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DEFINICOES

PESCADO FRESCO: animais subaguaticos que ndo sofreram processos de conservacao, além
da refrigeracdo com ou sem adicao de gelo, agua do mar e sal, desde o momento de captura.

PEINE: animal vertebrado subaguatico que possui o corpo repleto de escamas, respira atraveés
de branquias e os membros tém a forma de barbatanas.

PEINES MAGCROS: conjunto de espécies de peixe, tipico de aguas profundas, que acumula a
gordura no figado. Como tém menor quantidade de gordura, a coloracdo do seu musculo é
branca.

PEINES CORDOES: conjunto de espécies de peixe, que se encontram junto da superficie da

dgua e que acumula a gordura quer no figado, quer no tecido muscular, motivo pelo qual a
sua coloracao é mais escura do gue a do peixe magro. Tratando-se de espécies migratorias,
utilizam a gordura como reserva energética.

PEIXES DE AGUA DOCE: espécies de peixe que vivem em dguas interiores, tais como lagos,
rios, barragens e albufeiras.

PEIXES DE AGUA SALGADA: espécies de peixe que vivem em aguas profundas e salgadas,
caracteristicas das aguas oceanicas.
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DEFINICOES

MOLUSCOS: animais invertebrados, marinhos ou terrestres, com corpo mole, viscoso e longo.
Podem ter uma concha calcaria protetora.

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

CONQUICULTURA: criacao de moluscos bivalves em viveiros. SGo exemplos a ostreicultura
(cultura de ostras) e a mitilicultura (cultura de mexilhdes).

AQUACULTURA: criacao ou cultura de organismos aquaticos, que aplica técnicas para
aumentar a producao dos mesmo para além das capacidades naturais do meio.

AQUAPONIAL € uma associacao entre a aquacultura (criacdo de peixes em viveiro) com a
hidroponia (cultivo de plantas sobre a agua), funcionando num sistema fechado e dinamico
onde os residuos dos peixes servem de alimentacao para as plantas e estas, por sua vez,
filtram a dgua, devolvendo-a em boas condi¢cdes para os peixes crescerem saudavelmente.
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DEFINICOES

O PESCADO
PODE ENGLOBAR

: PEIXES
PEIXES OSSEOS CARTILAGINEOS

BIVALVES CEFALOPODES GASTROPODES

p.e: Mexilhdo, Améijoa p.e: Choco, Polvo p.e: Buzios, Lapas

Neste e-book serdo abordadas, de forma mais detalhada, espécies de peixes 0sseos, bivalves e
cefaldpodes, por se incluirem no conjunto de espécies de pescado mais transacionadas em Portugal.
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DESCADO NA
ALIMENTACAO DIARIA

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

20U 3
PESCADO REFEICOES DE
PEIXE GORDO

14 REFEICOES

PRINCIPAIS

08
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.. SEGUNDO A RODA
DOS ALIMENTOS

O pescado integra o grupo das “Carnes, Pescado e Ovos”.

A Roda dos Alimentos recomenda a ingestao de
1,5 a 4,5 porcoes diarias de alimentos deste grupo.

UMA PORCAO CORRESPONDE A:

e 25 g de carnes ou pescado cozinhados
* 1ovo - tamanho médio (55 g)

e 30gdecarnesou pcccaco crus

T

Y saie xu
i

Pragrama Operacional Saide
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... SEGUNDO A PIRAMIDE
DA DIETA MEDITERRANICA

O pescado encontra-se no patamar dos alimentos que devem ser consumidos semanalmente.
Este guia alimentar sugere o consumo de 2 ou mais porc¢oes de peixe / pescado por semana.

Carnes brancas 2p
Peixe / pescado = 2p

ICAF
Intemational Commission on the:
Anthropology of Food and Nusrison

Fundacion {m‘%" W il
Dieta Mediterrinea WA ] T
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO DESCADO

PROTEINAS

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

As proteinas do pescado sdo de melhor digestibilidade por seremn maioritariamente
absorvidas no trato gastrointestinal. Além disso, a digestibilidade destas proteinas € facilitada
pelo menor conteudo em tecido conjuntivo e pela sua mais rapida dissolucdo sob acdo do
calor, quando comparadas com as proteinas da carne.
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO PESCADO

LiPIDOS

As cspecies marinhas sao uma importante fonte de lipidos, sobretudo acidos gordos
polinsaturados, mais especificamente acidos gordos essenciais omega-2.

O organismo consegue sintetizar a maioria dos acidos gordos, exceto o acido linoleico (LA) -

omega-6 e alfa-linolenico (ALA) - omega-2, devendo estes ser obtidos através da alimentacao.

