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COMER PESCAD? Y MARISC®
ES SALUD

Pescados y mariscos aportan gran cantidad de nutrientes,
necesarios para el crecimiento: proteinas, dcidos grasos
Omega 3, hierro, calcio, yodo y vitaminas B, A, D e E.

Son bajos en calorias. No obstante, el pescado azul -attin, an-
choa, sardina, salmoén, jurel, pez espada- presentan un aporte
energético mayor (casi el doble) que el marisco y el pescado
blanco: rape, lenguado, pescadilla, congrio, rodaballo.

En el pescado, especialmente el azul, encontramos el acido
graso Omega 3, que ayuda a proteger el organismo contra
las enfermedades del corazon. Son las llamadas “grasas bue-
nas”. Mientras que el pescado azul supera el 10% de grasas
totales, el blanco o magro no llega al 5%.

Consumir pescado azul de una a tres veces por semana re-
duce el riesgo de trombosis e hipertension.

Cien gramos de cualquier tipo de pescado aportan casi una
tercera parte de la cantidad diaria recomendada de proteinas.

Sus proteinas faciles de digerir y su bajo contenido graso,
hacen del pescado (especialmente el blanco) un alimento re-
comendado para las personas que padecen de gastritis y tl-
ceras, siempre que no se consuma condimentado. Ademas
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el pescado y marisco apenas contienen hidratos de carbono.

El pescado del que comemos la espina aporta una gran cantidad
de calcio, importante para la formacién y el fortalecimiento de los
huesos. Destacan las sardinas, anchoas, berberechos y almejas.

El yodo, de importancia afiadida en el embarazo y en la in-
fancia para el desarrollo del sistema nervioso, esta presente
en los productos del mar, sobre todo en el marisco, el sal-
mon, el bacalao salado y las conservas de attin o bonito.

Las algas también son un producto del mar que aporta mu-
chas sustancias beneficiosas para nuestro organismo. Su tex-
tura y sabor son muy agradables y suelen ser un buen
complemento para los platos que se preparan con productos
de la Costa da Morte.

Muchos estudios demuestran que las personas que consu-
men mucho pescado tienen una mayor esperanza de vida.
Pero recuerda que una dieta variada y equilibrada es lo mas
beneficioso para la salud. El pescado y el marisco son im-
portantes, pero no olvides que en tu comarca también hay
productos de gran calidad que son necesarios para seguir
una dieta sana: legumbres, hortalizas, cereales, patatas,
fruta... Los hédbitos alimentarios ordenados también son be-
neficiosos. Los médicos recomiendan hacer cinco comidas
al dia de modo equilibrado asi como la préctica de alguna
actividad fisica, como por ejemplo caminar.
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