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DEFINICOES

PEIXE
Animal vertebrado subaquatico que possui o corpo repleto de escamas, respira através de branquias e 0s membros tém
a forma de barbatanas.

PEIXES MAGROS
Conjunto de espécies de peixe, tipico de aguas profundas, que acumula a gordura no figado. Como tém menor
guantidade de gordura, a coloracdo do seu musculo é branca.

PEIXES GORDOS

Conjunto de espécies de peixe, que se encontram junto da superficie da &gua e que acumula a gordura quer no figado,
quer no tecido muscular, motivo pelo qual a sua coloracdo € mais escura do que a do peixe magro. Tratando-se de
espécies migratorias, utilizam a gordura como reserva energética.

PESCADO
Animais subaquéaticos (como peixes, crustaceos, moluscos, tunicados ou equinodermes) resultantes das atividades de
pesca ou de aquicultura.

PESCADO FRESCO
Pescado que ndo sofreu processos de conservacao, além da refrigeracdo com ou sem adicéo de gelo, agua do mar e sal,
desde o momento de captura.



DEFINICOES

CRUSTACEOS
Classe de artrépodes com exosqueleto endurecido com carbonato de calcio que permite criar uma crosta.

MOLUSCOS
Animais invertebrados, marinhos ou terrestres, com corpo mole, viscoso e longo. Podem ter uma concha calcéria
protetora.

PEIXES DE AGUA DOCE
Espécies de peixe que vivem em aguas interiores, tais como lagos, rios, barragens e albufeiras.

PEIXES DE AGUA SALGADA
Espécies de peixe que vivem em aguas profundas, caracteristicas das aguas oceanicas.

PRODUTOS DA PESCA

Todos os animais marinhos ou de agua doce (como peixes, moluscos cefalépodes e crustaceos), selvagens ou de cultura,
incluindo todas as formas, partes e produtos comestiveis desses animais (como ovas). Com exce¢do dos moluscos
bivalves, equinodermes, tunicados e gastrépodes marinhos vivos e de todos os mamiferos, répteis e anfibios.
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DEFINICOES

AQUAPONIA

E uma associac¢io entre a aquicultura (criacio de peixes em viveiro) com a hidroponia (cultivo de plantas sobre a agua),
funcionando num sistema fechado e dindmico onde os residuos dos peixes servem de alimentacao para as plantas e
estas, por sua vez, Itram a 4gua, devolvendo-a em boas condi¢cdes para 0s peixes crescerem saudavelmente.

AQUICULTURA

Criacao ou cultura de organismos aquaticos, que aplica técnicas para aumentar a producdo dos mesmo para além das
capacidades naturais do meio.

CONQUICULTURA

Criacdo de moluscos bivalves em viveiros. Sdo exemplos a ostreicultura (cultura de ostras) e a mitilicultura (cultura de
mexilhdes).



p.e.: Sapateira, Camarao

- PEIXES - z
PEIXES OSSEOS CARTILAGINEOS BIVALVES CEFALOPODES GASTROPODES

p.e.: Pescada, Cavala p.e.: Raia, Cacéo p.e.: Mexilhdo, Améijoa p.e.: Choco, Polvo p.e.: Buzios, Lapas



TAMANHOS MINIMOS DO PESCADO

COMO MEDIR AS ESPECIES?

PEIXES

Comprimento total
As dimensbes dos peixes correspondem ao
comprimento da ponta do focinho até a

MOLUSCOS

MOLUSCOS

4

extremidade da barbatana caudal.

Comprimento do manto

O tamanho dos moluscos cefal6podes é determinado ao
longo da linha mediana dorsal, medindo a distancia
entre a ponta posterior do manto e o bordo anterior
deste.

Largura da valva esquerda (face externa)
As dimensdes dos moluscos bivalves correspondem a
largura da valva esquerda.

CRUSTACEOS

Comprimento do cefalotérax ou carapaca

As dimensdes das lagostas correspondem ao
comprimento da carapaca medido da ponta do

rostro até ao ponto central do bordo distal da
carapaca.

CRUSTACEOS

—

Comprimento total

As dimensbes do lagostim correspondem ao
comprimento: da ponta do rostro até a extremidade
posterior do telso, excluindo as sedas.

CRUSTACEOS

L]

Largura da carapaca

As dimensdes das sapateiras correspondem a largura
maxima da carapaca medida perpendicularmente a
sua mediana antero-posterior.
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ESPECIES DE PESCADO MAIS

TRANSACIONADAS EM PORTUGAL

(Mil Ton)
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DADOS SOBRE PESCADO

Segundo a Docapesca, o valor do pescado transacionado nas lotas e postos de Portugal Continental em 2021 foi de 251
milhdes de euros (aumentando 29% em relagao a 2020), ultrapassando a quantidade de 115 mil toneladas (27% superior
a 2020).

Segundo as Estatisticas da Pesca 2021 (INE, 2022), em 2021 foram capturadas pela frota portuguesa 185 417 toneladas
de pescado, representando um aumento nas capturas de 13,2% face ao ano de 2020. O pescado transacionado em lota
gerou uma receita de 335 044 mil euros, re etindo um incremento de 27,8%), comparativamente ao ano anterior.

O preco médio anual do pescado fresco ou refrigerado descarregado em 2021 registou um decréscimo de 0,8%,
passando para 2,28 €/Kg.

Por outro lado, a produgdo em aquicultura foi de 16 999 toneladas em 2020, traduzindo um aumento de 18,6% face a
2019. A Industria Transformadora da Pesca e Aquicultura, representando “congelados”, “secos e salgados” e
“preparacdes e conservas”, produziu 239 mil toneladas, em 2020, com uma faturagdo de 1 209 milhées de euros nesse
ano.

As exportacdes de Produtos da pesca ou relacionados com esta atividade totalizaram 1 120,9 milhdes de euros em 2021
(aumento de 22,3% face a 2020).

Em 2021 estavam registados 14 917 pescadores e 3 894 embarcacdes.

No nal de 2020 existiam 1 272 estabelecimentos licenciados em aquicultura para aguas interiores, marinhas e
de transicdo, mais 7 unidades do que em 2019.
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DADOS SOBRE PESCADO

Dados da Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) apontam Portugal como um dos paises do
Mediterraneo, onde o consumo de pescado tem uma elevada importancia na dieta da populacéo.

Em 2017, a mesma Organizagao apontava a pesca como um contribuidor discreto para a economia nacional, destacando
a sua grande importancia cultural e social e a rmando Portugal como o terceiro maior consumidor de peixe per
capita da Europa depois da Islandia e das llhas Faroé.

