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;POR QUE COMER PESCADO?
BENEFICIOS NUTRICIONALES

Para el mantenimiento de una buena salud se recomienda consumir pescado como minimo dos
porciones de 200 gramos a la semana. El consumo resulta aun mas beneficioso en ninos, mujeres
embarazadas y adultos de la tercera edad.

AMINOACIDOS

El consumo de pescado aporta aminoacidos como principios nutritivos, los

que resultan ser fuente que posee el ser humano para el aprovechamiento Isoleucina

del nitrégeno. Otra de sus funciones es su indispensable papel en la sintesis Lisina Treoninina

de proteinas asi como en la creacion de otros compuestos nitrogenados. Triptofano Misteina - Cisteina
Histidina Valina

PROTEiNAs Fenilalanina Leucina

Esta cientificamente comprobado que las proteinas constitutivas de muscu-

lo de pescado son altamente digeribles, las cuales llevan a cabo cantidad Globulina

de funciones en el organismo, entre las que se mencionan: funcién enzima- Actina Mioalbtmina

tica, funcion de canal (permitiendo el flujo de iones y moléculas entre el Tropomiosina Actomiosina

interior de la célula y el exterior), funcion estructural y recepcion de estimu- Colageno Miosina

los; y de mensaje (tal es el caso de ciertas hormonas de naturaleza protei- Enzimas

ca). Asimismo, poseen funcidén de transporte, como es el caso de la hemog-
lobina con el oxigeno.

ACIDOS GRASOS INSATURADOS

En general son los llamados “OMEGA 3 y OMEGA 6” y cumplen una importante accion en la defensa del orga-
nismo. La misma se encuentra ligada a la contribucién a la salud y la calidad de vida, frente a enfermedades
como las cardiovasculares, el lupus, la depresion ademas de ser complemento para dietas. También son
utilizados en la industria farmacéutica y cosmética.



VITAMINAS

Estas desempefian importantes funciones en el organismo como ser la
reparacion de los tejidos del mismo, fortalecer el sistema inmunitario,
previendo la aparicién de varias enfermedades, asi como su comprobada
accion a nivel visual.

Es asi que al consumir pescado, ingerimos Vitamina D (Calciferol) la que
presenta entre sus funciones mas relevantes, la de fijar calcio en los huesos
e impedir que este se disuelva en la sangre y se desplace hacia los miscu-
los y los nervios. Asimismo, colabora con el fortalecimiento del sistema
inmunitario, asi como las vitaminas del Grupo “B”, las cuales son imprescin-
dibles para el sistema inmunoldgico, ya que colaboran en los procesos de
produccién de hormonas, proteinas y enzimas muy importantes para nues-
tro organismo y ejercen funciones de prevencion, tanto para el corazény las
arterias, como también para la salud mental y el sistema nervioso.

MINERALES

La ingesta de pescado conlleva al consumo de minerales, otorgando funcio-
nes a nivel del organismo, estructurales y reguladoras. Son parte constituti-
va, entre otras, de tejidos, hueso y dientes, regulando la transmisién neuro-
muscular, la permeabilidad de las membranas celulares, el balance
hidroelectrolitico, el equilibrio acido-base. Y participan también del proceso
de contraccion muscular, sistema nervioso, coagulacion de la sangre,
funcionamientos, tanto fisicos como mentales del organismo.

Fosforo

Sodio Zinc
Potasio Hierro
Calcio Yodo
Magnesio

Vitamina “A”

Vitamina “B3” y “B5”

Vitamina “D”

Las deficiencias de los mismos pueden ser el principio de distintas enfermedades. El hierro, calcio, yodo u otros,
son minerales muy importantes ya que son los que ofrecen mayor resistencia a enfermedades ordinarias.

CONTACTO:
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(011) 4349-2321 / 2313
acuicultura@minagri.gob.ar




