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P E I X E
Animal vertebrado subaquático que possui o corpo repleto de escamas, respira através de brânquias e os membros têm 
a forma de barbatanas.

P E I X E S  M A G R O S
Conjunto de espécies de peixe, típico de águas profundas, que acumula a gordura no fígado. Como têm menor 
quantidade de gordura, a coloração do seu músculo é branca.

P E I X E S  G O R D O S
Conjunto de espécies de peixe, que se encontram junto da superfície da água e que acumula a gordura quer no fígado, 
quer no tecido muscular, motivo pelo qual a sua coloração é mais escura do que a do peixe magro. Tratando-se de 
espécies migratórias, utilizam a gordura como reserva energética.

P E S C A D O
Animais subaquáticos (como peixes, crustáceos, moluscos, tunicados ou equinodermes) resultantes das atividades de 
pesca ou de aquicultura.

P E S C A D O  F R E S C O
Pescado que não sofreu processos de conservação, além da refrigeração com ou sem adição de gelo, água do mar e sal, 
desde o momento de captura.

D E F I N I Ç Õ E S
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C R U S T Á C E O S
Classe de artrópodes com exosqueleto endurecido com carbonato de cálcio que permite criar uma crosta.

M O L U S C O S
Animais invertebrados, marinhos ou terrestres, com corpo mole, viscoso e longo. Podem ter uma concha calcária 
protetora.

P E I X E S  D E  Á G U A  D O C E
Espécies de peixe que vivem em águas interiores, tais como lagos, rios, barragens e albufeiras.

P E I X E S  D E  Á G U A  S A L G A D A
Espécies de peixe que vivem em águas profundas, características das águas oceânicas.

P R O D U T O S  D A  P E S C A
Todos os animais marinhos ou de água doce (como peixes, moluscos cefalópodes e crustáceos), selvagens ou de cultura, 
incluindo todas as formas, partes e produtos comestíveis desses animais (como ovas). Com exceção dos moluscos 
bivalves, equinodermes, tunicados e gastrópodes marinhos vivos e de todos os mamíferos, répteis e anfíbios.
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A Q U A P O N I A
É uma associação entre a aquicultura (criação de peixes em viveiro) com a hidroponia (cultivo de plantas sobre a água), 
funcionando num sistema fechado e dinâmico onde os resíduos dos peixes servem de alimentação para as plantas e 
estas, por sua vez, �ltram a água, devolvendo-a em boas condições para os peixes crescerem saudavelmente.

A Q U I C U LT U R A
Criação ou cultura de organismos aquáticos, que aplica técnicas para aumentar a produção dos mesmo para além das 
capacidades naturais do meio.

C O N Q U I C U LT U R A
Criação de moluscos bivalves em viveiros. São exemplos a ostreicultura (cultura de ostras) e a mitilicultura (cultura de 
mexilhões).
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O  P E S C A D O  P O D E  E N G L O B A R

C R U S T Á C E O S

p.e.: Sapateira, Camarão

M O L U S C O S

B I V A L V E S C E F A L Ó P O D E S G A S T R Ó P O D E S

p.e.: Choco, Polvop.e.: Mexilhão, Amêijoa p.e.: Búzios, Lapas

P E I X E S

P E I X E S  Ó S S E O S
P E I X E S

C A R T I L A G Í N E O S

p.e.: Raia, Caçãop.e.: Pescada, Cavala
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T A M A N H O S  M Í N I M O S  D O  P E S C A D O
C O M O  M E D I R  A S  E S P É C I E S ?

P E I X E S (TODOS OS PEIXES)

Comprimento total 
As dimensões dos peixes correspondem ao 
comprimento da ponta do focinho até à 
extremidade da barbatana caudal.

C R U S T Á C E O S

Largura da carapaça
As dimensões das sapateiras correspondem à largura 
máxima da carapaça medida perpendicularmente à 
sua mediana antero-posterior. 

(SAPATEIRA)

C R U S T Á C E O S

Comprimento do cefalotórax ou carapaça
As dimensões das lagostas correspondem ao 
comprimento da carapaça medido da ponta do 
rostro até ao ponto central do bordo distal da 
carapaça.

(LAGOSTA)

C R U S T Á C E O S

Comprimento total
As dimensões do lagostim correspondem ao 
comprimento: da ponta do rostro até à extremidade 
posterior do telso, excluindo as sedas. 

(LAGOSTIM - aplicável à Gamba)

M O L U S C O S

Largura da valva esquerda (face externa)
As dimensões dos moluscos bivalves correspondem à 
largura da valva esquerda.

(BIVALVES)

M O L U S C O S

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

(CEFALÓPODES)
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E S P É C I E S  D E  P E S C A D O  M A I S
T R A N S A C I O N A D A S  E M  P O R T U G A L
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Segundo a Docapesca, o valor do pescado transacionado nas lotas e postos de Portugal Continental em 2021 foi de 251 
milhões de euros (aumentando 29% em relação a 2020), ultrapassando a quantidade de 115 mil toneladas (27% superior 
a 2020).

