
Els benef icis de consumir peix i marisc per al nostre cos

La peixateria de Supermercats Montserrat de Sant Maurici, 401 ofereix

peix fresc de la llotja de Roses per a gaudir a casa

El peix i el marisc apor ten prote�nes d'alta qualitat i vitamina B12. A m�s, s�n una font de lisina, tript�fan i

amino�cids, que s�n els encarregats d'una bona construcci� i desenvolupament dels m�sculs.

El peix te grans avantatges sobre altres aliments d'origen animal degut al seu contingut de greixos "bons" o

poliinsaturats, com son els �cids grassos Omega 3. De fet, existeix l'evid�ncia de que el consum regular

d'aquests peixos, com a par t d'una alimentaci� equilibrada, pot reduir el risc de desenvolupar algun tipus de

c�ncer com el de colon o pr�stata.

Els anomenats peixos blausÊi el salm�, apor ten grans benef icis per a la salut del cor gr�cies a la reducci�del

nivell de triglic�rids a la sangi a la disminuci� de la pressi� ar terial ajudant a prevenir infar ts.

Per altra banda, es tracta d'un aliment de f�cil digesti� i que cont� molt poques calories, aix� permet cuidar la

l�nia sense renunciar a l'aut�ntic gust, com recorden els especialistes del Supermercats Montserrat

[https://smontserrat.com/]d'Empuriabrava.

Pel que fa al marisc, consumir-lo de forma habitual interv� directament en la concentraci�, la mem�ria i l'activitat

intelálectual ja que cont� una proporci� moderada de mangan�s, que el cos no fabrica per s� mateix i �s

necessari ingerir-lo de forma externa per tal que les neurones rendeixin al m�xim.

Les vitamines i minerals, aix� com els greixos que cont� el marisc ajuden a que el cervell tingui un

desenvolupament �ptim, el que compor ta una millora de l'agilitat mentali un increment de la capacitat de

retenci�.

Per tots els benef icis que apor ta, l'Acad�mia Espanyola de Nutrici� i Diet�ticarecomana consumir peix i marisc

de dues a tres vegades per setmana.



Cal tenir en compte que si es vol utilitzar el peix per fer sushi o b� per menjar-lo cru, es recomana congelar el

peix a temperatures d'entre -35 i -24 graus durant unes 24 hores.

A la peixateria de Supermercats Montserrat [https://smontserrat.com/] de Sant Maurici, 401 d'Empuriabrava hi

trobareu peix fresc de la millor qualitat por tat de la llotja de Roses per a gaudir a casa.
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