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Faites le plein d'énergie
Le poisson est riche en protéines, c'est
donc une source d'énergie et de vitalité.

Que du bon gras!
On distingue 3 catégories de poissons
: maigres (Ex : le Sar ou le merlu
«merlan»), demi-gras (ex: le rouget) et
gras (Ex : La sardine). Les trois
contiennent des oméga 3 et doivent étre
alternés pour une alimentation équilibrée.

Mine de vitamines et minéraux

Le poisson contient du fer et fournit des

quantités appréciables de minéraux comme

le phosphore, essentiel pour la bonne santé

des os, du zinc, du cuivre, du calcium, ainsi

que des oligo-éléments trés variés, de I'lode

qui participe a la synthése des hormones

thyroidiennes, du fluor, du sélénium (anti-oxy-

dant), du cobalt, du manganese, important pour la

souplesse des cartilages sans oublier les vitamines du

groupe B, bonnes pour le systeme immunitaire et

nerveux et la vitamine D essentielle a la santé des dents
et des os.

Santé au top
Plusieurs études le confirment, la consom-
mation de poisson peut diminuer la surve-
nue de maladies cardio-vasculaires, neuro-
dégénératives et métaboliques, et réduit le
risque d'atteinte par certains cancers (colo-
rectal et prostate). En plus de réguler le taux de
cholestérol dans le sang, le poisson contient des acides
gras Oméga 3, qui contribuent a fluidifier le sang et a main
-tenir les vaisseaux sanguins en bon état.

Disponible sous toutes les

formes
Le poisson frais est trés bénéfique a la
santé, au méme titre que le poisson
congelé ou en conserve. A la base, le
produit est le méme et les méthodes de
conservation ou de congélation n‘altérent pas la
valeur nutritionnelle du poisson.

Plat abordable
Contrairement a ce qu'on pourrait penser, le
poisson reste un aliment abordable. Certaines
espéeces, comme la sardine ou le maquereau,
sont commercialisées a des prix trés raison-
nables. Autre astuce pour consommer du poisson
a petits prix : oser le poisson en conserve et le poisson
congelé, aux qualités nutritionnelles optimales et au prix
relativement bas.

Alimentation équilibrée
Une consommation réguliére de poisson
permet d’avoir une alimentation équilibrée
qui favorise la croissance et la vitalité,
surtout chez les plus jeunes. Il est recom-
mandé d'ailleurs de consommer du poisson 2
fois par semaine.

Sain et facile a conserver
Avec de bonnes qualités nutritionnelles, et une
grande capacité a prévenir certaines maladies,
le poisson est un aliment sain a inclure souvent
dans son menu. D'autant plus qu'il se conserve
facilement (sous forme congelée ou bien en
conserve ) sans perdre ses nutriments.
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