O GLOBEFISH Market Prole — 2018 (FAO), refere uma disponibilidade para consumo de pescado em Portugal na
ordem dos 57Kg/per capita e uma producédo de cerca de 190 378 toneladas de pescado, sendo 93% proveniente da pesca
e 7% proveniente da aquicultura.



DADOS SOBRE PESCADO

Portugal é o primeiro pais da Unido Europeia e o terceiro do mundo com maior consumo anual de pescado por pessoa.

Segundo o ultimo Inquérito Nacional de Alimentacdo e Atividade Fisica 2015-2016 (IAN-AF, 2017), os portugueses
consomem, em média, 174 g/dia de alimentos do grupo “carne, pescado e ovos” (com uma inadequacao 12% superior as
recomendac¢des). No que concerne ao consumo de pescado, apresenta-se um valor de consumo de cerca de 42 g/dia,
sendo o grupo dos idosos 0 que mais consome e o0 das criangcas o que menos consome estes alimentos.

Segundo a mais recente Balanca Alimentar Portuguesa, em 2020, as disponibilidades de pescado para consumo
atingiram o nivel mais baixo do quinquénio (21,8 kg/hab/ano). Ainda assim, o valor médio entre 2016 e 2020, foi
superior as disponibilidades apuradas entre 2012 e 2015.

As disponibilidades diarias de peixe fresco, refrigerado, congelado ou em conservas representam 60,5% das
disponibilidades de pescado para consumo (-2,6% em relacdo ao periodo 2012-2015). O bacalhau e outros peixes
salgados secos foram responsaveis por 15,4% das disponibilidades totais no mesmo periodo e 0s crustaceos e
moluscos, por 24,1% das disponibilidades totais.

Portugal apresenta um baixo grau de auto-aprovisionamento em pescado, a rmando a larga dependéncia das
importacgoes.

9,10
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PEIXES MAGROS E
PEIXES GORDOS

Em funcédo do seu teor em gordura, 0s peixes podem ser classi cados nos seguintes grupos
(por 1009):

* magro (<2%)

* baixo teor de gordura ([2-4]%)

« teor médio de gordura ([4-8]%)

* alto teor de gordura (>8%)

Ao longo do ano, os peixes sofrem oscilacdes no seu teor lipidico, relacionadas com o0s seguintes fatores:
estado de maturacao, sexo, época do ano, migracdo e alimentacao.

No grupo dos peixes gordos, a cavala e a sardinha apresentam um conteudo superior em &cidos gordos
polinsaturados, representando uma vantagem em termos nutricionais.



MAG E

PEIXES ROS
PEIXES GORDOS
De entre os peixes gordos apresentados, 0 atum é o que tem  menor valor de gordura total e maior quantidade de

proteinas, seguido da cavala e da sardinha gorda. O seu conteldo proteico € ligeiramente superior ao dos peixes
magros referidos (carapau, peixe-espada-preto, pescada-branca).

O atum, a cavala e a sardinha sdo ricos em vitaminas lipossollveis (A e D), sendo o carapau 0 peixe magro com maior
teor de vitamina D.

O carapau é o peixe magro com maior teor de vitamina B12 e, no caso dos peixes gordos, a cavala e a sardinha também
apresentam conteudos apreciaveis desta vitamina.

Todos os peixes referidos, magros e gordos, fornecem boas quantidades de potéassio, fosforo e iodo.

A sardinha, o carapau, a cavala e a pescada sdo 0s que tém maior conteido em calcio.



CARAPAU

» Tamanho minimo de captura: 15 cm

* Vive nas 4guas salgadas do Atlantico Nordeste,
Arquipélago da Madeira e Mar Mediterraneo

* Célcio

* Ferro

* Potassio

* Vitamina B12

e Vitamina D

2,11-13



PEIXE-ESPADA-PRETO

« Tamanho minimo de captura: ndo de nido

» Habita as zonas de grande profundidade (200 a 1600 m),
ao nivel de Sesimbra e dos dois Arquipélagos

» Migra no verao para junto da costa

« E muito sensivel a altera¢cBes no meio aquatico

« Acidos gordos monoinsaturados

* Fosforo

* Potéassio

« Sodio jrrrprerprreprrrprrep et rer e

e Vitamina A

2,11-13



PESCADA-BRANCA

» Tamanho minimo de captura: 27 cm

* Vive nas aguas profundas (30 a 1000 m) do Atlantico
Nordeste e Mar Mediterraneo

» Migra no verao para junto da costa

* Célcio

* Magnésio
* Folatos

* Potassio

* Sodio

2,11-13



ATUM-RABILHO

Thunnus thynnus

» Peso/tamanho minimo de captura:
30 kg ou 115 cm

* Distribui-se pelo oceano Atlantico
e Mar Mediterraneo

TOP
NUTRICIONAL

e Vitamina D » Potassio
 Vitamina B6 » Fosforo
e Vitamina B12 * Ferro \ /

NN Nacina « Zinco NN

30 £ ou 115cm

2,11-13 21
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CAVA LA

Scomber colias

eTamanh o mini mo de captur a: 20 cm

*Vive nas aguas sa lgadas do Atlanti co Nordeste
e Mar Medi terraneo

20 cm

TOP
NUTRICION AL

« Acido doc osah exaenoico (DHA)
« Acido eicosapentaendico ( EPA)

*Vitami na A

e Vitami na B12 W

* Potassio

«Zinco W

2,113



SARDINHA

» Tamanho minimo de captura: 11 cm

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste
e Mar Mediterraneo

* A industria conserveira absorve grande parte das
capturas da pesca nacional

* DHA

* Fosforo

* Vitamina A

* Vitamina B12

e Vitamina D

2,11-13



INFORMACAO NUTRICIONAL

Energia( kJ/kCal)*

Lipidos (g)*

Acidos gordos saturados (g)*
Acidos gordos monoinsaturados (g)*
Acidos gordos polinsaturados (g)*
EPA (mg)**

