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COMER PEIXE E MARISC? E SAUDE

Peixes e mariscos aportan gran cantidade de nutrientes, ne-
cesarios para o crecemento: proteinas, cidos graxos Omega
3, ferro, calcio, iodo e vitaminas B, A, D e E.

Son baixos en calorias. Non obstante, os peixes azuis -coma o
attin, anchoa, sardifia, salmén, xurelo, peixe espada- presentan
un aporte enerxético maior (case o dobre) ca 0 marisco e o peixe
branco: peixe sapo, linguado, pescada, congro, rodaballo.

No peixe, especialmente o azul, atopamos o acido graxo
Omega 3, que axuda a protexer o organismo contra as en-
fermidades do corazén. Son as chamadas “graxas boas”.
Mentres que o peixe azul supera o 10% de graxas totais, o
branco ou magro non chega ao 5%.

Consumir peixe azul de unha a tres veces por semana re-
duce o risco de trombose e hipertension.

Cen gramos de calquera tipo de peixe aportan case unha ter-
ceira parte da cantidade diaria recomendada de proteinas.

A stia proteina facil de dixerir e o seu baixo contido graxo,
fai do peixe (especialmente o branco) un alimento recomen-
dado para as persoas que padecen de gastrite e tilceras, sem-
pre que non se consuma condimentado.
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Ademais os peixes e mariscos a penas contefien hidratos de
carbono.

O peixe do que comemos a espifia aporta unha grande can-
tidade de calcio, importante para a formacion e fortalece-
mento dos 6sos. Destacan as sardifias, anchoas, berberechos
e ameixas.

Oiodo, de importancia engadida no embarazo e na infancia
para o desenvolvemento do sistema nervioso, estd presente
nos produtos de mar, sobre todo nos mariscos, salmén, ba-
callau salgado, conservas de attin ou bonito.

As algas tamén son un produto do mar que aporta moitas sus-
tancias beneficiosas para o noso organismo. A sda textura e
sabor son moi agradables e adoitan a ser un bo complemento
para os pratos que se preparan con produtos da Costa da Morte.

Moitos estudos demostran que as persoas que consumen
moito peixe tefien unha maior esperanza de vida. Pero lembra
que unha dieta variada e equilibrada é o mdis beneficioso para
asaude. O peixe e 0 marisco son importantes, pero non esque-
zas que na tda bisbarra tamén hai produtos de gran calidade
que son necesarios para seguir unha dieta sa: legumes, horta-
lizas, cereais, patacas, froita... Os habitos alimentarios ordena-
dos tamén son beneficiosos. Os médicos recomendan facer
cinco comidas ao dia de xeito equilibrado asi como a préctica
dalgunha actividade fisica, coma por exemplo camifiar.
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