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ALIMENTAGCAO MEDITERRANICA s
Consumo frequente de pescado

SAUDE MENTAL E CEREBRAL

Os peixes, especialmente os peixes gordos como o
salmao, a sardinha, a cavala e a truta, sao ricos em
acidos gordos dmega-3, que ajudam a melhorar a
funcao cerebral e a memoria, além de reduzirem o
risco de depressao, deméncia e declinio cognitivo.

SAUDE DO CORAGAO

e O Omega-3 faz muito bem ao coracao — ajuda a
reduzir as gorduras mas no sangue, diminuir a
inflamacao e manter o colesterol equilibrado.

e Comer peixe com regularidade pode fortalecer o
coracao e reduzir o risco de doencas cardiacas,
acidentes vasculares cerebrais e pressao alta no
futuro.

PROTEINA DE ALTA QUALIDADE
e O peixe € uma excelente fonte de proteina magra, que ajuda os musculos a crescer € a
recuperar depois dos treinos.
e Também reforca o sistema imunitario e mantém o metabolismo ativo — e é mais saudavel
do que a carne vermelha, pois nao contém tanta gordura.

e O peixe nao & s6 uma fonte de proteina — é também rico em vitaminas e minerais
essenciais para manter o corpo saudavel.

e Vitamina D: Fortalece os 0ssos e reforca o sistema imunitario, ajudando a prevenir
doencas.

o Vitamina B12: E fundamental para o bom funcionamento dos nervos e para a
formacao de globulos vermelhos saudaveis.

e lodo e Selénio: Ajudam a tiroide a funcionar corretamente (regulando a energia e o
metabolismo) e protegem as células contra danos.
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