Segundo as Estatísticas 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 preço 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 produção em aquicultura foi de 16 999 toneladas em 2020, traduzindo um aumento de 18,6% face a 
2019. A Indústria Transformadora da Pesca e Aquicultura, representando “congelados”, “secos e salgados” e 
“preparações e conservas”, produziu 239 mil toneladas, em 2020, com uma faturação de 1 209 milhões de euros nesse 
ano. 

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

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

No �nal de 2020 existiam 1 272 estabelecimentos licenciados em aquicultura para águas interiores, marinhas e 
de transição, mais 7 unidades do que em 2019.

4,5

D A D O S  S O B R E  P E S C A D O
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Dados da Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) apontam Portugal como um dos países do 
Mediterrâneo, onde o consumo de pescado tem uma elevada  importância na dieta da população.

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

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

D A D O S  S O B R E  P E S C A D O
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D A D O S  S O B R E  P E S C A D O

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

Segundo o último Inquérito Nacional de Alimentação e Atividade Física 2015-2016 (IAN-AF, 2017), os portugueses 
consomem, em média, 174 g/dia de alimentos do grupo “carne, pescado e ovos” (com uma inadequação 12% superior às 
recomendações). No que concerne ao consumo de pescado, apresenta-se um valor de consumo de cerca de 42 g/dia, 
sendo o grupo dos idosos o que mais consome e o das crianças o que menos consome estes alimentos.

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

As disponibilidades diárias de peixe fresco, refrigerado, congelado ou em conservas representam 60,5% das 
disponibilidades de pescado para consumo (-2,6% em relação ao período 2012-2015). O bacalhau e outros peixes 
salgados secos foram responsáveis por 15,4% das disponibilidades totais no mesmo período e os crustáceos e 
moluscos,  por 24,1% das disponibilidades totais.

Portugal apresenta um baixo grau de auto-aprovisionamento em pescado, a�rmando a larga dependência das 
importações.
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P E I X E S
M A G R O S

•    CARAPAU

•    PEIXE-ESPADA-PRETO

•    PESCADA-BRANCA

P E I X E S
G O R D O S

•    ATUM

•    CAVALA

•    SARDINHA
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P E I X E S  M A G R O S  E
P E I X E S  G O R D O S

Em função do seu teor em gordura, os peixes podem ser classi�cados nos seguintes grupos
(por 100g):
                             • 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 oscilações no seu teor lipídico, relacionadas com os seguintes fatores: 
estado de maturação, sexo, época do ano, migração e alimentação.

No grupo dos peixes gordos, a cavala e a sardinha apresentam um conteúdo superior em ácidos gordos 
polinsaturados, representando uma vantagem em termos nutricionais.
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De entre os peixes gordos apresentados, o atum é o que tem menor valor de gordura total e maior quantidade de 
proteínas, seguido da cavala e da sardinha gorda. O seu conteúdo proteico é ligeiramente superior ao dos peixes 
magros referidos (carapau, peixe-espada-preto, pescada-branca).

O atum, a cavala e a sardinha são ricos em vitaminas lipossolúveis (A e D), sendo o carapau o 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 conteúdos apreciáveis desta vitamina.

Todos os peixes referidos, magros e gordos, fornecem boas quantidades de potássio, fósforo e iodo.

A sardinha, o carapau, a cavala e a pescada são os que têm maior conteúdo em cálcio.
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P E I X E S  M A G R O S  E
P E I X E S  G O R D O S
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C A R A P A U
T r a c h u r u s  t r a c h u r u s

                             • Tamanho mínimo de captura: 15 cm

                             • Vive nas águas salgadas do Atlântico Nordeste, 
                               Arquipélago da Madeira e Mar Mediterrâneo

                             

15 cm

• Cálcio

• Ferro

• Potássio

• Vitamina B12

• Vitamina D

T O P
N U T R I C I O N A L
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P E I X E - E S P A D A - P R E T O
A p h a n o p u s  c a r b o

                             • Tamanho mínimo de captura: não de�nido

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

                             • Migra no verão para junto da costa

                             • É muito sensível a alterações no meio aquático

não de�nido

• Ácidos gordos monoinsaturados

• Fósforo

• Potássio

• Sódio

• Vitamina A

T O P
N U T R I C I O N A L
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• Cálcio

• Magnésio

• Folatos

• Potássio

• Sódio

T O P
N U T R I C I O N A L

27 cm

P E S C A D A - B R A N C A
M e r l u c c i u s  m e r l u c c i u s

                             • Tamanho mínimo de captura: 27 cm

                             • Vive nas águas profundas (30 a 1000 m) do Atlântico
                                Nordeste e Mar Mediterrâneo

                             • Migra no verão para junto da costa
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A T U M - R A B I L H O
T h u n n u s  t h y n n u s

                             • Peso/tamanho mínimo de captura:
                               30 kg ou 115 cm

                             • Distribui-se pelo oceano Atlântico
                               e Mar Mediterrâneo

                             

