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25 Conheca os beneficios do
=~ consumo de peixe a salde

Publicado por Maria Regina |ardim em Menu do Dia as 12h30

Todo mundo sabe que o peixe & um alimento nutritivo e deve ser consumido, pelo
menos, duas vezes por semana - intercalando com outros tipos de carnes comao,
bovina, suina e aves - numa dieta carnivora. A ingestao de peixes no Brasil,

porém, ainda & muito pequena, apesar da grande extensdo de seu litoral. Para que
a alimentacdo fique mais rica e nutritiva, € preciso incentivar o consumo deste tipo
de carne, visando a diminuicao da ingestdo de acidos graxos saturados e o
aumento de polinsaturados dmega 3, vitaminas e minerais.
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Por serem ricos em aminoacidos essenciais (substancias nao produzidas pelo
nosso organismo), 0s peixes possuem proteinas com valor nutritivo ligeiramente
superior as das carnes vermelhas, como as de boi e porco. Além disso, as
proteinas dos peixes sao de alta digestibilidade, facilitando o processo de digestao
como um todo. Em geral, 0s peixes possuem menos gordura gue a maioria das
carnes bovinas e suinas.

Diferente das carnes vermelhas, o tipo de gordura predominante nos peixes é a
polinsaturada, na qual destaca-se o dmega 3. Esta substancia traz grandes
beneficios a sadde, como diminuicdo dos riscos de doencas cardiovasculares e
acidente vascular cerebral (derrame), reducao da pressao arterial, acao anti-
inflamatoria, diminuicdo das taxas de triglicérides e colesterol total no sangue.

Soilmio. Foto: divulgocio/Winner Sports Bor
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O dmega 3 esta presente em maior guantidade nos peixes de aguas salgadas e
frias, como atum, arenque, bacalhau, sardinha e salmao. Os de aguas doces
também apresentam dmega 3, mas em quantidade muito inferior, quando
comparados aos primeiros.

Alem de todos esses benéficos, os peixes apresentam boas concentracdes de
vitaminas lipossolaveis (solOveis em gorduras), como A, E e principalmente D.
Também sao ricos em vitaminas hidrossolUveis (soldveis em agua) como niacina -
presente nas reacdes quimicas de liberacdo de energia em nosso corpo - e acido
pantoténico - essencial no metabolismo de proteinas, carboidratos e gorduras.
Alem disso, contém varios minerais importantes como, sodio, potassio, magneésio,
calcio, ferro, fosforo, iodo, fldor, selénio, manganés e cobalto.

Peixe Astro, com filé de salmio grelhodo oo molho de morocujd. Foto: divulgopio/Plonetdrio
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