DHA (mg)**

Hidratos de Carbono (g)*
Proteina (g)*

Fibra alimentar (g)*
Colesterol (mg)*

Vit. A (g)*

Vit. D (g)*

Vit. B6 (mg)*

Vit. B12 ( g)*

Folatos ( g)*

Sodio (mg)*

Potassio (mg)*

Célcio (mg)*

Magnésio (mg)*

Fosforo (mg)*

Ferro (mg)*

Zinco (mg)*

lodo ( g)***

442/105
2,9
0,7
0,8
0,9
128,0
363,4
0

19,7

36,0
15,0
4,1

0,36
57
15,0

80,0

400,0

69,0

33,0
260,0
1,2

1,2

371/88
2,8
0,5
1,6
0,2
14,8
170,5

15,7

24,0
23,0
2,1
0,16
1,7
8,3
140,0
330,0
14,0
29,0
180,0
0,1

0,5

351/83
14
0,2
0,4
0,4
66,0

155,3

17,6

19,0
10,0
14
0,06
0,72
18,0
100,0
360,0
31,0
31,0
190,0
0,3

0,6

Valor Nutricional do pescado por 100 g,
em cru

S/Info: sem informacao

* Tabela da Composicdo dos Alimentos,
INSA, 2022

**IPMA

*** Teor minimo de iodo encontrado em
peixes (estudo INSA 2016)

32
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CRUSTACEOS

Os crustaceos destacam-se pelo seu teor de proteinas e baixo valor calérico e lipidico.

Tal como os bivalves, o seu conteido em colesterol é elevado quando comparados com a generalidade dos peixes. No
entanto, a presenca de gorduras saturadas € praticamente inexistente, pelo que podem ser incluidos numa
alimentacdo em individuos saudaveis, privilegiando métodos de confecdo mais saudaveis.

Estas espécies apresentam contetdos apreciaveis de vitaminas e minerais, nomeadamente nos casos da gamba e da
sapateira, que sao ricos em vitamina D e niacina.

Relativamente aos minerais, 0s crustaceos sao ricos em fosforo, potassio, sédio e selénio.



GAMBA-LEGITIMA

e Tamanho minimo de captura: 9,4 cm (comprimento total)
e 2,4 cm (carapaca ou cefalotérax)

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste até ao sul
de Angola e no Mar Mediterraneo (20 a 650 m)

* Proteina
« Omega-3

e Vitamina D




SAPATEIRA

e Tamanho minimo de captura: 13 cm

* Vive em fendas e buracos dos fundos rochosos
atée aos 100 metros de profundidade

» Com distribuicdo a norte da Noruega até a costa
norte de Africa e no Mar Mediterraneo

«Vitami na B12 e Fosforo
« Vitami na B6 eZinco
*Vitami na E

* Niacina
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Energia( kJ/kCal)*

Lipidos (g)*

Acidos gordos saturados (g)*
Acidos gordos monoinsaturados (g)*
Acidos gordos polinsaturados (g)*
EPA (mg)**

DHA (mg)**

Hidratos de Carbono (g)*
Proteina (g)*

Fibra alimentar (g)*
Colesterol (mg)*

Vit. A (g)*

Vit. D (g)*

Vit. B6 (mg)*

Vit. B12 ( g)*

Folatos ( g)*

Sédio (mg)*

Potassio (mg)*

Célcio (mg)*

Magnésio (mg)*

Fosforo (mg)*

Ferro (mg)*

Zinco (mg)*

391/94
0,2
0
0
0,1
21,4

29,0

215

79,0
8,0
7,1

0,05

0,2
190,0
180,0
87,0

30,0
150,0
1,8

0,3

438/104
29
0,5
0,9
0,05
Slinfo
Slinfo
0
19,5
0
78,0
2,0
0
0,21
9,55
25,9
280,0
270,0
84,0
43,0
210,0
1,7

7,7

INFORMACAO NUTRICIONAL

Valor Nutricional do pescado por 100 g, em cru

S/Info: sem informacao

*

*%

Tabela da Composicao doa Alimentos, INSA, 2022
IPMA
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BIVALVES

Os bivalves tém um baixo valor caldrico e lipidico e destacam-se pela sua riqueza em proteinas.

O seu conteudo em colesterol é elevado, quando comparados com a generalidade dos peixes.

Todavia, a presenca de gorduras saturadas é praticamente inexistente, pelo que ndo se justica a sua exclusdo da
alimentacdao diaria de individuos saudaveis.

Estas espécies apresentam contetudos apreciaveis de vitaminas, nomeadamente nos casos da améijoa e do
mexilh&o, que séo ricos em vitamina A e vitamina B12.

Relativamente aos minerais, os bivalves séo ricos em fésforo, potassio, sédio, céalcio, magnésio, ferro e zinco.



AMEIJOA-BRANCA

e Tamanho minimo de captura: 2,5 cm

* Vive na costa atlantica de Portugal, Franca, Espanha,
Irlanda e ao longo do Mar Mediterraneo em fundos
arenosos e vasosos da zona de marés de estuarios
e lagunas litorais

» Alimenta-se de microalgas que lItra da agua

* Fosforo
* Magnésio

» Potassio

[TTT T T[T T[T I T[T I T[T TT[ITT[TTT[TT1T] « Vitamina A

* Vitamina B12



MEXILHAO

» Tamanho minimo de captura: 5 cm

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste, ao longo
de toda a costa portuguesa, estuarios e habitats oceanicos
rochosos até aos 10 m de profundidade

» Migra no verao para junto da costa

e Ha producdo em aquicultura

* Folatos * Magnésio
e Vitamina A » Potassio

» F6sforo



OSTRA

Ostreidae

e Tamanh o minim o de captur a:ndao denid o

*Vive na c osta atlantica de Portugal, Franca, Espanha,
Irlanda e ao longo do Mar Medit erraneo em fun dos
arenosos e vasosos da zonad e marés de estuarios e
lagunas litorais

*Migra no verao para junt o da costa

* SA0 necessarios 3 a4 anos para que as ostras atinjam
o tama nho com ercial

*Principal esp écie d e bivalve de aqui cul tur a em Portuga |

TOP
NUTRICIONA L

*Ferro
*Magnésio

*Sadio

|III|III|III|III|III|III|III|III|III| * Vitami na B6
nao de nido *Zinco



INFORMACAO NUTRICIONAL

Energia( kJ/kCal)* 276/65 295/70 275/65

Lipidos (g)* 0,9 15 1,7

Acidos gordos saturados (g)* 0,2 0,3 0,3

Acidos gordos monoinsaturados (g)* 0,1 0,3 0.3

Acidos gordos polinsaturados (g)* 0,2 0,5 0.5

EPA (mg)** 58,6 S/Info S/Info

DHA (mg)** 54,9 SlInfo S/Info

Hidratos de Carbono (g)* 2,6 2,0 3,9

Proteina (g)* 11,7 12,1 8,6

Fibra alimentar (g)* 0 0 0

Colesterol (mg)* 44,0 40,0 53,0

Vit. A (g)* 97,0 360,0 85,0

Vit. D ( g)* 0.1 0 0

Vit. B6 (mg)* 0,04 0,08 0,13

Vit. B12 ( g)* 37,0 19,0 14,0

Folatos ( g)* 9,5 37,0 11,0

Sédio (mg)* 240,0 290,0 370,0

Potassio (mg)* 78,0 280,0 260.0

Calcio (mg)* 51,0 56,0 66,0 Valor Nutricional do pescado por 100 g, em cru
Magnesio (mg)* 100,0 36,0 36,0 Slinfo: sem informag&o