• Vitamina D

• Vitamina B6

• Vitamina B12

• Niacina

T O P
N U T R I C I O N A L

• Potássio

• Fósforo

• Ferro

• Zinco

30 Kg ou 115 cm
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C A V A L A
S c o m b e r  c o l i a s

                             • Tamanh o míni m o de captur a: 20 cm

                             • Vive na s águas sa lg adas do At lânti co Nordeste
                                e Mar Medi terrâneo

                           

• Ácido  doc osah exaenoico (DHA )

• Ácido  eicosapentaenóico ( EPA)

• Vitami na A

• Vitami na B12

• Potássio

• Zinco

T O P
N U T R I C I O N A L
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11 cm

• DHA

• Fósforo

• Vitamina A

• Vitamina B12

• Vitamina D

T O P
N U T R I C I O N A L

S A R D I N H A
S a r d i n a  p i l c h a r d u s

                             • Tamanho mínimo de captura: 11 cm

                             • Vive nas águas salgadas do Atlântico Nordeste
                               e Mar Mediterrâneo

                             • A indústria conserveira absorve grande parte das
                               capturas da pesca nacional
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I N F O R M A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

Valor Nutricional do pescado por 100 g, 
em cru

S/Info: sem informação

*    Tabela da Composição dos Alimentos, 
INSA, 2022

**   IPMA

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

CA R A PAU
P E I XE �

� E S PA D A�
� P R E T O

P E S CA D A�
� B R A N CA AT U M CAVA L A

S A R D I N H A�
� G O R D A

Lípidos (g)* 2,9 2,8 1,4 4,9 13,4 16,4 9,1

Energia( kJ/kCal)* 442/105 371/88 351/83 591/140 841/202 920/221 658/158

Ácidos gordos saturados (g)* 0,7 0,5 0,2 1,7 3,6 4,7 2,5

Ácidos gordos polinsaturados (g)* 0,9 0,2 0,4 0,8 4,7 5,6 3,3

Ácidos gordos monoinsaturados (g)* 0,8 1,6 0,4 1,7 3,7 4,0 2,2

S A R D I N H A
M E I O � G O R DA

EPA (mg)** 128,0 14,8 66,0 49,6 1217,9 1671,8 S/Info

DHA (mg)** 363,4 170,5 155,3 419,7 2128,1 1169,4 S/Info

Proteína (g)* 19,7 15,7 17,6 24,1 20,3 18,4 18,9

Hidratos de Carbono (g)* 0 0 0 0 0 0 0

Fibra alimentar (g)* 0 0 0 0 0 0 0

Colesterol (mg)* 36,0 24,0 19,0 30,0 45,0 20,0 28,0

Vit. D (�g)* 4,1 2,1 1,4 4,2 2,4 21,0 17,0

Vit. A (�g)* 15,0 23,0 10,0 11,0 28,0 47,0 12,0

Vit. B6 (mg)* 0,36 0,16 0,06 0,56 1,0 0,57 0,41

Vit. B12 (�g)* 5,7 1,7 0,72 2,4 14,0 10,0 10,0

Sódio (mg)* 80,0 140,0 100,0 45,0 78,0 65,0 65,0

Folatos (�g)* 15,0 8,3 18,0 8,3 14,0 15,0 24,0

Potássio (mg)* 400,0 330,0 360,0 360,0 360,0 370,0 400,0

Cálcio (mg)* 69,0 14,0 31,0 4,0 39,0 72,0 70,0

Fósforo (mg)* 260,0 180,0 190,0 260,0 280,0 310,0 300,0

Magnésio (mg)* 33,0 29,0 31,0 37,0 37,0 31,0 29,0

Zinco (mg)* 1,2 0,5 0,6 1,5 2,2 1,6 1,7

Ferro (mg)* 1,2 0,1 0,3 2,2 1,1 1,0 1,7

Iodo (�g)*** 32

A S S O C I A Ç Ã O  P O R T U G U E S A  D E  N U T R I Ç Ã O  |  A P N . O R G . P T  |  G E R A L @ A P N . O R G . P T 14-16



PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA
ÚDE •  PESCAR SAÚ

D
E • PESCAR SAÚDE •

 P
ES

C
A

R 
SA

ÚDE •  

25

C R U S T Á C E O S
•   GAMBA-LEGÍTIMA

•   SAPATEIRA
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C R U S T Á C E O S

Os crustáceos destacam-se pelo seu teor de proteínas e baixo valor calórico e lipídico. 

Tal como os bivalves, o seu conteúdo em colesterol é elevado quando comparados com a generalidade dos peixes. No 
entanto, a presença de gorduras saturadas é praticamente inexistente, pelo que podem ser incluídos numa 
alimentação em indivíduos saudáveis, privilegiando métodos de confeção mais saudáveis. 

Estas espécies apresentam conteúdos apreciáveis de vitaminas e minerais, nomeadamente nos casos da gamba e da 
sapateira, que são ricos em vitamina D e niacina. 