Em peqguena escala, o organismo pode converter o ALA em outros acidos gordos: ciciclo

eicosapentaendico (EPA) (20:5 w-3) e acido docosahexaenodico (DHA) (22:6 w-3), pelo que a

sua obtencao deve ser complementada com fontes alimentares dos mesmos.

« O LA eo DHA estao presentes, maioritariamente, em fontes marinhas como as algas
marinhas, os peixes gordos e 0s seus Oleos.

A relacdo dmega-3:0mega-6 a privilegiar é de 3:1 ja que 0s dmega-3, contrariamente aos
omega-6, possuem um efeito anti-inflamatorio.

Deste modo, uma dieta com maior teor de 6mega-3 permite combater o excesso de fatores
inflamatorios responsaveis por diversas patologias, nomeadamente doencas cronicas nao
transmisseis.

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
sensacao de saciedade.
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO PESCADO

LiPIDOS (OMEGA-3)

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

ORGANISMO SECGCAO GEOGRAFICA ANO RECOMENDAGAO

American Heart Association (AHA) EUA 2015 =2 VeSS (9017 SEMEIN) €I [DEe
(preferencialmente peixe gordo)

The Norwegian Directorate of Refeicdes de peixe ao jantar, pelo
Health / VKM Nerueea 2014 menos 2 a 3 vezes por semana
Food and Agricultural Organization of the -
United Nations (FAO) e World Health Mundial 20M Pelggne;ij ir%jgor(é?iseng;go 9
Organization (WHO) P 9 =
European Food Safety Association (EFSA) Europa 2010 250 g [EPA 5 Diniay

diariamente

Scientific Advisory Comitee for Nutrition

i i 450 mg EPA + DHA,
(SACN) Reino Unido 2004

diariamente

International Society for the Study of Fatty ) 500 mg EPA + DHA,
Acids and Lipids (ISSFAL) i elie] 2005 diariamente
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO DESCADO

LiPIDOS (OMEGA-3)

() Combate o stress e a depresséo
() Aumenta a concentracdo e a memaria

() Confere protecdo contra os processos
inflamatorios vasculares

0 Protecao contra as doencas neurodegenerativas
(ex.: Doenca de Alzheimer)

(| Fortalece e confere mais vitalidade ao cabelo
2 Melhora a visao

) Diminui o risco de AVC

) Regula os niveis de acucar no sangue

&) Auxilia o crescimento do feto na gravidez

© Previne reacdes atopicas

(2) Protege contra os danos da pele induzidos
pelos raios solares

) Combate o envelhecimento
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INTERESSE NUTRICIONAL
DO PESCADO

VITAMINAS E MINERAIS

Fornece quantidades consideraveis de vitaminas lipossoluveis, das quais se destacam
as vitaminas A e 1), essenciais para a saude visual e dermatoldgica, bem como para o
metabolismo do calcio e do fosforo, respetivamente.

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

Os peixes, na sua generalidade, apresentam niveis consideraveis de potassio, fosioro, iodo e
selénio. O potassio relaciona-se com a manuten¢do do equilibrio hidroeletrolitico, contracéo
muscular e funcédo cardiaca. O fésforo é imprescindivel ao funcionamento da membrana
celular, estrutura dos acidos nucleicos, metabolismo energético e 6sseo. Ja o iodo é um
oligoelemento com importancia para o correto funcionamento da tirdide. O =clenio 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 é indispensavel ndo soé para a
formacdo/manutencao dos 0ssos e dentes, mas também para a ocorréncia da coagulagao
sanguinea, contragcdo muscular, ativagcdo de enzimas, secre¢cédo hormonal e conduc¢ao de
impulsos nervosos.
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DADOS SOBRE DESCADO

Dados da Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO, 2008) apontam
Portugal como um dos paises do Mediterraneo, onde o consumo de pescado tem uma «levada
importancia na dieta da populacao.

Segundo os dados mais recentes da Balanca Alimentar Portuguesa, de 2008 para 2012, as
disponibilidades de peixes diminuiram em 13% e as de crustaceos / moluscos diminuiram em 27%.

Dados de 2006 sobre o consumo de peixes, numa amostra da populacao do Porto, refere
que cerca de 58% dos participantes consumia peixes gordos entre 1 a 4 vezes por meés.
Aproximadamente 43% dos inquiridos referiu consumir semanalmente, entre 2 a 6 vezes, de
peixes magros, comparativamente com valores na ordem dos 26% para 0s peixes gordos.

Um estudo de 2011 refere que a populacdo portuguesa adulta apresenta uma frequéncia de
consumo de peixe inferior a de carne, sendo a menor frequéncia de consumo na populacao
entre os 18 e 0os 25 anos.

O Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera (IPMA, 2015) estima que cada portugues
consome atualmente 57 kg de pescado por ano.
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PESCADA-BRANCA
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PEIXES MAGROS
E DEIXES GORDOS

Em funcao do seu teor em gordura, os peixes podem ser classificados nos seguintes grupos
(por 100g9):

* magro (<2%)

* baixo teor de gordura ([2-4]1%)

* 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 os
seguintes fatores: estado de maturacao, género, época do ano, migracao e alimentacao.

Os peixes magros do mar portugués, apresentam um conteddo médio de lipidos totais que
ronda os 2%, ou seja, sao peixes com baixo teor de gordura.

Ja os peixes gordos tém um teor de gordura de cerca de 10%, ou seja, contém alto teor
de gordura. Destes, as espécies mais gordas, como a cavala e a sardinha, apresentam um
conteudo superior em acidos gordos polinsaturados, o que representa uma vantagem em
termos nutricionais.
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PEIXES MAGROS
E DEIXES GORDOS

De entre os peixes gordos apresentados, o atum € o que tem menor valor de gordura total

e maior quantidade de proteinas, seguida da cavala e da sardinha gorda. O seu conteddo
proteico é ligeiramente superior ao dos peixes magros referidos (carapau, peixe-espada-preto,
pescada-branca).

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

O carapau é, igualmente, 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 potassio, fosforo e
iodo. A sardinha, o carapau, a cavala e a pescada sao 0os que tém maior contedudo em calcio.
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CARADAU

Trachurus trachurus

*  Tamanho minimo de captura: 15 cm

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

« Epoca de reproducéo: dezembro a abril

Nota: O carapau mediante a composi¢cdo nutricional, que é
variavel ao longo do ano, pode classificar-se em magro ou
gordo.

Calcio
Ferro

Potassio
Vitamina B12
Vitamina D

[TTT]TTTTTTTTTTTT T T T T TT T TTT]TTT]
15 cm
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PEIXE-ESPADA-PRETO

Aphanopus carbo

 Tamanho minimo de captura: ndo definido

* 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
« Epoca de reproducao: outubro a janeiro

« E muito sensivel a alteracdes no meio aquatico

Acidos gordos
monoinsaturados

Potassio ]
Sodio
Vitamina A

[TTT T T T T T T[T T T[T T T[T T T[T T T[T TT[TTT]
nao definido
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PESCADA-BRANCA

Merluccius merluccius

* 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

« Epoca de reproducao: janeiro a abril

Calcio
Magnésio

Folatos
Potassio
Sodio

[TTTTTTTITTTTT T T T T T T T T TTI T TTT]
27 cm
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ATUM

Thunnus albacares

* Peso minimo de captura: 3,2 kg

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste
e Mar Mediterraneo

« Epoca de reproducado: verdo

Acidos gordos
monoinsaturados

Ferro

Fosforo
Potassio
Vitamina D \ /

3,208
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CAVALA

Scomber colias

* Tamanho minimo de captura: 20 cm

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste
e Mar Mediterraneo

« Epoca de reproducao: fevereiro a abril

DHA
EPA

Potassio
Vitamina A
Vitamina B12
Zinco

[TTT]TTTTTTT T T T T T T T T T T TTT]TTT]
20 cm

ASSOCIAGAO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS | WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



28

SARDINHA

Sardina pilchardus

*  Tamanho minimo de captura: 11 cm

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste
e Mar Mediterraneo

« Epoca de reproducdo: outono a abril

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

DHA
Fdosforo

Vitamina A
Vitamina B12
Vitamina D

[TTTTTTTITTTTT T T T T T T T T TTI T TTT]
M cm
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PEIXE-ESPADA- PESCADA- SARDINHA SARDINHA

~N
IN FO n M A( : AO Sl -PRETO -BRANCA S GORDA MEIO-GORDA

Energia( kJ/kCal)* 442,0/105,0 370,0/88,0 351,0/83,0 591,0/140,0 841,0/202,0 920,0/221,0 658,0/158,0
N U T D I CIO N A L Lipidos (9)* 2,9 2,8 14 49 13,4 16,4 9]