Fosforo (mg)* 180,0 240,0 140.0 * Tabela da Composicdo dos Alimentos, INSA, 2022
Ferro (mg)* 8,5 3,5 8,0 > IPMA

Zinco (mg)* 2.1 41 91,0 Frx (Teesch(;giTli\lné?Adzeoilog)o encontrado em mariscos e bivalves
lodo (g)*** 114

14-16
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CEFALOPODES

Os cefalopodes tém  baixo valor calorico, sendo pobres em lipidos e ricos em proteinas. Por exemplo, no caso do
choco e do polvo, as proteinas correspondem, respetivamente, a 96% e 86% da distribuicdo do valor energético.

S&o uma excelente fonte de vitaminas e minerais, destacando-se o calcio, o magnésio, o fésforo, o ferro e o zinco,
bem como as vitaminas B6 e B12.

Tal como no caso dos bivalves, o elevado conteddo em colesterol ndo € acompanhado por um teor alto de acidos
gordos saturados, motivo pelo qual ndo se justi ca a sua exclusao da alimentacéo de individuos saudaveis.



CHOCO

* Tamanho minimo de captura: 10 cm

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste e
Mar Mediterraneo

* Alimenta-se de microalgas que Itra da agua, onde
se encontra

» Migra no verao para junto da costa

* Fosforo

* Magnésio
* Potassio

* Vitamina A

* Vitamina B12



POLVO-VULGAR

* Peso minimo de captura: 0,75 kg

* Encontra-se no Atlantico Nordeste, Mar Mediterraneo,
Peninsula Ibérica e Arquipélagos

» Migra no verao para junto da costa

* Folatos

* Fosforo

* Magnésio
* Potassio

¢ Vitamina B12



INFORMACAO NUTRICIONAL

Energia( kJ/kCal)* 336/79 210/73
Lipidos (g)* 0,4 1,2
Acidos gordos saturados (g)* 0,1 0,3
Acidos gordos monoinsaturados (g)* 0,1 0,1
Acidos gordos polinsaturados (g)* 0,1 0,6
EPA (mg)** 11,2 46,1
DHA (mg)** 37,6 6,3
Hidratos de Carbono (g)* 0 0
Proteina (g)* 18,9 15,6
Fibra alimentar (g)* 0 0
Colesterol (mg)* 76,0 64,0
Vit. A (g)* 9,0 3,0
Vit. D (g)* 0 0
Vit. B6 (mg)* 0,06 0,07
Vit. B12 ( g)* 1,2 1,3
Folatos ( g)* 8,8 12,0
Saédio (mg)* 200,0 260,0
Potassio (mg)* 320,0 240,0
Caélcio (mg)* 8,0 13,0
Valor Nutricional do pescado por 100 g, em cru
Magnésio (mg)* 49,0 43,0 )
S/Info: sem informagéo
Fosforo (mg)* 2100 1700 * Tabela da Composi¢éo dos Alimentos, INSA, 2022
Ferro (mg)* 0,1 0,7 **  |PMA
Zinco (mg)* 1,7 1,3

14-16
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PESCADO NA ,
ALIMENTACAO DIARIA

A American Heart Association recomenda a ingestéo de peixe gordo (p.e. cavala, sardinha), 2 a 3 vezes por semana,
pelo seu efeito protetor em relacdo as doencas cardiovasculares.

14 REFEICOES
7 DIAS PRINCIPAIS

(OAVAORS

LEGUMINOSAS
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O pescado integrao grupo da “Carne, Pesca do e Ovos”.

A RodadaAlimenta ¢&o Medit erranica recomenda ainges tdo de 15a 4,5 por ¢cdes
de aliment os deste grup o, diariam ente.

CORRESPONDE A:

1 ® 30 g de /carne
® 25 gde lcarne
® 1lovo (55 Q)

PORCAO

Segun do o estud o "Quan titativ e risk—-benet assessm ent of Portuguese sh
and oth er seafood species consu mption scenarios"” (Carvalho C,et al.,2021)o
consumo de pescado pela popul acdo portuguesa devera ocorrer até 7 vezes
por seman a.O consumo por gravidas e crian cas ndo devera exceder as trés
a quatr o vezes por sema na,por forma aevitar riscos no neur odesenv olvim ent o
fetal proveni ent es da exposi¢cao ao m etilm ercurio (MeHg) .

Deverainclusive promover-se o consumo de peixes com baixa s concentr acbes de MeH g,com o por
exemplo peq uen os peixes pelagicos - sardinha e cavala, especial mente em popu lacdes e regides
vulneraveis.

18,19



...SEGUNDO A
D

IRAMIDE
DA DIETA ME ERRANI

P
| T

A Aramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porcdes de alimeiros baseadas na
Recomendagdes par a populacdo adulta frugalidade e nos habits locais

Vinho em modercéo e de aordo
com as cencas sociais

O uso e pomogéo desta piamide é ecomendado sem qualquerestricao

© 2010Fundacion Dieta Mditerranea

Biodiversidade e saanalidade
Produtos tradicionais

locais e amigos do ambige
Actividades culinaias

Actividade fisica egular
Descanso adequado
Convivéncia

Edicéo de 2010 P= Porgéo
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO PESCADO
PROTEINAS

O pescado é rico em proteinas de alto valor biologico, constituindo uma importante fonte de aminoacidos essenciais,
como a lisina e a isoleucina.

As proteinas do pescado sdo de melhor digestibilidade por serem maioritariamente absorvidas no trato
gastrointestinal. Além disso, a digestibilidade destas proteinas € facilitada pelo menor conteado em tecido conjuntivo e
pela sua mais rapida dissolucao sob acéo do calor, quando comparadas com as proteinas da carne.
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ESSE NUTRICIONAL
SCADO
LIPIDOS

As espécies marinhas sdo uma importante fonte de lipidos, sobretudo acidos gordos polinsaturados, mais
especi camente acidos gordos essenciais 6mega-3.

