
Los Mariscos y la Salud Mental
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Qué comer para tener un cerebro saludable 
Taller de cocina y nutrición

Presenter Notes
Presentation Notes
Welcome everyone to the Eating for Brain Health Nutrition Program, Seafood + Mental Health Edition! This program is brought to you by Seafood Nutrition Partnership with today’s partners. [Recognize the partners]Introduce the instructors and participants. What’s your favorite kind of seafood to enjoy? The purpose of this program is to help you learn how to eat and prepare foods that will support and grow a healthy brain.Provide a program overviewToday we will help you to better understand how seafood supports a healthy brainYou will learn how to make a delicious seafood recipe 



¿Para qué sirve un cerebro saludable? 
● El cerebro es lo que nos define como humanos. 

● El cerebro se compone de grasas, en su mayoría omega-3 DHA. 

● El calcio es para los huesos como el DHA lo es para el cerebro. 

● El cerebro depende de un suministro de DHA y EPA de omega-3. 

● Los mariscos son el único alimento naturalmente rico en DHA y EPA de 

omega-3, que son necesarios para el desarrollo del cerebro. 
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Presenter Notes
Presentation Notes
Why Brain Health? [Read the bullet points on the slide]Throughout our life our bodies experience inflammation. It can be caused from exercise, stress, lack of sleep, smoking, and just general aging. Not all inflammation is bad, but when we have an excess of inflammation it can be harmful. Did you know there is a link between inflammation and mood? One of the most powerful tools to counteract excess inflammation is through the foods we choose.  Eating foods with anti-inflammatory properties, like seafood, can help reduce inflammation in the brain and lower the risk of mental illness.



● La inflamación y el estado de ánimo están 
vinculados. 

● Una de las herramientas más poderosas 
para contrarrestar el exceso de 
inflamación es comer alimentos con 
antioxidantes (propiedades 
antiinflamatorias) como los mariscos que 
pueden ayudar a reducir la inflamación en 
el cerebro y disminuir el riesgo de 
enfermedades mentales.

Los Mariscos y la Salud Mental
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Presenter Notes
Presentation Notes
Inflammation and mood are linked.One of the most powerful tools to counteract excess inflammation is eating foods with anti-inflammatory properties, like seafood, can help reduce inflammation in the brain and lower the risk of mental illness.



Los nutrientes 
del pescado 

pueden 
apoyar la 

salud mental. 
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Presenter Notes
Presentation Notes
Our daily food choices influence mental health. Depression and anxiety are the most common mental health conditions in the world and impact our abilities to make the best choices for our health. When we feel depressed or anxious, it's natural to resist self-care, including preparing and eating nutritious food. But good nutrition is important for those suffering from depression. We will talk about how to maximize the brain benefits of fish and the simple ways to buy, cook, and enjoy seafood.



La ciencia muestra que los 
consumidores de pescado 
tienen un 20% menos de 
probabilidades de sufrir 

depresión.

Para las personas que toman medicamentos 
antidepresivos, la investigación muestra que los 
nutrientes en los pescados pueden aumentar la 

eficacia de los medicamentos. 
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Presenter Notes
Presentation Notes
What we eat matters. There is a direct link between what we eat and how we feel. Choose fish and seafood to improve your mood! The science shows that fish eaters are 20% less likely to suffer from depression.�For those taking anti-depressant medication, research shows the nutrients in fish may make them work better.



¿Qué hacen los mariscos por el cerebro?
○ Ayuda a mejorar la memoria y el aprendizaje

○ Mejora el estado de ánimo

○ Ayuda a que los medicamentos antidepresivos 
funcionen mejor
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Presenter Notes
Presentation Notes
[Read bullet points]



Los mariscos son como un multivitamínico 
para el cerebro. 

¡Trate de comer mariscos 
2x/ semana!
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Presenter Notes
Presentation Notes
Remember that seafood is like a multivitamin for the brain. The goal is to choose seafood 2x/week.Start where you’re at and set small goals! If you are currently not eating seafood at all that’s OK! Set a goal to include seafood at least twice a month and move your goal up from there as you gain confidence in your seafood skills. Remember, there are many different species to choose from!



La vitamina D
● La mayoría de las personas no reciben suficiente 

cantidad de esta vitamina del sol y la deficiencia de 
vitamina D es común en personas que sufren de 
depresión y ansiedad.

● El marisco es uno de los únicos alimentos que 
contienen naturalmente este nutriente. El pescado 
como el salmón, la trucha y el atún son buenas 
fuentes.

8

Presenter Notes
Presentation Notes
Vitamin D is a crucial nutrient that influences symptoms of depression and negative emotions. It’s not easy to obtain through food and it can be difficult to get enough from the sun. 



¡Logre el objetivo de comer 
mariscos dos veces por semana 
con estos consejos útiles!
Mantenga los mariscos a mano
Los mariscos enlatados como salmón, atún o sardinas son unas fáciles comidas ricas y 
saludables con una preparación mínima de alimentos. Además, el pescado congelado 
es una opción económica que se puede cocinar descongelado o congelado en unos 
15-20 minutos.
 
Anima el sabor 
¡Hierbas, hierbas, hierbas! Todo se trata del sabor. Las hierbas frescas como la 
albahaca, el orégano, el tomillo y el estragón añaden una buena dosis de sabor a los 
mariscos y están llenas de antioxidantes y vitaminas saludables.

Añádelo a una ensalada, pasta, sándwich, tacos… incluso pizza
Cubra un tazón de ensalada o un tazón de grano con atún o salmón o úselo en sándwiches en 
lugar de carne de charcutería. También puede cocinar extra de su pescado favorito y usar las 
sobras para otra comida o dos - una gran manera de comer sus mariscos dos veces a la semana.
 

