
¾ partes de sus grasas 
son insaturadas y en 

cada lata encontrarás:

Desde la perspectiva de condiciones 
crónicas, se ha valorado un consumo 
de 200 g diarios como óptimo. (7)

Según la FDA mujeres embarazadas y 
niños pequeños deberían consumir 8 
a 12oz semanales de productos del mar.

Ofrece altas posibilidades para 
alcanzar ingestas de omega 3 más 
cercanas a las recomendadas. (4)

Consumo global promedio
considerando 
disponibilidad
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Considerando las elecciones 
alimentarias y los promedios 
de consumo global diario, 
observaron lo siguiente:
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Listo para ser incluido en la alimentación y apoyar así la nutrición de todos

SALMÓN

Otros
Calamares
Pangasio

Cangrejo
Bagre
Bacalao

Alaska pollock
Tilapia
Atún enlatado

Camarón
Salmón



(4)

La ingesta desbalanceada de 
ácidos grasos omega-6 y 

omega-3 alcanza proporciones 
de 20:1, muy por encima de los 

valores sugeridos cercanos a 5:1.(5)

 
Bajos índices de consumo de DHA 

y EPA.(6) 

Las poblaciones occidentales de manera general, 
mantenemos bajo consumo de pescado, más 
aún de pescados ricos en grasas omega 3.

Dada la cantidad de pescados consumidos y las 
especies elegidas, el beneficio de un consumo 
óptimo de omega 3 fue limitado. (4) 

Se ha estimado que solo 10% alcanza las 
recomendaciones de consumo de productos del 

mar para este país, que es de 8 oz semanales.2021
+

Los beneficios asociados al consumo de 
pescados son múltiples, de ahí que algunas 
recomendaciones de consumo óptimo incluso 
planteen objetivos de hasta 200g por día. (1, 2)

Ahora bien, el valor nutricional y beneficios de los pescados 
suele diferir según el tipo; desde la perspectiva nutricional esta 
podría ser una diferencia crítica, pues incide de manera directa 
sobre su contenido de grasa total y en particular, de omega 3.(3)

Proteína de alto 
valor biológico

Mayor aporte 
de omega 3 
por porción

Con beneficios en la 
salud cardiovascular, 

neurocognitiva y 
psicológica, entre otros.(4)

Peces blancos
o magros

Peces 
azules

Principalmente 
en el hígado, se 

retira con la 
evisceración.

Mayormente a 
nivel 
intramuscular.

Atún
Sardinas

Salmón

Hasta 3% Superior al 5%
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NUESTRO SALMÓN

 CONTENIDO GRASO