Relativamente aos minerais, os crustáceos são ricos em fósforo, potássio, sódio e selénio.
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                             • Tamanho mínimo de captura: 9,4 cm (comprimento total)
                                e 2,4 cm (carapaça ou cefalotórax) 

                             • Vive nas águas salgadas do Atlântico Nordeste até ao sul
                                de Angola e no Mar Mediterrâneo (20 a 650 m)

                            

G A M B A - L E G Í T I M A
P a r a p e n a e u s  l o n g i r o s t r i s
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9,4 cm e 2,4 cm
(comprimento total) (carapaça ou cefalotórax) 

• Proteína

• Ómega-3

• Vitamina D

T O P
N U T R I C I O N A L
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13 cm
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S A P A T E I R A
C a n c e r  p a g u r o s

                             • Tamanho mínimo de captura: 13 cm

                             • Vive em  fendas  e  buracos  dos  fundos  rochosos 
                                até  aos  100  metros  de  profundidade

                             • Com distribuição a norte da Noruega até à costa
                                norte de África e no Mar Mediterrâneo
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• Vitami na B12

• Vitami na B6

• Vitami na E

• Niacina

• Fósforo

T O P
N U T R I C I O N A L

• Zinco
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I N F O R M A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

G A M B A�
L E G Í I M A S A PAT E I R A

Lípidos (g)* 0,2 2,9

Energia( kJ/kCal)* 391/94 438/104

Ácidos gordos saturados (g)* 0 0,5

Ácidos gordos polinsaturados (g)* 0,1 0,05

Ácidos gordos monoinsaturados (g)* 0 0,9

EPA (mg)** 21,4 S/info

DHA (mg)** 29,0 S/info

Proteína (g)* 21,5 19,5

Hidratos de Carbono (g)* 0 0

Fibra alimentar (g)* 0 0

Colesterol (mg)* 79,0 78,0

Vit. D (�g)* 7,1 0

Vit. A (�g)* 8,0 2,0

Vit. B6 (mg)* 0,05 0,21

Vit. B12 (�g)* 0 9,55

Sódio (mg)* 190,0 280,0

Folatos (�g)* 0,2 25,9

Potássio (mg)* 180,0 270,0

Cálcio (mg)* 87,0 84,0

Fósforo (mg)* 150,0 210,0

Magnésio (mg)* 30,0 43,0

Zinco (mg)* 0,3 7,7

Ferro (mg)* 1,8 1,7

Valor Nutricional do pescado por 100 g, em cru

S/Info: sem informação

*    Tabela da Composição doa Alimentos, INSA, 2022

**   IPMA
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B I V A L V E S
•   AMÊIJOA-BRANCA

•    MEXILHÃO

•    OSTRA
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Os bivalves têm um baixo valor calórico e lipídico e destacam-se pela sua riqueza em proteínas.

O seu conteúdo em colesterol é elevado, quando comparados com a generalidade dos peixes.
Todavia, a presença de gorduras saturadas é praticamente inexistente, pelo que não se justi�ca a sua exclusão da 
alimentação diária de indivíduos saudáveis.

Estas espécies apresentam conteúdos apreciáveis de vitaminas, nomeadamente nos casos da amêijoa e do 
mexilhão, que são ricos em vitamina A e vitamina B12.

Relativamente aos minerais, os bivalves são ricos em fósforo, potássio, sódio, cálcio, magnésio, ferro e zinco.

B I V A L V E S
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2,5 cm

                             • Tamanho mínimo de captura: 2,5 cm

                             • Vive na costa atlântica de Portugal, França, Espanha,
                                Irlanda e ao longo do Mar Mediterrâneo em fundos
                                arenosos e vasosos da zona de marés de estuários
                                e lagunas litorais

                             • Alimenta-se de microalgas que �ltra da água

A M Ê I J O A - B R A N C A
S p i s u l a  s o l i d a
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• Fósforo

• Magnésio

• Potássio

• Vitamina A

• Vitamina B12

T O P
N U T R I C I O N A L
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M E X I L H Ã O
M y t i l u s  s p p

                             • Tamanho mínimo de captura: 5 cm

                             • Vive nas águas salgadas do Atlântico Nordeste, ao longo
                                de toda a costa portuguesa, estuários e habitats oceânicos  
                                rochosos até aos 10 m de profundidade

                             • Migra no verão para junto da costa

                             • Há produção em aquicultura

5 cm

• Folatos

• Vitamina A

• Fósforo

T O P
N U T R I C I O N A L

• Magnésio

• Potássio
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O S T R A
O s t r e i d a e

                             • Tamanh o mínim o de captur a: não de�nid o

                             • Vive na c osta atlâ ntica de Portugal,  França, Espanha ,
                                Irlanda e ao long o do Mar Medit errâneo em fun dos
                                arenosos e vasosos da  zona d e m arés de estuá rios e
                                lagunas  litorais

                             • M ig ra no verão para junt o da cost a

                             • São necessários 3 a 4 anos para que as ost ras at inja m
                                o tama nho com ercial