O organismo consegue sintetizar a maioria dos acidos gordos, exceto o acido linoleico (LA) - 6mega-6 e alfa-linolénico
(ALA) - bmega-3, devendo estes ser obtidos através da alimentacgao.
Em pequena escala, o organismo pode converter o ALA em outros acidos gordos: acido eicosapentaenoico (EPA) (20:5
-3) e acido docosahexaenoico (DHA) (22:6 -3), pelo que a sua obtencdo deve ser complementada com fontes
alimentares dos mesmos.

® O EPA e o DHA estdo presentes, maioritariamente, em fontes marinhas como as algas marinhas, os peixes
gordos e os seus 0leos.

A relacdo 6mega-3:0mega-6 a privilegiar € de 3:1 ja que os 6mega-3, contrariamente aos 6mega-6, possuem um efeito
anti-in amatorio.

Deste modo, uma dieta com maior teor de 6mega-3 permite combater o excesso de fatores in amatorios

responsaveis por diversas patologias, nomeadamente doencas cronicas nao transmissiveis.

O menor teor de gordura do peixe também é facilitador da sua melhor digestibilidade, promovendo
um esvaziamento gastrico mais rapido que, por sua vez, leva a diminuicdo da sensacéo de saciedade.



INTERESS

E N
DO PESCADO

LIPIDOS OMEGA 3

UTRICIONAL

Recomendacdes relativas a ingestdo de acidos gordos 6mega-3, de origem marinha, de acordo com diferentes organismos:

EAT-Lancet Commission
American Heart Association (AHA)
The Norwegian Directorate of Health/ VKM

Food and Agricultural Organization of the United
Nations

European Food Safety Association (EFSA)

Scienti ¢ Advisory Comitee for Nutrition (SACN)

International Society for the Study of Fatty Acids and
Lipids (ISSFAL)

Mundial

EUA

Noruega

Mundial

Europa

Reino Unido

Mundial

2021

2015

2014

2011

2010

2004

2004

28 g de pescado por dia (entre 1 a 2 por¢des por semana)

2 vezes por semana de peixe (preferencialmente peixe gordo)
Refei¢Bes de peixe ao jantar, pelo menos 2 a 3 vezes por semana
Pelo menos 1 a 2 porc¢des de 100 g de peixe gordo, por semana

250 mg EPA + DHA, diariamente

450 mg EPA + DHA, diariamente
2 vezes por semana de peixe, 1 das quais peixe gordo

500 mg EPA + DHA, diariamente

17, 24-28
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO PESCADO

VITAMINAS E MINERAIS

Fornece quantidades consideraveis de vitaminas lipossolluveis, das quais se destacam as vitaminas A e D, essenciais
para a saude visual e dermatoldgica, bem como para o metabolismo do calcio e do fésforo, respetivamente.

Fornece também vitamina B12, essencial a eritroipoese, a regulacdo do sistema nervoso e ao metabolismo dos
aminoacidos e acidos nucleicos, contribuindo ainda para a reducdo dos niveis de homocisteina nas doencas

cardiovasculares.

Os peixes, na sua generalidade, apresentam niveis consideraveis de potassio, fosforo, iodo e selénio. O potéassio
relaciona-se com a manutencéo do equilibrio hidroeletrolitico, contracdo muscular e funcéo cardiaca. O fésforo
imprescindivel ao funcionamento da membrana celular, estrutura dos acidos nucleicos, metabolismo energético e
0sseo. Ja o iodo € um oligoelemento com importancia para o correto funcionamento da tirdide. O selénio tem uma

importante acdo antioxidante no organismo.

Salientam-se ainda os niveis de calcio, principalmente quando ingeridas as espinhas (no caso de peixes pequenos e em
conserva). Este micronutriente € indispensavel nao sé para a formacao/manutencédo dos 0ssos e dentes, mas também
para a ocorréncia da coagulacdo sanguinea, contracdo muscular, ativacdo de enzimas, secrecao hormonal e

conducéo de impulsos nervosos.



INTERESSE NUTRICIONAL
DO PESCADO

10 BENEFICIOS DO CONSUMO EQUILIBRADO DE PESCADO

& O @& @ G

1. Melhoria 2. Reducéo 3. Contribuicao 4. Reducéo 5. Melhoria
das funcoes do risco de doengas para o normal da presséo da sensibilidade
cognitivas cardiovasculares neurodesenvolvimento arterial a insulina

e crescimento

® & J o

6. Reducéo 7. Prevencao 8. Contribuicao 9. Protegao 10. Protegao
do risco de de patologias para a formacéo contra processos antioxidante
desenvolvimento neurodegenerativas O0ssea in amatorios contra radicais
de diabetes livres
mellitus tipo Il

24, 31-42






SAZONALIDADE

E imprescindivel respeitar e cumprir a sazonalidade de cada uma das espécies. Como tal, € necessario evitar o
consumo durante o periodo de reproducdo e optar pelo seu consumo, aquando das respetivas épocas de
maturidade. A aquisicdo do pescado nesta fase permite a compra de um produto mais sustentavel e assegura a
continuidade da espécie.

A riqueza nutricional do pescado varia de acordo com a época do ano, conforme ilustrado na tabela. Por exemplo, a

sardinha é mais interessante do ponto de vista nutricional, no periodo de maio a outubro, pois o contelldo em nutrientes
como acidos gordos polinsaturados, 6mega-3, vitamina D e A é muito superior nessa altura do ano.

Mais informacgdes:

Carapau [ () [ ] ()

Peixe-espada-preto () [ ) [ ) [ ]
Pescada-branca [ ] [ ] ([ J ([ J o
Atum [ o [ ) ([ [

Cavala [ J [ ] [ ([ J [ J [ ®
Sardinha [ ] [ ] o o o (] (]
Ameéijoa * [ ] [ ] ([ J ([ J [ J [ J [ J
Mexilh&o * [ ] [ ] ([ J ([ J [ J [ J [ ] [ J ([ J [ J [ J [ J
Ostra * [ J [ J [ [ [ ([ [ J ([ ([ [ [ [
Choco () () [ o o [ ) ([} [ J ([ ([ [
Polvo ([ J ([ J [ J [ J ([ J [ J [ J [ J

Sazonalidade do Pescado (Calendarios de Produgdo Nacional, ACFMNP, APN 2021)

@ Epoca de reprodugéo Epoca de captura * Fonte: ACOPE

13, 43
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CCL - COMPROVATIVO DE
COMPRA EM LOTA

O Comprovativo de Compra em Lota (CCL) é uma etiqueta que tem

como objetivo valorizar o setor das pescas em Portugal, bem como o o METODO DE PRODUGAO  ARTE DE PESCA
pescado que é transacionado nas lotas portuguesas. @ CAPTURADONO MAR  ReDES:
' @ CArTURADO EMAGUADOcE @ DE ARRASTAR

. . . . ( X3 -
O CCL permite identi car que o pescado foi controlado desde o 7ONA DE CAPTURA .DE”Z‘::LEH”:SE‘:;:‘:::NT:S
momento de captura e que foram aplicadas as regras de O CnTENRDETE .

