
Did you kno w:    
HE A R T  DI S E A S E I S T H E  
L E A DI N G C A U S E O F D E AT H  
i n b o t h m e n a n d w o m e n.  

T HI S P R E V E N T A B L E DI S E A S E  
c a u s e s  1 i n 4 D E A T H S   
i n t h e U nit e d St at e s. 

 

DI E T  pl a y s a  VI T A L R O L E   
I N T H E P R E V E N TI O N  
of h e a r t di s e a s e. 

WI L D A L A S K A S E A F O O D I S  

RI C H I N K E Y N U T RI E N T S   
t o s u p p o r t h e a r t h e alt h.   

U N F O R T U N AT E L Y,  
t h e m aj o rit y of p e o pl e a r e  

N O T C O N S U MI N G E N O U G H S E A F O O D  
t o m e e t t h e s e n ut ri e nt n e e d s.

Wil d  AA L A S K A a S E A F O O D 
&  Y O U R  H E A R T

A l a s k a  S e a f o o d  M a r k e t i n g  I n s t i t u t e             w w w . a l a s k a s e a f o o d . o r g  

S E A F O O D R E C O M M E N D A T I O N S F O R Y O U R H E A R T

E at at l e a s t  

4  oz of  F A T T Y FI S H  
t wi c e a w e e k

  — — — — —

F o c u s o n c o n s u mi n g 

FI S H HI G H I N T H E 
O M E G A- 3 F A T T Y A CI D S 

E P A & D H A   →

  — — — — —  

E X P E R T S R E C O M M E N D  
at l e a s t   

2 5 0- 5 0 0 m g E P A / D H A  
p e r d a y, o n a v e r a g e 

1476 mg

900 mg

730 mg

683 mg

524 mg

1543 mg

300 mg

405  mg  

A L A S K A KI N G S A L M O N

A L A S K A C O H O S A L M O N

A L A S K A S O C K E Y E S A L M O N

A L A S K A K E T A S A L M O N

A L A S K A PI N K S A L M O N

A L A S K A S A B L E FI S H

A L A S K A R O C K FI S H 

A L A S K A S N O W C R A B
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A c c e s s t h e f ull w hit e-
p a p er a n d lit er at ur e 
s o ur c e s h er e:

VI T A MI N D: St u di e s h a v e s h o w n t h at 
vit a mi n D p r e v e nt s c a r di o v a s c ul a r 
di s e a s e. A d e q u at e vit a mi n D l e v el s 
r e d u c e t h e ri s k of hi g h bl o o d p r e s s u r e 

a n d l o w e r ri s k of h e a rt att a c k a n d st r o k e.

S E L E NI U M: Wil d Al a s k a s e af o o d i s a n 
e x c ell e nt s o u r c e of s el e ni u m. S el e ni u m i s 
i m p o rt a nt f o r t h e o pti m al f u n cti o n of t h e 

c a r di o v a s c ul a r s y st e m. It i s al s o a p o w e rf ul 
a nti o xi d a nt t h at r e d u c e s i n fl a m m ati o n.

H Y P E R T E N SI O N: D H A r e d u c e s bl o o d 
p r e s s u r e a n d h e a rt r at e. O m e g a - 3 
f att y a ci d s sti m ul at e t h e p r o d u cti o n of 
nit ri c o xi d e s, a s u b st a n c e t h at p r o m ot e s 
r el a x ati o n of t h e bl o o d v e s s el w all.

R E D U C E T H E RI S K O F D E A T H: 
C o n s u m pti o n of O m e g a - 3 
f att y a ci d s r e d u c e t h e ri s k 
of d e at h, h e a rt att a c k a n d 
st r o k e s.

H E A R T R A T E: O m e g a - 3 f att y a ci d s r e d u c e r e sti n g h e a rt r at e a n d 
h el p s h e a rt r at e r et u r n t o r e sti n g m o r e q ui c kl y aft e r e x e r ci s e. T h e y 
al s o p r e v e nt at ri al fi b rill ati o n i n i n di vi d u al s wit h h e a rt f ail u r e.

R E D U C E I N F L A M M A TI O N: O m e g a - 3 
f att y a ci d s, E P A a n d D H A, 

r e d u c e i n fl a m m ati o n li n k e d t o 
at h e r o s cl e r o si s a n d t o i n c r e a s e d 
ri s k of h e a rt att a c k a n d st r o k e.

T h e li n k b et w e e n s e af o o d a n d h e a rt h e alt h i s cl e a r.  
E ati n g s e af o o d p r o vi d e s a p o siti v e b e n e fit f o r h e a rt h e alt h.

H E A R T - H E A L T H Y 

N U T R I E N T S I N S E A F O O D

S e

C A R DI O P R O T E C TI V E: O m e g a - 3 f att y 
a ci d s i n wil d Al a s k a s e af o o d a r e 
c a r di o p r ot e cti v e b e c a u s e t h e y r e d u c e 
t h e f o r m ati o n of cl ot s o r pl a q u e. 
T h e y al s o h el p t o l o w e r t ri gl y c e ri d e 
l e v el s a n d r ai s e p r ot e cti v e H D L.  