                             • Principal esp écie d e biv alve de aqui cul tur a em Portuga l

n ão de�nido

• Ferro

• Mag nésio

• Sódi o

• Vitami na B6

• Zinco

T O P
N U T R I C I O N A L
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Valor Nutricional do pescado por 100 g, em cru

S/Info: sem informação

*    Tabela da Composição dos Alimentos, INSA, 2022

**   IPMA

*** Teor mínimo de iodo encontrado em mariscos e bivalves
     (estudo INSA 2016) 
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I N F O R M A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

A M Ê I J O A M E XI L H Ã O O S T R A

Lípidos (g)* 0,9 1,5 1,7

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

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

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

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

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

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

Proteína (g)* 11,7 12,1 8,6

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

Fibra alimentar (g)* 0 0 0

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

Vit. D (�g)* 0,1 0 0

Vit. A (�g)* 97,0 360,0 85,0

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

Vit. B12 (�g)* 37,0 19,0 14,0

Sódio (mg)* 240,0 290,0 370,0

Folatos (�g)* 9,5 37,0 11,0

Potássio (mg)* 78,0 280,0 260.0

Cálcio (mg)* 51,0 56,0 66,0

Fósforo (mg)* 180,0 240,0 140.0

Magnésio (mg)* 100,0 36,0 36,0

Zinco (mg)* 2,1 4,1 91,0

Ferro (mg)* 8,5 3,5 8,0

Iodo (�g)*** 114
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C E F A L Ó P O D E S
•    CHOCO

•    POLVO

PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA

ÚDE •  PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA

ÚDE •  

36 A S S O C I A Ç Ã O  P O R T U G U E S A  D E  N U T R I Ç Ã O  |  A P N . O R G . P T  |  G E R A L @ A P N . O R G . P T



C E F A L Ó P O D E SPESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA
ÚDE •  PESCAR SAÚ

D
E • PESCAR SAÚDE •

 P
ES

C
A

R 
SA

ÚDE •  

37

Os cefalópodes têm baixo valor calórico, sendo pobres em lípidos e ricos em proteínas. Por exemplo, no caso do 
choco e do polvo, as proteínas correspondem, respetivamente, a 96% e 86% da distribuição do valor energético.

São uma excelente fonte de vitaminas e minerais, destacando-se o cálcio, o magnésio, o fósforo, o ferro e o zinco, 
bem como as vitaminas B6 e B12.

Tal como no caso dos bivalves, o elevado conteúdo em colesterol não é acompanhado por um teor alto de ácidos 
gordos saturados, motivo pelo qual não se justi�ca a sua exclusão da alimentação de indivíduos saudáveis.
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C H O C O
S e p i a  o f � c i n a l i s

                             • Tamanho mínimo de captura: 10 cm

                             • Vive nas águas salgadas do Atlântico Nordeste e
                                Mar Mediterrâneo

                             • Alimenta-se de microalgas que �ltra da água, onde
                               se encontra

                             • Migra no verão para junto da costa

• Fósforo

• Magnésio

• Potássio

• Vitamina A

• Vitamina B12

T O P
N U T R I C I O N A L
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• Folatos

• Fósforo

• Magnésio

• Potássio

• Vitamina B12

T O P
N U T R I C I O N A L

                             • Peso mínimo de captura: 0,75 kg

                             • Encontra-se no Atlântico Nordeste, Mar Mediterrâneo,
                               Península Ibérica e Arquipélagos

                             • Migra no verão para junto da costa
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P O L V O - V U L G A R
O c t o p u s  v u l g a r i s

0,75 Kg
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I N F O R M A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

Valor Nutricional do pescado por 100 g, em cru

S/Info: sem informação

*    Tabela da Composição dos Alimentos, INSA, 2022

**   IPMA

C H O CO P O LVO

Lípidos (g)* 0,4 1,2

Energia( kJ/kCal)* 336/79 210/73

Ácidos gordos saturados (g)* 0,1 0,3

Ácidos gordos polinsaturados (g)* 0,1 0,6

Ácidos gordos monoinsaturados (g)* 0,1 0,1

EPA (mg)** 11,2 46,1

DHA (mg)** 37,6 6,3

Proteína (g)* 18,9 15,6

Hidratos de Carbono (g)* 0 0

Fibra alimentar (g)* 0 0

Colesterol (mg)* 76,0 64,0

Vit. D (�g)* 0 0

Vit. A (�g)* 9,0 3,0

Vit. B6 (mg)* 0,06 0,07

Vit. B12 (�g)* 1,2 1,3

Sódio (mg)* 200,0 260,0

Folatos (�g)* 8,8 12,0

Potássio (mg)* 320,0 240,0

Cálcio (mg)* 8,0 13,0

Fósforo (mg)* 270,0 170,0

Magnésio (mg)* 49,0 43,0

Zinco (mg)* 1,7 1,3

Ferro (mg)* 0,1 0,7

A S S O C I A Ç Ã O  P O R T U G U E S A  D E  N U T R I Ç Ã O  |  A P N . O R G . P T  |  G E R A L @ A P N . O R G . P T 14-16



PESCAR SA
ÚD

E • PESCAR SAÚDE • 
PE

SC
A

R 
SA

ÚD
E  •  PESCAR SA

ÚD
E • PESCAR SAÚDE • 

PE
SC

A
R 

SA
ÚD

E  •  

R E C O M E N D A Ç Õ E S
A L I M E N T A R E S



PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA

ÚDE •  PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA

ÚDE •  

42

P E S C A D O  N A
A L I M E N T A Ç Ã O  D I Á R I A

A American Heart Association recomenda a ingestão de peixe gordo (p.e. cavala, sardinha), 2 a 3 vezes por semana, 
pelo seu efeito protetor em relação às doenças cardiovasculares.