Sy . . . . . DE CERCAR E DE SACADA

rastreabilidade exigidas por lei. Por norma, o pescado identi cado o GENED .
com o CCL é capturado por embarcacdes nacionais ao longo da PESCADO FRESCO SUBZONA DE CAPTURA @ AnzosseAmacinos peAnzor

. L. @ AGUAS PORTUGUESAS [ Ib)
costa do pais, pressupondo menores gastos energéticos durante a LOTA —

[ ] _ @ NASSAS E ARMADILHAS

captura e transporte, favorecendo assim as comunidades piscatorias, 0
ambiente e a economia.

DENOMINAGAO COMERCIAL PREGO (IVA INCLUIDO A TAXA EM VIGOR)

O comprovativo permite identi car a zona de captura e a arte de pesca
utilizada para capturar o pescado. ClENTiFco

E da Lota. E de Confianca. [i?tRNPIereY |

O pescado que tem este comprovativo, respeita a sazonalidade de
cada espécie e as quotas estabelecidas, permitindo gerir as
populacdes das espécies.

Esta etiqueta possibilita ao consumidor realizar as suas escolhas
alimentares, de forma mais consciente e esclarecida.

46
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MSC - MARINE
STEWARDSHIP COUNCIL

O Padrédo de Pesca do MSC é utilizado para avaliar se uma pescaria € bem gerida e sustentavel, re etindo a
compreensao cienti ca, bem como as melhores técnicas de gestdo de pesca aceites pela comunidade internacional.

Quando uma pesca € certi cada pelo Padrdo de Pesca, as capturas podem ser
vendidas com a etiqueta azul do MSC.

Esta certi cacdo é feita de modo voluntario, estando disponivel a todas as
pescarias que capturem organismos marinhos ou de agua doce em estado
selvagem, o que inclui a maior parte de peixes e moluscos.

Este padrdo avalia 3 principios que devem ser respeitados para a obtencao da
certi cacdo: stock de peixes sustentaveis, minimizar o impacto ambiental e
gestéao efetiva de pescarias.




ASC - AQUACULTURE
STEWARDSHIP COUNCIL

A certi cagcdo ASC é um dos principais sistemas de certi cacao para a aquicultura, apresentando o selo apenas em
viveiros que foram avaliados e certi cados independentemente como ambientalmente e socialmente responsaveis.

O ASC desenvolve e gere padrbes rigidos na industria, que incluem
requisitos que abrangem o0s potenciais impactos da aquicultura — como
por exemplo, qualidade da agua, fornecimento responsavel de racao,
prevencdo de doencas, bem-estar animal, tratamento e remuneracao
justos aos trabalhadores e manutencdo de relacionamentos positivos
com as comunidades vizinhas.

CERTIFIED

A sua missdo pretende transformar a aquicultura no sentido da ASC-AQUA.ORG
sustentabilidade ambiental e da responsabilidade social, recorrendo a
mecanismos que criem valor em toda a cadeia. Deste modo, a utilizacao
do logétipo transmite uma forte mensagem aos consumidores sobre a
integridade ambiental e social do produto que adquirem.




CUIDADOS NA ESCOLHA
PESCADO FRESCO

ASPETO GERAL GUELRAS
Carne r me, brilhant e, suave ao tato, sem Guelras verm elhas, brilhant es,
muc o (ou se o tem é tr ansparente), olhos separadas as lam inas e sem muc o.
salient es.
OLHO S

Olhos salient es,c6rnea transparent e e
a pu pila negra br ilhante. Quando os
olh os estéao afun dados, acdérnea op aca
e a pu pila acinzenta da sdo sinaisde
gue o pes cado ja néo é fresco.

VISCERAS

Deverédo estar d entr o da c avidade abdominal,
rmes, integras, separadas e brilhantes.

Quando o peixe ndo é fresco as visceras saem

para o exterior porque oV entr e desprende-se.

49, 50



CUIDADOS NA ESCOLHA
PESCADO FRESCO

ODOR
Odor suav e a ma resia. PELE E ESCAMAS

Desprezar o pescado que tem um cheiro Pele com pig menta cdo brilhante, lisa,
intenso a am oniaco e putr efacao. sem descoloracdo e sem muc o.
Escam as brilhantes, transparent es
e presas a pele.

CONSISTENCIA
Carne rme e elastica, mui to aderida
as espinhas.

PAREDE
INTERIOR DO VENTRE

Parede branca ou negra azulada, sem rutur as e
a parede bem aderida a c avid ade abdomi nal.



CUIDADOS NA ESCOLHA
MOLUSCOS

(p-e. polvo, choco, lula)
(p.e. am éijoa, mexilh&o, ostr a e buzi 0s)

® Pele lisa e humid a ® Expost 0s a venda vivos

® Olh os vivos, salient es e brilhantes ® Valvas fechadas

® Carne consistent e e elastica ® Resisténcia a abertur a

® Ausén cia de pigm enta ¢cado estranha a especi e ® Presenca de liquido incolor e limpi do nointerior
daconcha

® Cheiro especic o da espécie e suave

® Coloracéo caracteristica da espéci e. Acinzenta da ® Presenca de cheiro suave a maresia

e ligeirament e rosada, no caso do polvo o .
® Carne humida, bem aderente aconcha

® Aspeto esponjoso e cor cinza claro,nas ostras

® Aspeto esponjoso e cor amarelada, nos mexilhdes



CUIDADOS NA ESCOLHA
PESCADO CONGELADO E EM CONSERVA

Deve ser semp re verica do o prazo de validade da emb alagem do pr odu to.

No caso de pescado congelado, devem ser rejeitadas as emb alagens que apresentem gelo no interior, sendo um sinal
de que o produt o sofreu descongelacédo ou arede de frio nao foi continua em toda a c adeia.