Acidos gordos

saturados (g)* 0,7 0,5 0,2 1,7 3,6 4,7 2,5
ﬁgggisgtijrrigzs Q)" o 16 0.4 1.7 37 4,0 2,2
ég:ﬂg;t‘-ﬂggz @ 09 02 04 08 47 56 33
EPA (mg)** 58,6 14,8 66,0 48,6 1217,9 196,0 s/info
DHA (mg)** 54,6 170,5 155,3 419,7 21281 1169,4 s/info
didretos ‘(jg)* 0 3.9 0 0 0 0 0
Proteina (g)* 19,7 15,7 17,6 24 20,3 18,4 18,9
Fibra alimentar (g)* O O O O O O O
Colesterol (mg)* 36,0 24,0 19,0 30,0 45,0 20,0 28,0
Vit. A (ug)* 15,0 23,0 10,0 11,0 28,0 47,0 12,0
Vit. D (pg)* 41 2] 1,4 4,2 2,4 21,0 17,0
Vit. B6 (mg)* 0,36 0,16 0,06 0,56 1,0 0,57 0,41
Vit. B12 (ug)* 57 17 0,72 2,4 14,0 10,0 10,0
Folatos (ug)* 15,0 8,3 18,0 8,3 14,0 15,0 24,0
Sodio (mg)* 80,0 140,0 100,0 45,0 78,0 65,0 65,0
Potassio (mg)* 400,0 330,0 360,0 360,0 360,0 370,0 400,0
Célcio (mg)* 69,0 14,0 31,0 4,0 39,0 72,0 70,0
Magnésio (mg)* 33,0 29,0 31,0 37,0 370 31,0 29,0
Fosforo (mg)* 260,0 180,0 190,0 260,0 280,0 310,0 300,0
Ferro (mg)* 12 (OX 0,3 2,2 11 1,0 1,7
Zinco (mg)* 12 0,5 0,6 15 2,2 1,6 17

s/ info: sem informac&o
*Tabela da Composicao dos Alimentos, INSA, 2016
** IPMA
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« MEXILHAO
« OSTRA
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BIVALVES

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

O seu conteldo em colesterol é elevado, guando comparados com a generalidade dos peixes.
Todavia, a presenca de gorduras saturadas é praticamente inexistente, pelo que nao se justifica
a sua exclusao da alimentacao diaria de individuos saudaveis.

Estas espécies apresentam conteudos apreciaveis de vitaminas, nomeadamente nos casos da
ameéijoa e do mexilhdo, que séo ricos em vitamina A e vitamina B12.

Relativamente aos minerais, os bivalves sao ricos em fésforo, potassio, sédio, calcio, magnésio,
ferro e zinco e minerais.
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AMEIJOA BRANCA

Spisula solida

*  Tamanho minimo de captura: 25 mm

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

» Alimenta-se de microalgas que filtra da agua, onde se encontra

« Epoca de reproducado: verdo

« E a principal espécie de bivalde de aquacultura em Portugal

Fosforo
Magnésio
Potassio
Vitamina A
Vitamina B12
|lll|lll|lll|lll| I|Ill|lll|lll|lll|
25 mm
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MEXILUAO

Mytilus spp

 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

« Epoca de reproducdo; primavera e outono.
Porém, se continuar a aumentar a temperatura do oceano Atlantico, decorrente
do aguecimento global, prevé-se que a época de reproducao ocorra todo o0 ano, a

semelhanca dos paises tropicais.

* Ha producao em aguacultura

Folatos

Fosforo
Magnésio
Potassio
Vitamina A

[TTT]TTTTTTT T T T T T T T TTI T T TT]TTT]
5cm
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OSTRA

Crassostrea spp

 Tamanho minimo de captura: ndo definido

\ * Vive no Atlantico Nordeste e ao longo de toda a costa portuguesa. Tolera

/ diferentes salinidades, habita em zonas pouco profundas e arenosas
* Migra no verao para junto da costa
' > / « Epoca de reproducao: verao
\ *  S30 necessarios 3 a 4 anos para gue as ostras atinjam o tamanho comercial

* Ha producao em aquacultura

Ferro
Magnésio

Sdodio
Vitamina B6
Zinco

[TTT [T T T T[T T T[T T T[T T T[T T T ITT[TTT]
nao definido
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~ AMEIJOA MEXILHAO OSTRA
IN FO D M A C AO Energia( kJ/kCah* 295,0/70,0 295,0/70,0 275,0/65,0
NU T DICIONAL Lipidos (g)* 15 15 17
Acidos gordos saturados (g)* 0,3 0,3 0,3
Acidos gordos monoinsaturados (g)* 0,3 0,3 0,3
Acidos gordos polinsaturados (g)* 0,5 0,5 0,5
EPA (mg)** 58,6 s/ info s/ info
DHA (mg)** 54,9 s/ info s/ info
Hidratos de Carbono (g)* 2,0 2,0 39
Proteina (g9)* 12,1 12,1 8,6
Fibra alimentar (g)* O O O
Colesterol (mg)* 40,0 40,0 53,0
Vit. A (ug)* 360,0 360,0 85,0
Vit. D (ug)* 0 0 0
Vit. B6 (mg)* 0,04 0,08 0,13
Vit. B12 (ug)* 37,0 19,0 14,0
Folatos (ug)* 9,5 37,0 1,0
Sodio (mg)* 290,0 290,0 370,0
Potassio (mg)* 280,0 280,0 260,0
Calcio (mg)* 56,0 56,0 66,0
Magnésio (mg)* 36,0 36,0 36,0
Fosforo (mg)* 240,0 240,0 140,0
Ferro (mg)* 3,5 3.5 8,0
Zinco (mg)* 4] 4] 91,0

s/ info: sem informac&o
*Tabela da Composicao dos Alimentos, INSA, 2016
** IPMA
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CEFALODODES

Os cefalépodes tém baixo valor caldrico, 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 distribuicao do valor energético.