7  D I A S
1 4  R E F E I Ç Õ E S

P R I N C I P A I S

C A R N E

P E S C A D O

O V O S

L E G U M I N O S A S

2  O U  3
R E F E I Ç Õ E S  D E
P E I X E  G O R D O
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A L I M E N T A Ç Ã O  M E D I T E R R Â N I C A

O pesca do int egr a o grupo  da “Carn e, Pesca d o e Ovos”.

A Roda da Alimenta ção Medit errânica  recom enda a inges tão de 1,5 a 4 ,5 por ções 
de alim ent os dest e grup o, d iar iam en t e.

1
P ORÇÃO

CORRESPONDE A :

•    30  g  de p escad o/carne em  cru

•    25 g  de p escad o/carne cozin h ad os

•     1 ovo (55 g ) 
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Segun do o estud o "Quan titativ e r isk –b en e�t  assessm ent  of Por tuguese �sh 
an d  oth er  seafood  species  consu m ption  scena r ios " (Carvalh o C, et a l., 2021) o 
cons um o de pescado pel a popul ação portuguesa deverá ocorrer até 7 vezes 
por  seman a. O co nsum o por g ráv id as e cr ian ças n ão d ev erá exced er as t rês 
a quatr o  vezes por  sema n a, por  forma a evitar riscos no neur odesenv olvim ent o 
feta l p roveni ent es da exposiç ão ao m etilm ercúr io (MeHg) . 

Deverá inclus ive p rom ove r-se o cons um o de p eixes com  baixa s con centr ações de MeH g , com o por  
exemplo peq uen os pei xes pel ág icos - sardinha  e cav ala , especial m ent e em popu laçõ es e regi ões 
vul neráveis.
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Doces � 2p

Carnes vermelhas < 2p
Carnes processadas � 1p

Ovos 2-4p
Leguminosas secas � 2p

Azeite
Pão / Massas / Arroz / Couscous /

Outr os cereais 1-2p 
(de preferência integrais)

Água e infusões

Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais, 

locais e amigos do ambiente
Actividades culinárias

P= PorçãoEdição de 2010

Actividade física regular
Descanso adequado
Convivência

A Pirâmide da Dieta Medit errânica: um estilo de vida para os dias de hoje
Recomendações para a população adulta

Porções de alimentos baseadas na 
frugalidade e nos hábitos locais

Vinho em moderação e de acordo 
com as crenças sociais

Ervas aromáticas / especiarias / alho / cebolas 
(menos sal de adição)

Variedade de aromas / sabores

Carnes brancas 2p
Peixe / pescado � 2p

Batatas � 3p

Lacticínios 2s 
(de preferência magros)

Fruta 1-2 | Hortícolas � 2p
Variedade de cores/texturas 
(cozinhados / Crus)

Azeitonas / nozes / sementes 1-2p
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O pescado encontr a-se no patamar dos 
alim ent os que devem ser cons umi dos 
sema n alm ent e.

Este guia al im enta r suger e o consum o de  2 
ou m ais  porçõ es de p escad o por  sema n a.
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P R O T E Í N A S

O pescado é rico em proteínas de alto valor biológico, constituindo uma importante fonte de aminoácidos essenciais, 
como a lisina e a isoleucina.

As proteínas do pescado são de melhor digestibilidade por serem maioritariamente absorvidas no trato 
gastrointestinal. Além disso, a digestibilidade destas proteínas é facilitada pelo menor conteúdo em tecido conjuntivo e 
pela sua mais rápida dissolução sob ação do calor, quando comparadas com as proteínas da carne.
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L Í P I D O S

As espécies marinhas são uma importante fonte de lípidos, sobretudo ácidos gordos polinsaturados, mais 
especi�camente ácidos gordos essenciais ómega-3.

O organismo consegue sintetizar a maioria dos ácidos gordos, exceto o ácido linoleico (LA) - ómega-6 e alfa-linolénico 
(ALA) - ómega-3, devendo estes ser obtidos através da alimentação.
Em pequena escala, o organismo pode converter o ALA em outros ácidos gordos: ácido eicosapentaenóico (EPA) (20:5 
� -3)  e ácido docosahexaenóico (DHA) (22:6 � -3), pelo que a sua obtenção deve ser complementada com fontes 
alimentares dos mesmos.

