Pescuiti sustenabil si etic
pentru a avea peste,
hrana sanatoasal
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Mancam peste, suntem sanatosi!

Pestele este o sursa excelenta de proteine si nu este bogat in
grasimi saturate. In acelasi timp, pestele este o sursa de acizi grasi
esentiali Omega 3, cu beneficii pentru organismul uman.

Cercetarile efectuate 1n ultimii 20 de ani demonstreaza ca omega 3 scade riscul
aparitiei bolilor cardiovasculare, aduce la normal valoarea trigliceridelor si, totodata,
reduce tensiunea arteriala.

Medicii cardiologi recomanda sa mancam peste de cel putin doua ori pe sdptamana,
pentru a ne mentine sanatosi.

Pestele este o hrana de calitate nalta si parte a unei alimentatii echilibrate, in
majoritatea tarilor europene, de asemenea si in nutritia copiilor. Pestele ar trebui
consumat in mod regulat, pentru ca reprezinta o sursa valoroasa de nutrienti. Pestele
este o sursa semnificativa de iod, care este esential pentru o buna functionare a
glandei tiroide.




Pescuiesti si ramai sanatos!

Beneficiile pestelui pentru adulti

Ca sport, pescuitul are beneficii medicale insemnate, avand rolul
de a elibera stresul acumulat din timpul muncii si de a forma
armonios o legatura puternica intre corp, minte si suflet. Practic,
pescuitul te ajuta sa te cunosti pe tine insuti.

Pe langa tonifierea musculaturii bratelor si corpului, practicarea
pescuitului scade tensiunea arteriala, accelereaza circulatia
sangelui si ofera corpului un confort necesar.

1. Pescuitul va mentine in forma.

Cu toate ca n-ar parea, totusi, pescuitul va pune in miscare majoritatea muschilor.
in primul rand, deplasarea cétre locul in care vreti s& pescuiti vd va supune unei
plimbari de 10-15 minute, pentru ca niciodata locurile bune de pescuit nu vor fi la doi
pasi. in al doilea rand, ciratul unditelor, ustensilelor de pescuit si a altor obiecte, v
vor pune la incercare rezistenta umerilor si a bratelor. lar in al treilea rand, in timp
ce pescuiti si mai ales cand prindeti ceva, este nevoie de o miscare de tragere in sus
a unditei si chiar mulinat in cazul lansetelor, ceea ce vor solicita muschii si forta
dumneavoastra. lar in ultimele studii realizate, se spune ca doar o singura ora de
pescuit arde pana la 200 de calorii.

2. Pescuitul sporeste gradul de atentie si concentrare

Nu Tn zadar se spune ca pescuitul este un hobby care presupune multa atentie si
concentrare. Chiar si o secunda ar putea fi suficienta sa ratati o captura de toata
frumusetea, de aceea, multi pescari preferd sa mearga singuri la pescuit, deoarece

nu vor ca atentia lor sa fie perturbata.

3. Pescuitul te scapa de stres si anxietate.

40% dintre adulti isi dau seama seara ca sunt foarte tensionati, iar pentru a reduce
tensiunea si stresul, pescuitul poate fi unul dintre cele mai bune remedii. Studiile
aratd, de asemenea, cd pescuitul poate fi folosit ca terapie pentru a reduce
simptomele stresului post-traumatic (PTSD). Potrivit studiilor, pescuitul ar putea
duce la o reducere semnificativa a simptomelor de anxietate, depresie si stres
somatice.

4. Petreci timp de calitate cu familia.
Pescuitul este o indeletnicire transmisa prin generatii, bunicii ducand nepotii la
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pescuit si instruindu-i cum sa pescuiasca si ce momealad sa foloseasca. Timpul
petrecut cu familia promoveaza sentimentele de securitate si bunastare, facand
pescuitul o activitate utila de invatat si creeaza amintiri frumoase, care stdruie peste
ani si ani.

5. Stimuleaza sistemul imunitar.

Vitamina D ajuta organismul sa reglementeze absorbtia de calciu si fosfor, doua
minerale care imbunatatesc functia sistemului imunitar si ajutd la apdrarea impotriva
bolilor. Cea mai buna sursa de vitamina D este o zi in aer liber sub soare, la pescuit.

Beneficiile pestelui pentru copii

Beneficiile consumului de peste sunt foarte numeroase si importante pentru
sanatatea organismului uman. Studiile arata ca o dietd bogata in peste ajuta la
mentinerea sanatatii inimii si a vaselor de sange. Grasimile omega 3 ajuta inima sa
fie sdndtoasa! Recomandarea specialistilor este de a consuma peste de 2 ori pe
saptamana. Este, de asemenea, vital pentru sugari si important pentru dezvoltarea
lor. Uleiul de peste contine multi acizi grasi valorosi Omega-3 care sunt importanti
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pentru dezvoltarea creierului si a celulelor nervoase. Obiceiurile alimentare sunt
conturate la o etapa foarte frageda a vietii. Prin urmare, este important sa-i obisnuim
pe copii cu mese sanatoase - si acest lucru presupune consumul de peste. Consumul
de peste ajuta sistemul imunitar al copiilor, imbunatateste dezvoltarea cognitiva,
imbunatateste vederea, previne anumite boli de piele.

Necesarul de omega 3 este esential pentru o buna dezvoltare a activitatii cerebrale,
pentru activitatea oculara, dar si pentru sanatatea oaselor.

Uleiul de peste, administrat copiilor, diminueaza durerile si inflamatiile dentare,
sustine dezvoltarea armonioasa a sistemului osos si efortul fizic. Copiii carora li se
administreaza ulei de peste prezinta o evolutie semnificativa la nivelul activitatilor de
nvatare.

Pescuitul - perspectiva sociala

Din perspectiva sociala, pescuitul te dezvolta ca om, pentru ca iti ofera oportunitatea
de aintalni noi persoane, cu care sa relationezi si sa interactionezi, sa iti exteriorizezi
sentimentele, emotiile si trairile. De asemenea, competitia in pescuit si schimbul de
bune practici te pot ajuta in a atinge rezultate notabile in acest sport.

Stare buna de sanatate

Pescuitul, ca sport, are beneficii medicale enorme, el diminueaza stresul acumulat
din timpul perioadelor solicitante, formeaza armonios o legatura puternica corp,
minte si suflet.

Respectand natura, protejam viitorul!

Practic, te cunosti pe tine insuti. Pe langa tonifierea musculaturii bratelor si corpului,
practicarea pescuitului scade tensiunea arteriala, accelereaza circulatia sangelui si
ofera corpului un confort necesar.

Avand in vedere toate beneficiile pescuitului si consumului de peste, avem obligatia
sa Tnvatam atat adultii cat si copiii sa pescuiasca cu responsabilitate si sa respecte
natura. Pentru ca si generatiile viitoare sa se bucure de toate aceste beneficii,
pescuitul trebuie practicat respectand urmatoarele reguli: igienizarea locului de
pescuit, eliberarea pestilor mici, retinerea pestilor in cantitatile permise de lege si
nepracticarea braconajului.

Pescuiti sustenabil si etic pentru a avea peste, hrand sanatoasa!
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