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• Que en mi casa compren más

• Que los cocinen de diferentes maneras

• Saber lo importante que es para mi salud

• Que no tenga espinas

Q e me los hagan milanesas• Que me los hagan milanesas
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PROTEINASPROTEINAS
Las proteínas provenientes de la carne de pescado son llamadas “Proteínas Las proteínas provenientes de la carne de pescado son llamadas Proteínas 
completas” o “Proteínas de Alto Valor Biológico”. 

Están conformadas por sustancias (aminoácidos) que nuestro cuerpo no puede Están conformadas por sustancias (aminoácidos) que nuestro cuerpo no puede 

fabricar y que resultan necesarios para el desarrollo y reparación de células 

del cuerpo. 

Respecto al contenido de proteínas, los crustáceos aportan una gran 

cantidad, la cual oscila entre el 14 y 20% dependiendo de la especie. 

Cabe destacar el gran aporte de aminoácidos libres como la taurina, prolina, 

alanina y arginina. Esta última, acentúa 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%; sin 

embargo, moluscos como el pulpo o calamar superarían este porcentaje al 

aportar 12% y 14% respectivamente.



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 visión, sino

que también colabora con la formación y mantenimiento de

los huesos, dientes, la piel y otros tejidos.

óLa vitamina D colabora en la absorción de calcio, minerales

esenciales para la formación normal de los huesos.



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

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

Asimismo, el ZINC es un mineral fundamental que colabora con el
crecimiento y el desarrollo del sistema inmune. Este nutriente
participa en la división y el crecimiento de las células siendo departicipa en la división y el crecimiento de las células siendo de
vital importancia durante el embarazo, la lactancia y la niñez ya
que 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.

El CALCIO y el FÓSFORO resultan minerales fundamentales para el
desarrollo y mantenimiento del tejido óseo.





ACIDOS GRASOSACIDOS GRASOS
L tid d d á id lii t d dLa cantidad de ácidos grasos poliinsaturados comprende un
40%-50% en los crustáceos y un 30%-45% en moluscos
bivalvos (porcentajes referidos a ácidos grasos totales).

Dentro de los ácidos grasos poliinsaturados brindan:

• ácido linoleico (OMEGA 6) y,

• ácidos grasos EPA (eicosapentanoico) y DHA
(docosahexanoico), de la familia OMEGA 3.

Dentro de este grupo, los pescados son una rica fuente de
ácidos grasos EPA y DHA, los cuales tienen funciones
cardioprotectoras y neuroprotectoras.p y p



ACIDOS GRASOSACIDOS GRASOS

¿Cuales son los beneficios del EPA y¿Cuales son los beneficios del EPA y
DHA?
S N t t d lSon Neuroprotectores, porque ayudan al
correcto funcionamiento de nuestro sistema
nervioso.

Forman parte de las neuronas y ayudan a la
transmisión de impulsos nerviosos, mejorando la
memoria.

De aquí viene el dicho “Consuma pescado que
d l i ”ayuda a la memoria”.



ACIDOS GRASOSACIDOS GRASOS

¿Cuales son los beneficios del EPA y DHA?¿Cuales son los beneficios del EPA y DHA?
Son Cardioprotectores, por su acción antinflamatoria, su
acción vasodilatadora, así como también inhiben la,
formación de coágulos o trombos, regulan la presión
arterial y protegen al corazón con la reducción de los
niveles en la sangre de colesterol LDL (colesterol malo) yniveles en la sangre de colesterol LDL (colesterol malo) y
triglicéridos.

Los triglicéridos son grasas que si están en grandesLos triglicéridos son grasas que, si están en grandes
cantidades en nuestra sangre, resultan riesgosas para la
salud ya que aumentan el riesgo de enfermedades
coronarias.

A su vez, estos ácidos grasos, colaboran con el aumento del
HDL l ll d “ l t l b ”HDL, el llamado “colesterol bueno”.





¿Sabias que … ?

D d h h ñ t

¿Sabias que … ?

Desde hace muchos años se exportan 
más dólares por venta de pescado 
que de carne. q

La cuenta es así: por cada 10 dólaresLa cuenta es así: por cada 10 dólares 
exportados de carne vacuna se 
facturan al exterior alrededor de 17 
d dde pescados.



¿Sabias que ?¿Sabias que … ?

Las 
exportaciones p
de pescado 
generaron US$generaron US$ 
1699 millones 
en 2016 un 62%en 2016, un 62%
más que los 
ingresos queingresos que 
dejó la industria 
f i ífifrigorífica.



¿Cómo elijo el pescado?¿Cómo elijo el pescado?















¿Cómo lo cocino?¿Cómo lo cocino?
No existe complejidad en la cocción de la carne de pescado. Sin embargo, es
necesario tener en cuenta algunos consejos para que la cocción resultenecesario tener en cuenta algunos consejos para que la cocción resulte
apetitosa:

 Cocinarlos rápidamente para que no pierdan textura.

 Si los cocina en un medio líquido, este debe estar previamente
condimentado y cocinado. Esto acortará el tiempo de cocción del pescado.

Si i i d h i i i l á Si se cocina entero, se recomienda hacer incisiones en la parte más gruesa
del pescado de modo de facilitar la penetración de calor y
consecuentemente una cocción más rápida.

 En cocciones como al vapor, a la parrilla o al horno el pescado se cocina
con sus escamas, de esta forma se evita que este pierda sabor.

 Si se busca hacer un filete o pescado bien dorado antes de cocinarlo hay Si se busca hacer un filete o pescado bien dorado, antes de cocinarlo hay
que secarlo.

 Cocine el pescado hasta que esté opaco (blanco leche) y no salga jugo al
i h dpinchar su carne con un tenedor.



GRACIAS POR LA ¡GRACIAS POR LA 
ATENCION !ATENCION !




