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Peixe, um alimento de exceléncia...

Muito se fala hoje do peixe e na maioria das vezes com razao. Afinal de contas
0 peixe, tantas vezes preterido, € um alimento a incluir com mais frequéncia
numa alimentacao que se quer saudavel!!!

Que o peixe é bom para a saude é, prova disso sao os resultados de anos de
estudos e as evidencias cientificas de que quem come mais peixe tem menos
problemas sobretudo ao nivel cardiovascular.

Entao mas porqué?

Para além de ser um excelente fornecedor de proteinas, de vitaminas e
minerais como o fosforo, o iodo ou o zinco a grande vantagem do peixe em
relagao aos “concorrentes” € a quantidade e a composi¢ao da sua gordura.

Os peixes, mesmo 0s mais gordos, na sua maioria tém teores de gordura
inferiores aos da carne. Mas para além da quantidade a grande vantagem € a
qualidade da gordura. O peixe € muito rico em acidos gordos émega 3, muito
importantes na protecgao do aparelho circulatorio. Este tipo de gordura protege
0 coracao e as artérias, e entre outros beneficios, diminui a tendéncia para as
arritmias e a agregacao das plaquetas. Também aumenta os niveis de HDL, o
“bom colesterol”.

Outra qualidade é o teor de acidos gordos essenciais, nomeadamente o EPA e
DHA, muito importantes para o cérebro, o que torna o peixe um alimento
essencial na alimentacao de criancas e também dos mais idosos.
Frequentemente as principais causas apontadas pelas pessoas para nao
ingerirem peixe sdo: “as criangcas nao gostam”, “é dificil de preparar” ou “nao
tenho tempo de ir a peixaria comprar peixe fresco”.

Actualmente com a diversidade de oferta que nos é apresentada, dificil mesmo
€ escolher...O peixe congelado é uma alternativa vantajosa, para além do seu
valor nutricional ser idéntico ao do peixe fresco, ja esta “limpo e arranjado”,
pode nao conter espinhas, esta disponivel em postas, em filetes, em lombos,
em tranches, em cubos...é sé colocar no forno ou no tacho e tirar dele o melhor
partido. Arroz de peixe, caldeirada, estufado, gratinado, no forno, ao vapor, em
papelotes, em saladas...sdo algumas sugestdes que contrariam quem nao
come peixe porque é dificil de cozinhar...

Elsa Feliciano
Nutricionista
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