Els beneficis 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 aporten proteines d'alta Qualitat i vitamina B12. A més, sén una font de lisina, triptofan i
aminoacids, Que son els encarregats d'una bona construccid i desenvolupament dels musculs.

El peix te grans avantatges sobre altres aliments d'origen animal degut al seu contingut de greixos "bons" o
poliinsaturats, com son els acids grassos Omega 3. De fet, existeix I'evidéncia de Que el consum regular
d'aqQuests peixos, com a part d'una alimentacié equilibrada, pot reduir el risc de desenvolupar algun tipus de
cancer com el de colon o prostata.

Els anomenats peixos blaus iel salmo, aporten grans beneficis per a la salut del cor gracies a la reducciodel
nivell de triglicerids a la sangi a la disminucio de la pressio arterial ajudant a prevenir infarts.

Per altra banda, es tracta d'un aliment de facil digestid i Que conté molt poques calories, aixd permet cuidar la
linia sense renunciar a l'auténtic gust, com recorden els especialistes del Supermercats Montserrat
[https://lsmontserrat.com/]Jd'Empuriabrava.

Pel que fa al marisc, consumir-lo de forma habitual intervé directament en la concentracio, la memoria i I'activitat
intel-lectual ja Que conté una proporcio moderada de manganés, Que el cos no fabrica per si mateix i és
necessari ingerir-lo de forma externa per tal Que les neurones rendeixin al maxim.

Les vitamines i minerals, aixi com els greixos Que conté el marisc ajuden a Que el cervell tingui un
desenvolupament optim, el Que comporta una millora de l'agilitat mentali un increment de la capacitat de
retencio.

Per tots els beneficis Que aporta, 'Academia Espanyola de Nutricid i Dietéticarecomana 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 bé 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 portat de la llotja de Roses per a gaudir a casa.
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