No pescado em conserva, as latas com aspeto amolgado, furado ou com quaisquer outras alteracdes do formato
habitual devem ser rejeitadas.



ROTULO DE VENDA
DE PESCADO

Além da presenca do CCL, € aconselhavel serem conferidas as seguintes informacdes no rétulo do pescado:

Peso liquido

Forma de apresentagdo efou tratamento

Identi cacdo do primeiro expeditor ou embalador

Presenca da denominacéo “produto descongelado”
ou “ndo recongelar”

X X X X
X
X X X X

% de agua de vidragem

Preco por Kg de peso liquido ou peso liquido escorrido

X
X
X

51,52
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CUIDADOS NO TRANSPORTE

Durante as compras, o pescado deve ser um dos ultimos produtos a ser adquiridos dada a sua suscetibilidade a
exposicao a fatores externos (p.e. temperatura) e facilidade de adulteracao.

Estes produtos devem ser acondicionados em sacos térmicos ou arcas térmicas portateis, apropriados para o efeito.
ApOs o transporte, deve ser um dos primeiros produtos a ser armazenado, colocando imediatamente no frio.

As latas de pescado devem ser bem acondicionadas no veiculo de transporte, de modo a nao danicar as
embalagens e, apds o transporte, devem ser armazenadas com igual cuidado.



CUIDADOS NA CONSERVACAO
PESCADO FRESCO

E aconselhavel conservar o pescado fresco no frigori co, a uma temperatura de 1 a 4°C, em sacos ou caixas
térmicas adequadas a conservacéao de alimentos.

N&ao colocar o pescado fresco em sacos que ja tenham sido anteriormente utilizados, pois ha o risco de
contaminacgao cruzada.

O pescado deve ser cortado no momento de utilizagdo pois, uma vez cortado, altera-se mais rapidamente do que o
pescado inteiro, devido a maior superficie de exposicao.

N&o conservar o pescado por mais de 3 dias no frigori co. E aconselhavel consumir o pescado no dia da compra ou
no dia seguinte. Caso a intengdo seja consumi-lo em data posterior a compra, € preferivel conservar o pescado no
congelador.

O pescado fresco pode ser conservado no congelador, em sacos de congelacdo apropriados para o efeito, e uma
vez descongelado, ndo podera sofrer novo processo de congelagéo.



CUIDADOS NA CONSERVACADO
PESCADO CONGELADO E EM CONSERVA

O pescado em conserva deve ser armazenado em local fresco e seco, de forma a que as alteragdes da temperatura e
humidade ndo provoquem modi ca¢des na embalagem, nem nas caracteristicas organoléticas do produto.

Se, eventualmente, nao for consumida a totalidade do pescado em conserva, aconselha-se transferi-lo para um
recipiente hermético e reserva-lo no frigori co, de forma a evitar a oxidacao do alimento e a alteracdo do sabor. Pode
ser mantido, no frio, durante 2 a 3 dias.

O pescado congelado deve ser acondicionado no congelador, caso 0 objetivo ndo seja consumi-lo no momento
pos-compra. Antes de colocar o produto no congelador, é importante veri car sempre a temperatura de conservagcao
indicada no roétulo.

No caso da embalagem de origem do produto estar muito dani cada ou pouco limpa, aconselha-se a retirada do
produto para sacos de congelacao apropriados para o efeito, antes de colocar no congelador.

53



CUIDADOS NA PREPARACADO

PESCADO FRESCO

Relativamente a pratos que utilizam pescado cru, como é o caso do sushi, € de sublinhar o risco de intoxicacéo
alimentar.

O pescado escolhido para o sushi devera ser fresco, passar por um procedimento de congelacéo, de forma a reduzir
0s riscos derivados dos parasitas, e consumido o mais rapidamente possivel. Caso ndo seja consumido

imediatamente ap0s a compra, este podera ser congelado e consumido logo apds a preparacdo. Note-se que, O

processo de congelacao ndo destroi microrganismos patogénicos, apenas permite a inativagdo dos mesmos.

No caso do sushi, é importante adicionar o wasabi sobre o pescado cru, visto que este desempenha um papel
bactericida, antifingico e facilita o processo de digestdo do mesmao.

PESCADO CONGELADO E EM CONSERVA

Agquando da abertura da embalagem do pescado congelado ou em conserva, recomenda-se que sejam veri cadas
as carateristicas organoléticas, tais como o aspeto, textura, cheiro e sabor.

No caso do pescado congelado, ndo é necessario descongela-lo previamente em preparagdes culinarias a base de
cozidos. No entanto, se pretender utiliza-lo em pratos que requerem uma marinada prévia, aconselha-se uma
descongelacédo lenta do produto.

O pescado é retirado do congelador, no dia anterior, e colocado no frigori co em recipiente adequado,
de preferéncia uma caixa hermética.



CUIDADOS NA CONFECAO

Na confecdo do pescado, podem ser utilizados diferentes métodos culinérios, que deverdo, no entanto, ser adequados
a sensibilidade de cada tipo de pescado, face as temperaturas de coccao.

Do ponto de vista nutricional, sao de privilegiar métodos como os grelhados (p.e. carapau, polvo), assados simples (p.e.
pargo mulato, sardinha), assados ao vapor (p.e. salmao, garoupa), cozidos (p.e. pescada, bacalhau, badejo), salteados (p.e.
ameéijoas, cubos de tamboril) e estufados ao natural (p.e. lulas, peixe-espada).

Podem ainda ser incorporados em pratos (p.e. arroz de marisco, massada de peixe).

N&o sdo aconselhaveis métodos de confecdo a altas temperaturas, como é o caso da fritura.
O ideal é optar por métodos ou técnicas de confe¢cdo que ndo lesem as vantagens nutricionais dos acidos gordos

omega-3.

Algumas técnicas a que se pode recorrer antes de se proceder a confecdo propriamente dita do pescado:

® F|LETAR - retirar a parte delgada do peixe e confeciona-la de seguida (isenta de espinhas);

® ESCALAR — abrir o peixe pela barriga, ao longo de toda a espinha principal com o apoio de
faca adequada para o efeito;

® ALIMAR — temperar o peixe com azeite e lim&o.
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CONSUMO + SUSTENTAVEL

PROCURE ADQUIRIR pescado certi cado, que garanta praticas de producéo e captura sustentaveis

NAO ADQUIRA pescado abaixo do tamanho minimo que o permita considerar um individuo adulto

SASJONN=NY:NN o biodiversidade do pescado, diversi cando o pescado que escolhe para as suas refei¢cdes

SISO VWl pescado sazonal e de producédo nacional, atente na rotulagem

AN\ IN R as suas refeicdes e adquira apenas a quantidade de pescado adequada as suas necessidades

VRRINWVA-IN as componentes ndo ediveis do pescado (ex. espinhas) para preparar caldos para futuras refeicdes

REUTILIZE as sobras para preparar novos pratos
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“O PEIXE NAO
PUXA CARROCA”

O provérbio “o peixe ndo puxa carro¢ca” decorre da facilidade e rapidez da digestéo de refeicbes a base de pescado.