9

Presenter Notes
Presentation Notes
To meet the seafood 2x/week goal here are some simple tips! [Read from the slide.]Engage the participants. Where could you add a seafood swap? What’s a species you might consider trying? 



Seguridad de los mariscos: Almacenar en casa
• Compra pescado y mariscos congelados y guárdalos en tu congelador hasta que estés 

listo para cocinarlos. Los mariscos congelados se descongelan en menos de 15 minutos 
bajo agua fría. 

• Compra mariscos enlatados (atún, sardinas, salmón, mejillones, pulpo, etc.) y 
manténgalo en tu despensa para agregarlo fácilmente a tus comidas.

• El pescado fresco debe mantenerse en la parte más fría del refrigerador por debajo de 40 
grados Fahrenheit en su embalaje original.

• Los mariscos crudos y cocidos deben almacenarse por separado.
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Presenter Notes
Presentation Notes
If you are newer to seafood, these tips will help you better understand how to store seafood. [Read tips on slide.]Also, be sure to always wash your hands before and after handling raw seafood. 



Seguridad de los mariscos: Cocinar
• Consejo: cocine el pescado durante 10 minutos por cada pulgada de 

espesor del pescado. 
• Cocine los mariscos a una temperatura interna de 145 grados Fahrenheit 

durante al menos 15 segundos.
• Los mariscos bien cocidos deben estar húmedos y de color sólido en todas 

partes. 
• Compre mariscos de vendedores que tengan buena calidad y limpieza.
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Presenter Notes
Presentation Notes
Cooking seafood is quite simple! Most seafood cooks in 15 minutes or less. It should begin to flake nicely when pressed with a fork. Use a thermometer to check the internal temp if you aren’t sure. 



¡También es importante!
● Sueño adecuado

● La salud social 

● Ejercicio 

● Manejo de estrés 

● Hidratación adecuada con agua 
potable

● Mantenimiento de la salud

¡El equilibrio es clave! Evite 
una mentalidad de todo o 

nada, pequeños pasos 
conducen a grandes 

cambios. 
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Presenter Notes
Presentation Notes
Health is more than just seafood twice a week. We should practice other healthy behavior for improved health. Start small or pick one area where you can make impact. (ie: get an annual health check-up, commit to a 20-minute walk twice a week, etc.)Have participants share a small change they might make to improve their overall health. 



Salmon con guiso de frijoles negros 
Necesitas:
2 cucharadas de  aceite de oliva
1 cucharada de comino molido
1 cucharada de semilla de cilantro molida
1 libra de filete de salmón
Sal y pimienta a su gusto
¼ copa de cebolla picada (blanca o amarilla)
2 cucharadas de ajo picado finamente
1 pimiento poblano picado
Las hojuelas de chile a su gusto
1 (14.5 onzas) de tomate troceado en lata
1 (15.5 onzas) de frijoles negros enlatados bajó en sodio
1 ½ copas de agua potable
1 cucharada de cilantro fresco picado
2 cebollas de verdeo picado
1 lima jugada

Enlace al vídeo
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¡A cocinar!

https://www.seafoodnutrition.org/project/cumin-scented-salmon-black-bean-stew/


Los mejillones en caldo de ajo
Necesitas:
1 cucharadita de aceite de oliva
4 dientes de ajo en rodajas
2 cucharadas de cebolla picada blanca o amarilla
2 libras de mejillones enjuagados y escurridos
½ limón jugado
½ cucharadita de albahaca seca
½ cucharadita de tomillo seco
¼ copa de jugo de almeja (opcional)
2 (14.5 onzas) de tomate troceado en lata
2 cucharaditas de mantequilla sin sal
Sal y pimienta a su gustoEnlace al vídeo
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¡A cocinar!

https://www.seafoodnutrition.org/project/mussels-garlic-broth/


Manténgase comprometido
• Visite el sitio web de Seafood Nutrition 

Partnership 
       para obtener más información y cupones

• Comprometerse con el “Compromiso de Comer
para la Salud Cerebral”

• Aprenda sobre su índice de omega-3. 
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Presenter Notes
Presentation Notes
We want you to stay engaged! Incorporating seafood into your diet is a lifestyle change.For great recipes and more visit seafoodnutrition.org 

http://www.seafoodnutrition.org/
http://www.seafoodnutrition.org/
https://www.seafoodnutrition.org/pledge-2/
https://www.seafoodnutrition.org/pledge-2/


Certificado de Excelencia 
Se concede a:

Nombre del participante

Por una participación destacada en 
Comer para la Salud Cerebral

Completado el 
Fecha 
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Presenter Notes
Presentation Notes
Present participants with their Eating for Brain Health Certificate



Le agradecemos por participar 
en el Programa!
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Qué comer para tener un cerebro saludable



Para obtener más información y recursos, 
visite www.seafoodnutrition.org
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Presenter Notes
Presentation Notes
Go forth and choose seafood! 

http://www.seafoodnutrition.org/


Encuesta de programas 
Favor de dedicar unos minutos a completar esta encuesta.

Eating for Brain Health Taller de la primera sesión 
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Presenter Notes
Presentation Notes
Health educator: Please pass out the surveys to the participants.Please take our brief Eating for Brain Health Program Survey. This will help us to get a better of idea of your current seafood intake. Note: all your answers are confidential. 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSejWqA_-Q7iaTcyRLU6hnx7nUutatP_WeAiQqNdR2gJebQK0Q/viewform?usp=sf_link
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