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¢ Listo para ser incluido en la alimentacién y apoyar asi la nutricion de todos »
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Los beneficios asociados al consumo de ~FL MEJOR PAIS
pescados son multiples, de ahi que algunas

recomendaciones de consumo 6ptimo incluso

planteen objetivos de hasta 200g por dia. -2

Con beneficios en la
salud cardiovascular,
Ahora bien, el valor nutricional icios de los pescados neurocognitivay

suele diferir segn el tipo; ela perspectlva VisileN o[5S psicolégica, entre otros.
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evisceracién.

) Las poblaciones occidentales de manera general,
La ingesta desbalanceada de mantenemos bajo consumo de pescado, mds

acidos grasos omega-6y adn de pescados ricos en grasas omega 3.
omega-3 alcanza proporciones _

de 2011, muy por encima de '93 “ =« Dada la cantidad de pescados consumidos y las
VElBEs SlLgltieles EElieeiners @ | especies elegidas, el beneficio de un consumo
6ptimo de omega 3 fue limitado. @

Se ha estimado que solo 10% alcanza las
Bajos indices de consumo de DHA 4 recomendaciones de consumo de productos del
Y EPA.©) mar para este pais, que es de 8 oz semanales.