       • O EPA  e o DHA estão presentes, maioritariamente, em fontes marinhas como as algas marinhas, os peixes 
            gordos e os seus óleos.

A relação ómega-3:ómega-6 a privilegiar é de 3:1 já que os ómega-3, contrariamente aos ómega-6, possuem um efeito 
anti-in�amatório.

Deste modo, uma dieta com maior teor de ómega-3 permite combater o excesso de fatores in�amatórios 
responsáveis por diversas patologias, nomeadamente doenças crónicas não transmíssiveis.

O menor teor de gordura do peixe também é facilitador da sua melhor digestibilidade, promovendo 
um esvaziamento gástrico mais rápido que, por sua vez, leva à diminuição da sensação de saciedade.
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L Í P I D O S � Ó M E G A � 3 �

Recomendações relativas à ingestão de ácidos gordos ómega-3, de origem marinha, de acordo com diferentes organismos:
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O R G A N I S M O A N O R E CO M E N D A ÇÃ O
S E CÇÃ O

G E O G R Á F I CA

The Norwegian Directorate of Health/ VKM Noruega 2014 Refeições de peixe ao jantar, pelo menos 2 a 3 vezes por semana

American Heart Association (AHA) EUA 2015 � 2 vezes por semana de peixe (preferencialmente peixe gordo)

Food and Agricultural Organization of the United 
Nations Mundial 2011 Pelo menos 1 a 2 porções de 100 g de peixe gordo, por semana

Scienti�c Advisory Comitee for Nutrition (SACN) Reino Unido 2004
450 mg EPA + DHA, diariamente
� 2 vezes por semana de peixe, 1 das quais peixe gordo

European Food Safety Association (EFSA) Europa 2010 250 mg EPA + DHA, diariamente

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

Mundial 2004 500 mg EPA + DHA, diariamente

EAT-Lancet Commission Mundial 2021 28 g de pescado por dia (entre 1 a 2 porções por semana)

I N T E R E S S E  N U T R I C I O N A L
D O  P E S C A D O



PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA
ÚDE •  PESCAR SAÚ

D
E • PESCAR SAÚDE •

 P
ES

C
A

R 
SA

ÚDE •  

49

V I T A M I N A S  E  M I N E R A I S

Fornece quantidades consideráveis de vitaminas lipossolúveis, das quais se destacam as vitaminas A e D, essenciais 
para a saúde visual e dermatológica, bem como para o metabolismo do cálcio e do fósforo, respetivamente.

Fornece também vitamina B12, essencial à eritroipoese, à regulação do sistema nervoso e ao metabolismo dos 
aminoácidos e ácidos nucleicos, contribuindo ainda para a redução dos níveis de homocisteína nas doenças 
cardiovasculares.

Os peixes, na sua generalidade, apresentam níveis consideráveis de potássio, fósforo, iodo e selénio. O potássio 
relaciona-se com a manutenção do equilíbrio hidroeletrolítico, contração muscular e função cardíaca. O fósforo é 
imprescindível ao funcionamento da membrana celular, estrutura dos ácidos nucleicos, metabolismo energético e 
ósseo. Já o iodo é um oligoelemento com importância para o correto funcionamento da tiróide. O selénio tem uma 
importante ação antioxidante no organismo.

Salientam-se ainda os níveis de cálcio, principalmente quando ingeridas as espinhas (no caso de peixes pequenos e em 
conserva). Este micronutriente é indispensável não só para a formação/manutenção dos ossos e dentes, mas também 
para a ocorrência da coagulação sanguínea, contração muscular, ativação de enzimas, secreção hormonal e 
condução de impulsos nervosos.

29, 30

I N T E R E S S E  N U T R I C I O N A L
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1 0  B E N E F Í C I O S  D O  C O N S U M O  E Q U I L I B R A D O  D E  P E S C A D O

1. Melhoria
das funções
cognitivas

2. Redução
do risco de doenças

cardiovasculares

3. Contribuição
para o normal

neurodesenvolvimento
e crescimento

4. Redução
da pressão

arterial

5. Melhoria
da sensibilidade

à insulina

6. Redução
do risco de

desenvolvimento
de diabetes

mellitus tipo II

7. Prevenção
de patologias

neurodegenerativas

8. Contribuição
para a formação

óssea

9. Proteção
contra processos

in�amatórios

10. Proteção
antioxidante

contra radicais
livres

I N T E R E S S E  N U T R I C I O N A L
D O  P E S C A D O
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S A Z O N A L I D A D E

É imprescindível respeitar e cumprir a sazonalidade de cada uma das espécies. Como tal, é necessário evitar o 
consumo durante o período de reprodução e optar pelo seu consumo, aquando das respetivas épocas de 
maturidade. A aquisição do pescado nesta fase permite a compra de um produto mais sustentável 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 período de maio a outubro, pois o conteúdo em nutrientes 
como ácidos gordos polinsaturados, ómega-3, vitamina D e A é muito superior nessa altura do ano.

