MoDULE 2 :

POISSONS
COQUILLAGES

;"“‘if FiCHE 4 : Les bienfaits nutritionnels
des poissons, coquillages et crustaceés

2 fois par semaine

Les acheter

Source privilégiée de protéines, nutriments et oméga-3 (pour les poissons gras),
les poissons, coquillages et crustacés sont bons pour la santé.
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(1) Recommandation de ANSES [Agence Nationale de Sécurité Sanitaire de l'alimentation,
de l'environnement et du travail).
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e De péche ou d’élevage, les produits aquatiques apportent de nombreux bienfaits :

Protéines, fer, Vitamine D, Oméga-3, notamment
vitamine B12, iode sélénium, zinc dans les poissons gras
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v des protéines, utiles au bon fonctionnement des muscles ;

v des nutriments comme le fer qui permettent loxygénation des cellules, le zinc et le sélénium
qui ont un role anti-oxydant, le phosphore utile aux os et au cerveau ;

v des vitamines dont celles du groupe B et du groupe D, sources d'énergie ;

v etdesomeéga-3, notamment dans les poissons gras, essentiels pour le fonctionnement du
systeme nerveux et la prévention des maladies cardio-vasculaires.
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