Φρέσκο ψάρι
Πλούσιο σε μαγνήσιο, σελήνιο, σε αντιοξειδωτικά απαραίτητα για το ανοσοποιητικό σύστημα καθώς και την καλή λειτουργία της καρδιάς, της κυκλοφορίας του αίματος και των αρθρώσεων. Απαραίτητο για την υγεία του δέρματος, των νυχιών και των μαλλιών.

Λιπαρά ψάρια
Ο σολομός, το σκουμπρί, οι σαρδέλες, ο τόνος και η πέστροφα περιέχουν καλά λιπαρά (ω-3). Είναι ζωτικής σημασίας για την καλή λειτουργία της καρδιάς και του κυκλοφορικού και βοηθούν στη μείωση της πήξης του αίματος. Ανεβάζουν τα επίπεδα της καλής χοληστερίνης και είναι ζωτικά για την καλή λειτουργία κάθε κυττάρου του οργανισμού μας. Ο σολομός είναι επίσης πλούσιος σε Βιταμίνες A, D, B1, B2, B3, B5, B6, B12 και βιοτίνη και ω-3 λιπαρά οξέα.

Θαλασσινά 
Είναι πλούσια σε σελήνιο, ψευδάργυρο και χρώμιο,ενώ συμβάλλουν στην επούλωση τραυμάτων, την αύξηση και επαναδημιουργία των κυττάρων.