S3o uma excelente fonte de vitaminas e minerais, destacando-se o calcio, o magnesio, o
fésforo, o ferro e o zinco, bem como as vitaminas B6 e B12.

Tal como no caso dos bivalves, o elevado conteudo em colesterol nao € acompanhado por
um teor alto de acidos gordos saturados, no caso dos cefalopodes, motivo pelo qual nao se
justifica a sua exclusdo da alimentacao de individuos saudaveis.

37
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CHOCO

Sepia officinalis

*  Tamanho minimo de captura: 10 cm

* Vive nas aguas salgadas do Atlantico Nordeste
e Mar Mediterraneo

* Migra no verao para junto da costa

« Epoca de reproducao: fevereiro e outubro

Fosforo
Magnésio

Potassio
Vitamina A
Vitamina B12

[TTT]TTTTTTTTTTTT T T T T TT T TTT]TTT]
10 cm
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POLVO

Octopus vulgaris

* Peso minimo de captura: 0,75 kg

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

* Migra no verao para junto da costa

« Epoca de reproducao: todo o ano, mas com maior
intensidade na primavera e outono

Folatos
Fosforo

Magnésio
Potassio
Vitamina B12

0,750
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INFORMACAO

Energia( kJ/kCal)* 336,0/79,0 310,0/73,0
NUTRICIONAL (oee
Acidos gordos saturados (g)* 0,1 0,3
Acidos gordos monoinsaturados (g)* 0,1 0]
Acidos gordos polinsaturados (g)* 0] 0,6
EPA (mg)** n2 461
DHA (mg)** 37,6 60,3
Hidratos de Carbono (g)* O O
Proteina (g9)* 18,9 15,6
Fibra alimentar (g)* O O
Colesterol (mg)* 76,0 64,0
Vit. A (po)* 9,0 3,0
Vit. D (pg)* 0 O
Vit. B6 (mg)* 0,06 0,07
Vit. B12 (ug)* 1,2 13
Folatos (ug)* 8,8 12,0
Sédio (mg)* 200,0 260,0
Potassio (mg)* 320,0 240,0
Calcio (mg)* 8,0 13,0
Magnésio (mg)* 49,0 43,0
Fosforo (mg)* 270,0 160,0
Ferro (mg)* 0,1 0,7
Zinco (mg)* 1,7 1,3

s/ info: sem informacg&o
*Tabela da Composicéo dos Alimentos, INSA, 2016
** IPMA
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SAZONALIDADE

E imprescindivel respeitar e cumprir a sazonalidade de cada uma das espécies. Como tal, é
necessario evitar o consumo durante o periodo de reproducéo e optar pelo seu consumo,
aguando das respetivas cpocas de maturnidade. A aquisicao do pescado nesta fase permite a
compra de um produto mais sustentavel e assegura a continuidade da especie,

A rigueza nutricional do pescado varia de acordo com a época do ano, conforme ilustrado na
tabela. Por exemplo, a sardinha € mais interessante do ponto de vista nutricional, no periodo de
maio a outubro, pois o conteudo em nutrientes como acidos gordos polinsaturados, dmega-3,
vitamina D e A é muito superior nessa altura do ano.

PESCADO JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGOS SET
Carapau o [ ) () o o () o
Peixe-espada-preto o (] o o o o o o
Pescada-branca o ] o [
Atum o ([ [ o o
Cavala [ ([ o [ J
Sardinha o o [ o [ J o
Améijoa [ [ ) [ [ [ [ [ [
Mexilhao [ [ [ [ [ [ [ [ [ ] [ o [
Ostra ([ [ o [ [ [ [ [ [ [ [ ([
Choco [ [ [ J
Polvo o [ [

@ Peixes Magros @ Peixes Gordos @ Bivalves @ Cefalopodes
Fonte: ACOPE
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Fumagem do pescado
(p.e. salméo fumado)

Preparados de peixe
(p.e. preparados a base de surimi,
barrinhas de pescada panadas)

Secagem
(p.e. carapau seco)

43

CIRCUITO DO DPESCADO

TRANSFORMACAOKS

MERCADO
> > > ABASTECEDOR

o | ]

€

DISTRIBUICAO [=

CONSUMIDOR
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CCL - COMPROVATIVO
DE COMDRA EM LOTA

O Comprovativo de Compra em Lota (CCL) é um selo que tem como objetivo valorizar o setor
cas pescas em Portugal, bem como o pescado que é transacionado nas lotas portuguesas.

