Desde hace muchos afnos se exportan

mas dolares por venta de pescado
gue de carne.

La cuenta es asi: por cada 10 dolares
exportados de carne vacuna se

facturan al exterior alrededor de 17
de pescados.




¢Sanias que .

Las

eXpOrtaCioneS
de pescado
generaron USS
1699 millones
en 2016, un 62%
mas que los
Ingresos que
dejo la industria
frigorifica.
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¢ Como elijo el pescado
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Cuando vayas a comprar pescado asegurate de que esté fresco. "

¢ Como darnos cuenta ?

Transparantes, brillantas, j
salientes, pupila oscura. Branguias
+ [ L 3

Rojo intenso, himedas y
05, hundidos, 3 -
nublados, pupila gris. :

Cavidad abdominal
« ¥
B Suave v Brillante

Superficie desgarrada,

espings separadas del tajido,

"|||||"|"|||||W|Illlllmm..._,,




Tips para tener en cuenta a la hora de comprar mariscos

Oler el pescado, al estar fresco desprende un agra-
dable olor a "mar" mientras que un excesivo "olor a
pescado” significa que éste no se encuentra fresco.

Al llegar a casa, es necesario colocarlo inmedia-
tamente en la heladera a una temperatura de entre
Oy 3 °C, sin entrar en contacto con otros alimentos.

Acudir al mercado a primera hora.

Durante la mafana, el producto esta mas fresco, y
encontraras mas variedad. Te recomendamos
llevarlo en tu conservadora.
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Si vas a comprar calamares
Tené en cuenta los siguientes datos

Deben ser adquiridos y preparados en forma rapida
sin dejarlos a temperatura ambiente.

Tanto los calamares como los pulpos se descomponen
mas rapido que los pescados.

Cuando estan frescos deben tener la carne firme y la piel
marron chocolate o ligeramente grisaceo. Sin piel
debe ser traslicido a blanco marfil algo brillante.

“H B




Tips para tener en cuenta a la hora de comprar mariscos

Los langostinos y camarones crudos deben presentar
un aspecto translucido y el resto del cuerpo no debe
poseer manchas oscuras. La carne debe estar firme y
el caparazon, resistente y brillante.

Los moluscos bivalvos vivos deben tener cerradas
sus valvas, si se abren ligeramente, deben cerrarse

al tocarlas. El liquido entre ellas ha de ser abundante §
y de color claro.

=




UaANAO conviene €EMPEZar
a comer pescado-r

DJesdeée chicaos, Ssiempreée ¥ cuando

no exista en la familia historia de alergias
a este producto. En tal caso:

* Conviene retrasar el consumo hasta los tres anos.
» Hacer un estudio de alergencia.

@D \J -~

pueden consumir pescado>

Es muy importante que lo hagan
debido al aporte que hacen
al desarrollo del

sistema nervioso central




P amg s A W g

Su consumo aporta acidos grasos EPA y DHA,

los cuales contribuyen al buen funcionamiento

Otra razén para comerlo

El pescado

puede digerirse rapido

porque tiene proteinas mas pequefias
y menos fibrosas que otras carnes

&




- Sl se busca hacer un filete o pescado bien dorado, antes de cocmaﬂo Ay

~ Cocine el pescado hasta que esté opaco (blanco Ieche) Yy ho salgeE]

;Como lo cocino?

necesario tener en cuenta algunos consejos para que Ia coccm
apetitosa:

- Cocinarlos rapidamente para que no pierdan textura

~ SI los cocina en un medio

liguido, este debe estar pre{‘/iaE
condimentado y cocinado. Esto acortara el tiempo de coccion del pésca

- Sl se cocina entero, se recomienda hacer incisiones en la parte mas
del pescado de modo de facilitar

la penetracion de calo
consecuentemente una coccion mas rapida "

En cocciones como al vapor, a la parrilla o al horno el pescado se é;ocih —
con sus escamas, de esta forma se evita que este pierda sabor. |

gue secarlo.

pinchar su carne con un tenedor.
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