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COSAS QUE DEBERIAMOS SABER SOBRE: EL PESCADO

El pescado es un alimento saludable que aporta multiples beneficios a
nuestro organismo. Previene enfermedades cardiovascularesy es una
importante fuente de yodo, vital parael desarrollo delos nifos. Ademas, es
una excelente fuente de proteinas de alto valor biolégico, de hierro, zincy
acidos grasos Omega 3.

A pesar de ello, hay que tener en cuenta que hay algunos pescados con un
alto contenido en mercurio. Estos pescados son: Pez espada/Emperador,
Atun rojo (Thunnus thynnus),Tiburdn (cazédn, marrajo, mielgas, pintarrojay
tintorera)y Lucio. Su consumo deberia ser nulo antes delos 10 afios, y
limitado a 120 gramos a partir de esa edad, segiin la AESAN (Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentariay Nutricidn).

CHOSES QUE NOUS DEVONS SAVOIR: LE POISSON

Le poisson est un aliment sain qui offre de multiples avantages a notre
corps. Il prévient les maladies cardiovasculaires et constitue une source
importanted'iode, vitale pour le développement des enfants. De plus,
c'est une excellente source de protéines de haute valeur biologique, fer,
zinc et acides gras oméga 3.Malgré cela, il faut tenir compte du fait que
certains poissons ont uneteneur élevée en mercure. Ces poissons sont:
|'espadon /empereur, le thon rouge (Thunnus thynnus), lerequin
(aiguillat, lamaraiche, l'aiguillat, I'aiguillat commun et lerequin bleu) et le
brochet. Saconsommation devrait étre nulle avant |'age de 10 ans, et
limitéea 120 grammes a partir de cet age, selon I'AESAN (Agence
espagnole de sécurité alimentaire et de nutrition).