Na verdade, quer pelo seu menor teor de gordura, quer pelas diferencas de estrutura muscular em relacdo a carne
( bras musculares mais curtas e com menos tecido conjuntivo), o peixe é mais facil de digerir e de mastigar, originando
uma sensacao mais rapida de saciedade.

Quando comparada a quantidade de proteinas e o per | de aminoacidos do pescado com a carne, veri ca-se que 0S
valores sao similares.

Para atrasar a digestdo de refeicGes com pescado, sugere-se 0 consumo concomitante de pescado com alimentos
ricos em bras, tais como os horticolas, as leguminosas e os cereais integrais.



SCADO EM CONSERVA
F

O pescado em conserva constitui uma alternativa muito pratica e versétil para consumo. A praticidade na utilizagcéo

e integracdo em variados pratos, torna-o uma alternativa interessante para incluir nas refeicbes do dia-a-dia, tendo
ocorrido uma evolucéo consideravel da sua oferta e diversi cagao.

Além disso, 0 processamento a que estao sujeitas as conservas de pescado parece nao in uenciar consideravelmente
o teor de vitaminas e minerais, podendo apresentar niveis consideraveis de minerais, como calcio, iodo e selénio e ainda
fésforo, potdssio, magnésio, cobre e zinco. Contudo, devera prestar-se atencéo as vitaminas B1, B2 e B3 (niacina), que
parecem apresentar perdas mais acentuadas durante o processo de esterilizacao.

No que concerne ao pescado fresco, o ideal sera optar por métodos ou técnicas de culinaria que nao alterem as suas
carateristicas nutricionais, como é o caso dos grelhados ou assados, e que nao lesem as vantagens nutricionais, uma vez
gue altas temperaturas podem levar a producao de produtos nais de glicosilagdo avancada (AGES).

Estas sdo duas alternativas interessantes para o consumo de pescado, sendo importante intercalar o consumo de
pescado em conserva e fresco e/ou congelado.
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METAIS PESADOS
N

O PEIXE, HA PERIGO?

Uma das questdes que inquieta a populacéo é a presenca de contaminantes associados ao pescado, tais como 0s
produtos quimicos, 0s metais pesados e 0S microrganismos patogénicos. Todavia, € necessario atentar a
guantidade presente dessas substancias nocivas para se poder de nir o quao perigoso € o produto. Outros aspetos
a ter em conta séo a espécie, o tamanho, a area geogra ca, a idade e o tipo de dieta do pescado em causa.

De entre os contaminantes, o metilmercurio, as dioxinas e os bifenilpoliclorados (PCB’s) sdo os que oferecem
maior preocupacdao pelo risco associado ao desenvolvimento de doenca cardiaca. Um parecer da EFSA (2015) refere
a necessidade de cada pais avaliar a exposicao do seu pescado aos metais pesados e, a partir dessa avaliacao,
de nir uma dose tolerdvel para a populacdo e, mais especi camente, para 0S Qrupos mais suscetiveis,
nomeadamente as gravidas e as criancas.

Tanto o comité cienti co da EFSA como revisdes da literatura indicam que, os efeitos positivos do pescado sobre as
doencas cardiovasculares em adultos ou o desenvolvimento neuroldgico no feto e criancas sdo mais bené cos do
gue os potenciais riscos que este pode oferecer. Interessa ainda referir que ndo ha nenhuma evidéncia clara dos
efeitos adversos do metilmercuario nos niveis atuais de consumo de peixe.

Os peixes com maior teor de acidos gordos polinsaturados ndo sao particularmente ricos em metilmercurio.

Os peixes mais ricos em mercurio, tais como o bagre, o cagcado-pintado (ou outros da familia Malacanthidae) nao
tém teores consideraveis de acidos gordos polinsaturados e ndo sdo habitualmente consumidos pela populacao
portuguesa.

Deste modo, aconselha-se o consumo de peixes de porte médio porque os grandes predadores
sao os peixes que acumulam mais metais pesados. Deve-se também optar por pescado de origem
nacional, preferencialmente, porque peixes de aguas quentes tendem a acusar maiores niveis destes
contaminantes.
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Antes de mais, sera importante aferir o equilibrio na ingestao alimentar de acidos gordos 6mega-6 e 6mega-3,
tentando assegurar a proporcao 3:1.

Atualmente, os aquicultores tém vindo a melhorar as condi¢cfes de producéo e a qualidade das ragdes utilizadas
em determinados regimes de producdo (intensivo e semi-intensivo), garantindo assim a melhor qualidade
nutricional do pescado de cultura, incluindo a sua composicdo em émega-3.

O pescado de agua salgada parece ser mais rico em 0mega-3 do que o de agua doce porque a sua alimentacao em
zooplancton, algas marinhas e outros peixes é fonte natural destes acidos gordos.

Contudo, do ponto de vista ambiental e econdmico, € importante variar o consumo entre pescado de mar,
pescado de agua doce e proveniente de cultura.



TURA DE PESCADO

CUL
NECESSARIA?
O pescado de aquicultura consegue fazer face ao incremento da populacdo e a sua procura por determinada

espécie, principalmente espécies associadas a tradicdes culturais.
Alguns exemplos de espécies produzidas em cultura sdo a truta, a ostra, a dourada ou o robalo.

Pelo mesmo motivo, o pescado de cultura contém um maior teor lipidico, sendo o tipo de gordura modulado pela
alimentacéao fornecida.

Regra geral, as racdes para este pescado sédo preparados a base de soja e milho (bmega-6), podendo também
conter outros ingredientes, como as sementes de chia, as sementes de linhaca e as algas marinhas com o intuito

de aumentar o teor em acidos gordos polinsaturados 6mega-3 e reverter a presenca de acidos gordos 6mega-6.
Assim, a quantidade e o tipo de gordura do pescado produzido em cultura é variavel e, quando comparado

com o pescado selvagem, pode apresentar teor igual ou superior de 6mega-3.
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