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‘Sano come un pesce. ” | segreti di olio e pesce per arrivare alla salute Trieste 14 Maggio 2022



Specie ittiche diverse condividono importanti caratteristiche nutrizionali

Contenuto proteico parte edule (g/100)
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Zinco e Selenio. Buoni apporti di vitan
vitamina D.




Specie ittiche: fonti di grassi buoni anzi ottimi

 Mantengono un cuore sano abbassando la pressione sanguigna €

riducendo i rischi di morte improvvisa, infarto, aritmie e ictus. /

e Favoriscono il normale sviluppo della funzione cerebrale, lo svilygpo
infantile della vista e del tessuto nervoso durante la gravidanza/e

e Contribuiscono a ridurre il rischio di ammalarsi di depressjgrie, Morbo

di Alzheimer, demenza e diabete.
* Prevengono l'inflammazione e riducono il rischio di arfrite.




Le diverse specie ittiche non si equivalgono a questo riguardo :

Contenuti in grassi e w3LC nella parte edule (g/100g)
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CARPA

NASELLO
CERNIA

€/250mg EPA+DHA

SALMONE
SGOMBRI
TONNO
ACCIUGA
SARDA
TROTA
BRANZINO
SOGLIOLA
PANGASIO

raccomandata di omega 3'nella dieta (250 mg)

Alici  Salmone Trota Branzino Nasello Pangasio




Fresco o surgelato?

e Se ben trattato e sottoposto senza discc
mantiene inalterate le proprieta nutrizionali durante il congelz







* Un pesce su due sul pianeta e sulle tavole italiane proviene da Acquacoltura

Buoni esempi al riguardo sono
* |a trota, di cuila regione FVG & principale produttore in Italia,

* branzini e orate prodotti dalla maricoltura adriatica.

EPA+DHA

Raccomandazioni g/100g
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Grazie per |'attenzione