O CCL permite comprovar que o pescado foi controlado desde o0 momento de captura e que
foram aplicadas as regras de rastreabilidade exigidas por lei. Por norma, o pescado identificado
com o CCL é capturado por embarcag¢des nacionais ao longo da costa do pais, pressupondo
menores gastos energéticos durante a captura e transporte, favorecendo assim quer o
ambiente quer a economia.

O comprovativo permite identificar a zona de captura e a arte de pesca utilizada para apanhar
0 pescado.

1% », METODO DE PRODUGAD
O pescado que tem este comprovativo, respeita a & AN © Crrnmoono Mae
sazonalidade de cada espécie e as quotas estabelecidas,
permitindo conservar as reservas piscicolas.

PESCADO FRESCO SUBZONA DE CAPTURA

oML ofg . . & Acuas PORTUGLESAS @
Este selo possibilita ao consumidor realizar as suas SIMBRA o D .
escolhas alimentares, de forma mais consciente

DENOMINACAD COMERCIAL

e esclarecida. CAVALA
o Scomber colias €n< :

E da Lota. € de Confianca,

PRECO vt INCLUIDD & TAXA EM VGO
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CUIDADOS NA ESCOLHA

DEIXE FRESCO

ASPETO GERAL GUELRAS OLHOS ViISCERAS

Carne firme, brilhante,
suave ao tato, sem
muco (ou se o tem é
transparente), olhos
salientes.

Guelras vermelhas,

Olhos salientes, cornea

brilhantes, separadas as transparente e a pupila

[d&minas e sem muco.

negra brilhante. Quando,
os olhos estao afundados,
a cornea opaca e a pupila
acinzentada sdo sinais de
gue o pescado ja ndo é
fresco.
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Deverao estar dentro

da cavidade abdominal,
firmes, integras,
separadas e brilhantes.
Quando o peixe ndo é
fresco as visceras saem
para o exterior porque o
ventre desprende-se.
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CUIDADOS NA ESCOLHA

DEIXE FRESCO

PAREDE INTERIOR
DO VENTRE

Parede branca ou negra

azulada, sem ruturas e
a parede bem aderida a
cavidade abdominal.

PELE E ESCAMAS CONSISTENCIA

Pele com pigmentacao Carne firme e elastica, Odor suave a maresia.
brilhante, lisa, sem muito aderida as Desprezar o pescado gue
descoloracdo e sem espinhas. tem um cheiro intenso a
muco. Escamas amoniaco e putrefacao.

brilhantes, transparentes
e presas a pele.
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CUIDADOS NA ESCOLHA

MOLUSCOS

BIVALVES E
7 ‘ CEFALOPODES
GASTROPODES " (p.e. polvo, choco, lula)

(p.e. améijoa, mexilhao, ostra e buzios)

Expostos a venda vivos Pele lisa e humida

Valvas fechadas Olhos vivos, salientes e brilhantes

Resisténcia a abertura Carne consistente e elastica

Presenca de liquido incolor e Iimpido no interior Auséncia de pigmentacdo estranha a espécie

da concha

Presenca de cheiro suave a maresia Cheiro especifico da espécie e suave

Carne humida, bem aderente a concha Coloracdo caracteristica da espécie. Acinzentada e

ligeiramente rosada, no caso do polvo

Aspeto esponjoso e cor cinza claro, nas ostras

Aspeto esponjoso e cor amarelada, nos mexilhdes
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CUIDADOS NA ESCOLHA

PEIXE CONGELADO E ENLATADO

Deve ser sempre verificado o prazo de validade da embalagem do produto.

No caso de pescado congelado, devem ser rejeitadas as embalagens que apresentem gelo
no interior, pois € um sinal de que o produto sofreu descongelacdo ou a rede de frio ndo foi
continua em toda a cadeia.

No pescado enlatado, devem ser rejeitadas as latas com aspeto amolgado, furado ou com
quaisquer outras alteracdes do formato habitual.
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ROTULO DE VENDA
DE DESCADO

Além da presenca do CCL, é aconselhavel serem conferidas as seguintes informacdes no rotulo
do pescado:

PESCADO FRESCO,
REFRIGERADO, COZIDO

PESCADO CONGELADO

EMBALADO AVULSO EMBALADO AVULSO

Peso liquido

Forma de apresentacdo e/ou v v v v
tratamento
|dentificacdo do primeiro expedidor

b 4 X
ou embalador
Presenca da d”enorpirlacéo “produt? x v v v
descongelado” ou “n&o recongelar
% de dgua de vidragem x
Preco por Kg de peso liquido ou peso x v v v

liquido escorrido
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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.

