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PISCICOLA AGUALINDA

 CONSUMO DE PESCADO Y LA SALUD

El pescado es un alimento que se digiere fácilmente, ya que es rico en proteínas, con un contenido graso muy variable y relativamente bajo en calorías. Además, posee una serie de vitaminas y de elementos minerales que facilitan las funciones que se suceden en el metabolismo del organismo humano. Al igual que en el caso de la carne, los huevos y la leche, el pescado constituye una aportación de proteínas de gran calidad de la dieta. En el crecimiento y reparación de las pérdidas, el organismo no podrá emplear cualquier proteína que ingiera, sino únicamente las que le proporcionen todos los aminoácidos necesarios para el desarrollo y reparación corporales. La proteína del pescado es una de ellas.

Entre los aminoácidos que abundan en la proteína del pescado figura la lisina (muy necesaria para los niños en crecimiento) y el triptófano (imprescindible para la formación de la sangre). Ambos aminoácidos escasean en la proteína de los cereales y de otros alimentos vegetales, por lo que la presencia del pescado en la dieta complementa y mejora su calidad de proteínas.

Los lípidos y grasas del pescado constan, entre otros compuestos, de ácidos grasos Omega 3, algunos de los cuales protegen al consumidor frente a la formación de depósitos grasos en las arterias. Las personas que consumen mucho pescado, como los esquimales y japoneses, son menos propensos a las enfermedades de las arterias. El pescado contiene además otros lípidos que rebajan el colesterol y se asocian a una serie de efectos beneficiosos relacionados con la prevención de las enfermedades cardiovasculares.

El pescado contiene grandes cantidades de vitamina A y D, y también posee vitamina E (que ejerce un efecto protector antioxidante). En el pescado blanco abundan en el hígado, mientras que en el azul o graso se encuentran en la carne. Las sardinas son a este respecto uno de los pescados más ricos. El pescado, en general, también es una buena fuente nutritiva de vitaminas del grupo B, es muy rico en sodio y en potasio y algo menos en calcio. Por su contenido en minerales el consumo de pescado es recomendable para niños en crecimiento y para mujeres embarazadas.

RECUERDE QUE

· Las proteínas del pescado contienen todos los aminoácidos esenciales humanos, por ello son de un valor nutritivo muy alto.

· El pescado es un alimento fácilmente digerible, con un contenido relativamente bajo en calorías.

· Los lípidos del pescado se han asociado a una serie de efectos beneficiosos relacionados con la prevención del infarto de miocardio y de la arteriosclerosis.

· En el pescado se encuentran todas las vitaminas que el hombre necesita para una buena nutrición.

· Las sardinas son uno de los pescados más ricos en vitaminas.

· Las personas que consumen mucho pescado tienen mayor esperanza de vida, menor riesgo de contraer el síndrome de Alzheimer.

· El pescado frito y las sardinas enlatadas son una buena fuente de calcio y de fósforo.

· Los mariscos son bajos en calorías y ricos en proteínas y minerales (calcio, yodo, hierro, potasio,...).

En nuestro medio disponemos de una amplia variedad de especies capturadas  en el medio natural o cultivado en estanques, los cuales ofrecen alta calidad y precios al alcance de todos.

Para asegurarse que el pescado que usted va a consumir sea de la mejor calidad, adquiéralo en expendios con buenas condiciones higiénicas y donde se asegure una buena conservación en frío. Además, tenga en cuenta los siguientes aspectos: 

· Rigor Mortis: Cuerpo arqueado y rígido.

· Escamas: Bien unidas entre sí y fuertemente adheridas a la piel, deben conservar su lucidez y brillo metálico y no deben ser viscosas. 

· Piel: Húmeda, tersa, bien adherida a los tejidos adyacentes, sin arrugas o laceramientos. Debe conservar los colores y tejidos propios de cada especie. 

· Mucosidad: En las especies que lo posean debe ser acuosa y transparente. 

· Ojos: Deben ocupar toda la cavidad orbitaria, ser transparentes, brillantes y salientes. El iris no debe estar manchado de rojo. 

· Opérculo: Rígido ofreciendo resistencia a su apertura, cara interna nacarada, vasos sanguíneos llenos y firmes que no deben romperse a la presión digital. 

· Branquias: Coloreadas de rosado al rojo intenso, húmedas y brillantes, con olor característico y suave. 

· Abdomen: Terso, inmaculado, sin diferencia externa con la línea ventral.

· Músculos: Elasticidad marcada, firmemente adherido a los huesos y que no se desprenden de ellos al ejercer presión con los dedos. Color natural, al primer corte, color propio con superficie de corte brillante. 

PISCICOLA AGUALINDA - www.piscicolaagualinda.com 

Calle 10 #28-26. Barrio El Prado. Cumaral (Meta) COLOMBIA. - Tels: (+57 8) 687 0282 - 687 0387
Fax: (+57 8) 687 1370  - Celular: (03) 310 550 3929 - E-mail: info@piscicolaagualinda.com

[image: image2.png]