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‘ ‘ Por su contenido en vitamina D, Omega 3
y proteinas de alto valor biolégico; el pescado
es un alimento anti-Covid.

Dr. Secundino Cigarrdn Guldris | FEA Nefrologia Hospital Publico da Marifia (Burela, Lugo)
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__Tintorera

Caella, Quenlla, Tiburén azul
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‘ ‘ Los nutrientes del pescado ayudan a mantener e
|a salud fisica, cognitiva, 6sea, ocular, funcion vascular e o i A oo S

en el Atlantico

y el sistema inmune de las personas mayores.
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Dr. Miguel Angel Martinez Olmos | Servicio Endocrinologia y Nutricién CHUS
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__Caballa

Xarda, Rincha
Y MAC
‘ ‘ El pescado debe formar parte de la L4 AR
alimentacion saludable del nino y del b LA L

cerco o arrastre de litoral

adolescente, con 3 6 4 raciones a la semana.

é&’) Artes de arrastre, cerco

D’ Rosaura Leis | Profesora de Pediatria USC | Nutricién Pedidtrica CHUS | Asoc Espariola Pediatria artesanal o anzuelo
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e _ Gallo

Meiga, Rapante
‘ ‘ El consumo de pescado ayuda a regular los niveles 3, SRR
de colesterol, elevando el colesterol “bueno” o HDL A e i
y disminuyendo el lamado colesterol “malo” o LDL. X W 8
Dr. Guillermo Aldama Lépez | Ud Cardiologia CHUAC | Soc Espariola de Cardiologia | Fund Espafiola Corazén @) Lo
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‘ ‘ En general el consumo de pescado y vegetales
favorece la regeneracion intestinal y previene las
enfermedades inflamatorias intestinales por su
aporte en Vitamina D y Omega 3.

Dr.Secundino Cigarrdn Guldris | FEA Nefrologia Hospital Publico da Marifia (Burela, Lugo)
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Gallineta
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Helicolenus dactylopterus
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_ Jurel

Chicharro, Xurel, Chinchos
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‘ ‘ El pescado y el marisco son fuente T

de yodo; su consumo puede ayudar s, Flotasdl Cantric
0 . 5 cerco o arrastre de litoral
a prevenir problemas de tiroides.

d\b Artes de arrastre, cerco
artesanal o anzuelo
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Dr. Miguel Angel Martinez Olmos | Servicio Endocrinologia y Nutricién CHUS
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__Bonito del norte

Atun blanco / Albacora
‘ ‘ Los acidos grasos Omega 3 de cadena larga, T
gue se encuentran en el pescado, favorecen el 255 Flotabonitera el Cantdbrico
desarrollo neuronal y de laretina en el nino. Ry eurricanno AungcontaRis
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‘ ‘ En la dieta pesco-mediterranea el pescado
es una fuente importante de grasas y proteinas;
y ha demostrado ser |la mejor opcion para vivir
muchos anos con buena calidad de vida.

Dr. Guillermo Aldama Lépez | Ud Cardiologia CHUAC | Soc Espariola de Cardiologia | Fund Espafiola Corazén
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_ Palometaroja

Rey, Virrey, Castaneta encarnada
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Beryx decadactylus
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__Pez espada

Peixe espada
SWO
‘ ‘ El consumo de pescado ayuda a e
mantener la microbiota o flora intestinal

@ Flota de palangre de superficie

o 7 en el Atlantico
en la poblacion.
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Dr. Secundino Cigarrdn Guldris | FEA Nefrologia Hospital Publico da Marifia (Burela, Lugo)
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; __Bertorella
Broétola de roca
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El pescado aporta vitaminas del grupo B y vitaminas R A
liposolubles que regulan nuestro metabolismo, actuan s LAY el

€n aguas europeas

como antioxidantes y ayudan a mantener un adecuado
estado de salud.
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Dr. Miguel Angel Martinez Olmos | Servicio Endocrinologia y Nutricién CHUS
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Peixe Sapo
‘ ‘ El pescado aporta proteinas de alto valor N i
biologico, acidos grasos Omega 3y minerales 5% Flota de arrastre del Cantabrico
y vitaminas fundamentales para el adecuado YO W e
desarrollo durante la infancia y la adolescencia. YO Todoelaro

D’. Rosaura Leis | Profesora de Pediatria USC | Nutricion Pedidtrica CHUS | Asoc Espariola Pediatria
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Pancho, Ollomol
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‘ ‘ El recubrimiento que protege nuestras células esta = R
hecho de grasa. Pararepararloy fabricar nuevas células o A el

€n aguas europeas

el cuerpo necesita grasas de alta calidad y el pescado
es una fuente ideal para ello.
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Dr. Guillermo Aldama Lépez | Ud Cardiologia CHUAC | Soc Espariola de Cardiologia | Fund Espafiola Corazén
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Por su contenido en vitamina D, LLos nutrientes del pescado ayudan a mantener
Omega 3y proteinas de alto valor biolégico; la salud fisica, cognitiva, 0sea, ocular, vascular

el pescado es un alimento anti-Covid. y el sistema inmune de las personas mayores.

[

El pescado debe formar parte de la alimentacion El consumo de pescado ayuda a regular

saludable del nino y del adolescente, los niveles de colesterol, elevando el colesterol
con 3 0 4 raciones a la semana. “bueno” o HDL y disminuyendo el llamado

colesterol “malo” o LDL.

En general el consumo de pescado y vegetales El pescado y el marisco son fuente de
favorece la regeneracion intestinal y previene yodo; su consumo puede ayudar a prevenir
las enfermedades inflamatorias intestinales por problemas de tiroides.

su aporte en Vitamina D y Omega 3.

LLos acidos grasos Omega 3 de cadena larga, En la dieta pesco-mediterranea el pescado

que se encuentran en el pescado, favorecen el es una fuente importante de grasas y proteinas;
desarrollo neuronal y de la retina en el nino. y ha demostrado ser la mejor opcion para vivir

muchos anos con buena calidad de vida.

’ . El consumo de pescado ayuda El pescado aporta vitaminas del grupo B
a mantener la microbiota o flora y vitaminas liposolubles que regulan nuestro
intestinal en la poblacion. metabolismo, actian como antioxidantes y
ayudan a mantener un adecuado estado
de salud.
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El pescado aporta proteinas de alto El recubrimiento que protege nuestras células
valor biologico, acidos grasos Omega 3 esta hecho de grasa. Para repararlo y fabricar
y minerales y vitaminas fundamentales nuevas células el cuerpo necesita grasas de
para el adecuado desarrollo durante alta calidad y el pescado es una fuente ideal
la infancia y la adolescencia. para ello.
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