ApOos 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 néo
danificar as embalagens e, apos o transporte, devem ser armazenadas com igual cuidado.
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CUIDADOS NA CONSERVACAO

DEIXE FRESCO

E aconselhavel conservar o pescado fresco no frigorifico, a uma temperatura de 1 a 4°C, em
Sacos OU caixas térmicas adequadas a conservacao de alimentos.

Nao colocar o pescado fresco em sacos que ja tenham sido anteriormente utilizados, pois ha o
risco de contaminacao cruzada.

O pescado deve ser cortado no momento de utilizacdo 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 frigorifico. E aconselhé&vel consumir o pescado
no dia da compra ou no dia seguinte. Caso a intencdo 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 congelagao apropriados
para o efeito, uma vez descongelado, ndo poderéa sofrer novo processo de congelacao.
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CUIDADOS NA CONSERVACAO

PEIXE CONGELADO E ENLATADO

O pescado enlatado deve ser armazenado em local fresco e seco, de forma a que as
alteracdes da temperatura e humidade ndo provoguem modificacdes na embalagem, nem nas
caracteristicas organoléticas do produto.

Se, eventualmente, ndo for consumida a totalidade do pescado enlatado, aconselha-se
transferi-lo para um recipiente hermético e reserva-lo no frigorifico, de forma a evitar a
oxidacdo 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 o objetivo ndo seja
consumi-lo no momento pds-compra. Antes de colocar o produto no congelador, € importante
verificar sempre a temperatura de conservacao indicada no roétulo.

No caso da embalagem de origem do produto estar muito danificada ou pouco limpa,

aconselha-se a retirada do produto para sacos de congelacdo apropriados para o efeito, antes
de colocar no congelador.
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CUIDADOS NA PREPARACAO

DEIXE FRESCO

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

O pescado escolhido para o sushi devera ser fresco € consumido o mais rapidamente
possivel. Caso nao seja consumido imediatamente apods a compra, este podera ser congelado
e consumido logo apds a preparacao. Note-se que, o processo de congelacdo ndo destroi
microrganismos patogenicos, apenas permite a inativagcdo dos mesmos.

No caso do sushi, € importante adicionar o wasabi sobre o pescado cru, visto que este
desempenha um papel bactericida, antifungico e facilita o processo de digestao do mesmo.

PDEIXE CONGELADO E ENLATADO

Aguando da abertura da embalagem do pescado congelado ou enlatado, recomenda-se que
sejam verificadas as carateristicas organoléticas, tais como o aspeto, textura, cheiro e sabor,

No caso do pescado congelado, ndo € necessario descongela-lo previamente em preparacdes
culindrias a base de cozidos. No entanto, se pretender utiliza-lo em pratos que requerem uma

marinada prévia, aconselha-se uma descongelacdo lenta do produto. O pescado é retirado do
congelador, no dia anterior, e colocado no frigorifico em recipiente adequado, de preferéncia

uma caixa hermética.

53 ASSOCIAGAO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS | WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



54

CUIDADOS NA CONFECAO

Na confecdo do pescado, podem ser utilizados diferentes métodos culinarios, que deverao,
no entanto, ser adegquados 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), salteados (p.e. améijoas, cubos de tamboril) e estutados

a0 natural (p.e. lulas, peixe-espada). Podem ainda ser incorporados em pratos (p.e. arroz de
mMarisco; massada de peixe).

Nao sdo aconselhaveis métodos de confecado a altas temperaturas, como € o caso da fritura.
O ideal é optar por metodos ou tecnicas de confecao gue nao 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:

o FILETAR -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;

o ALIMAR - temperar o peixe com azeite e limao.
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"O DEIXE NAO
DUXA CARROCA?”

O provérbio “o peixe Ndo puxa carroca” decorre da facilidade e rapidez da digestéao de
refeicdes a base de pescado.

Na verdade, quer pelo seu menor teor de gordura, quer pelas diferencas de estrutura muscular
em relacdo a carne (fibras musculares mais curtas e com menos tecido conjuntivo), o peixe

€ mais facil de digerir e de mastigar, originando uma sensacao mais rapida de saciedade.
Quando comparada a quantidade de proteinas e o perfil de aminoacidos do pescado com a
carne, verifica-se que 0s valores sao similares.

Para atrasar a digestao de refeicfes com pescado, sugere-se 0 consumo concomitante de
pescado com alimentos ricos em fibras, tais como os horticolas, as leguminosas e o0s cereais
integrais.
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PESCADO EM CONSERVA
OU FRESCO?

