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Большинство из нас относят рыбу, к продукту второго сорта, отдавая

предпочтение мясу, крупам и овощам. Между тем подобное отношение к

рыбным продуктам явно несправедливо. По биологической ценности белки

рыбы ничуть не хуже белков мяса, их аминокислотный состав, который

определяет пищевую ценность любого белка, весьма благоприятен для

организма. К тому же белки рыбы по сравнению с белками мяса значительно

лучше перевариваются в организме человека. В рыбе относительно мало

содержится жира. Этим  собственно, объясняется невысокая калорийность рыбных продуктов по сравнению с мясными. Следует подчеркнуть, что продукты моря, несомненно, обогащают наше питание рядом микроэлементов и витаминов. Особенно богаты они йодом, марганцем и медью, необходимыми для нормального протекания процессов обмена веществ. Наконец, имеется основание утверждать, что пища обогащённая продуктами моря, способствует снижению свертываемости крови, что особенно важно при лечении некоторых сердечно – сосудистых заболеваний.

Однако, мы не должны забывать, что эти замечательные продукты принесут

максимальную пользу только в том случае, если в дневных рационах они

будут правильно сочетаться с другими продуктами
Все о рыбе и рыбных      продуктах.