O ideal € consumir os alimentos frescos e optar por metodos ou tecnicas de culinaria gue nao
alterem as carateristicas nutricionais do pescado, como € o caso dos grelhados, assados ou
fritos que ndo lesem as vantagens nutricionais porgue as altas temperaturas podem levar a
producdo de produtos finais de glicosilacdo avancada (AGES).

O pescado em conserva sofre temperaturas de esterilizacao elevadas, o que pode levar a
perda de vitaminas termolabeis, tais como as vitaminas do complexo B, nomeadamente a BI.
Pode ainda ocorrer a oxidacao de acidos gordos polinsaturados, visto serem mais suscetiveis
as temperaturas altas.

No entanto, o pescado em conserva constitui uma alternativa muito pratica para o dia-a-dia,

desde que intercalado com o consumo de peixe fresco e/ou congelado, preferindo-se as
conservas ao natural.
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MET AIS DESADOS NO DEIXE,
LA DERIGO?

Uma das questdes que inquieta a populacdo é a presenca de contaminantes associados ao pescado,
tais como o0s produtos quimicos, os metais pesados e 0s microrganismos patogénicos. Todavia, é
necessario atentar a quantidade presente dessas substancias nocivas para se poder definir o quao
perigoso é o produto. Outros aspetos a ter em conta sdo a espécie, tamanho, area geogréafica, idade
e tipo de dieta do pescado em causa.

De entre os contaminantes, o metilmercurio, as dioxinas e os bifenilpoliclorados (PCB’s) séao 0s que
oferecem maior preocupacao 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 avaliacdo, definir uma dose toleravel para a populagéo e, mais especificamente,
para 0s grupos mais suscetiveis, nomeadamente as gravidas e as criancas.

Tanto o comité cientifico 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 2.0
mais benéficos do que os potenciais riscos que este pode oferecer. Interessa ainda referir que nao ha
nenhuma evidéncia clara dos efeitos adversos do metilmercurio 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 tubardo, o bagre, o pintado, a anchova
vermelha e o peixe-batata (ou outros da familia Malacanthidae) ndo tém teores consideraveis de acidos
gordos polinsaturados e ndo sao habitualmente consumidos pela populacao portuguesa.

Deste modo, aconselha-se o consumo de peixes de porte médio porgue os grandes predadores s&o

0s peixes gue acumulam mais metais pesados. Deve-se também optar por pescado de origem nacional,
preferencialmente, porgue peixes de aguas guentes tendem a acusar maiores niveis destes contaminantes.
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COMO ASSEGURAR O
CONSUMO DE OMEGA-3
ATRAVES DO PESCADO?

Antes demais, serd importante aferir o equilibrio na ingestéo alimentar de acidos gordos
omega-6 e omega-2, tentando assegurar a proporg¢ao 3:1.

Atualmente, os produtores de cultura de pescado tém vindo a melhorar as condicoes de
producéo e a qualidade das racoes, garantindo assim a melhor qualidade nutricional do
pescado de cultura, incluindo a sua composicao em dmega-3.

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

Contudo, do ponto de vista ambiental e econdmico, é inviavel ingerir apenas pescado de
mar, sendo importante consumir tanto pescado de agua doce como proveniente de cultura.
No caso da cultura de pescado, os produtores, atualmente, preocupam-se em melhorar a
qualidade das racdes e as condi¢cdes de producao para que o peixe de cultura seja mais
adequado a este nivel.
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CULTURA DE DESCADO,
NECESSARIA?

O pescado de aquacultura consegue fazer face ao incremento da populacédo e a sua procura
por determinada especie, principalmente espécies associadas a tradicdes religiosas e festas
sociais. Por isso, em termos de sustentabilidade ambiental, a cultura de peixe assegura um
consumo mais seguro de varias especies, principalmente as mais consumidas e/ou ameacadas.
Alguns exemplos de espécies produzidas em cultura sao o salmao, as ostras, o ,a
dourada ou o robalo.

O pescado produzido nestes ambientes, tem um tecido muscular inferior ao dos peixes de
mar devido a menor disponibilidade de espaco para circular. Pelo mesmo motivo, o pescado
de cultura contém um maior teor lipidico, sendo o tipo de gordura modulado pela alimentacao
fornecida.

Regra geral, as racdes para este pescado sao preparados a base de soja e milho (dmega-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
omega-2 e reverter a presenca de acidos gordos dmega-6. Assim, a quantidade e o tipo de
gordura do pescado produzido em cultura é variavel e, guando comprado com o pescado
selvagem, pode apresentar teor igual ou superior de omega-2.
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