Peixe-espada-preto

Carapau

Pescada-branca

Cavala

Atum

Sardinha

Amêijoa *

Ostra *

Mexilhão *

Choco

Polvo

JA N F E V M A R A B R M A I J U N J U L A G O S E T O UT N OV D E Z

* Fonte: ACOPEÉpoca de reprodução Época de captura

Sazonalidade do Pescado (Calendários de Produção Nacional, ACFMNP, APN 2021)
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Mais informações:
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C I R C U I T O  D O
P E S C A D O

P E S C A

L O T A

G R O S S I S T A

R E T A L H I S T A

• SELEÇÃO E CLASSIFICAÇÃO

• DESCARGA

• RECEÇÃO E PESAGEM

• EXPOSIÇÃO

• VENDA

• ENTREGA

A Q U I C U L T U R A

G R A N D E
D I S T R I B U I Ç Ã O

T R A N S F O R M A Ç Ã O

R E S T A U R A Ç Ã O

H O T E L A R I A

M E R C A D O S
M U N I C I P A I S

C O N S U M I D O R
F I N A L

CONGELAÇÃO, CONSERVAS, SALGA, 
FERMENTAÇÃO, FUMAGEM, 
PREPARADOS E SECAGEM
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C C L  -  C O M P R O V A T I V O  D E
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O Comprovativo de Compra em Lota (CCL) é uma etiqueta que tem 
como objetivo valorizar o setor das pescas em Portugal, bem como o 
pescado que é transacionado nas lotas portuguesas.

O CCL permite identi�car que o pescado foi controlado desde o 
momento de captura e que foram aplicadas as regras de 
rastreabilidade exigidas por lei. Por norma, o pescado identi�cado 
com o CCL é capturado por embarcações nacionais ao longo da 
costa do país, pressupondo menores gastos energéticos durante a 
captura e transporte, favorecendo assim as comunidades piscatórias, o 
ambiente e a economia.

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

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

Esta etiqueta possibilita ao consumidor realizar as suas escolhas 
alimentares, de forma mais consciente e esclarecida.
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M S C  -  M A R I N E
S T E W A R D S H I P  C O U N C I L
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O Padrão de Pesca do MSC é utilizado para avaliar se uma pescaria é bem gerida e sustentável, re�etindo a 
compreensão cientí�ca, bem como as melhores técnicas de gestão de pesca aceites pela comunidade internacional.

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

Esta certi�cação é feita de modo voluntário, estando disponível a todas as 
pescarias que capturem organismos marinhos ou de água doce em estado 
selvagem, o que inclui a maior parte de peixes e moluscos. 

Este padrão avalia 3 princípios que devem ser respeitados para a obtenção da 
certi�cação: stock de peixes sustentáveis, minimizar o impacto ambiental e 
gestão efetiva de pescarias.
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A S C  -  A Q U A C U L T U R E
S T E W A R D S H I P  C O U N C I L

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

O ASC desenvolve e gere padrões rígidos na indústria, que incluem 
requisitos que abrangem os potenciais impactos da aquicultura – como 
por exemplo, qualidade da água, fornecimento responsável de ração, 
prevenção de doenças, bem-estar animal, tratamento e remuneração 
justos aos trabalhadores e manutenção de relacionamentos positivos 
com as comunidades vizinhas.

A sua missão pretende transformar a aquicultura no sentido da 
sustentabilidade ambiental e da responsabilidade social, recorrendo a 
mecanismos que criem valor em toda a cadeia. Deste modo, a utilização 
do logótipo transmite uma forte mensagem aos consumidores sobre a 
integridade ambiental e social do produto que adquirem.
�
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A S P E T O  G E R A L

Carne �r m e, b rilhant e, suave ao t ato, sem 
muc o (ou se o  tem é tr ans parent e), olhos 
sali ent es.
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C U I D A D O S  N A  E S C O L H A
P E S C A D O  F R E S C O

O L H O S

Olhos sal ient es, córnea t ransparent e e 
a pu p ila negra br ilh an te. Qua ndo os 
olh os estão afun dados, a c órnea op aca 
e a pu pila acinzenta da sã o sinai s de 
que o pes cado já não é f resco.

G U E L R A S

Guel ras verm elhas, brilhant es, 
separadas as lâm inas e sem muc o.

V Í S C E R A S

Deverão estar d entr o da c avida de abdominal,
� rm es, ínt egra s, sep aradas e brilha n tes.
Qua ndo o pei xe não é f resco as vísceras saem
para o exterior porque o v entr e desp rende-se.



C U I D A D O S  N A  E S C O L H A
P E S C A D O  F R E S C O
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49, 5058

P E L E  E  E S C A M A S

Pele com  pig m enta ção b rilh an te, lisa, 
sem descolor ação e sem muc o. 
Escam as b rilh an tes, t ransparent es
e presas à pele.

P A R E D E
I N T E R I O R  D O  V E N T R E

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

O D O R

Odor suav e a ma resia.
Desp rezar o pescado que tem um cheiro 
in tens o a am onía co e putr efação.

C O N S I S T Ê N C I A

Carne � rm e e elást ica, mui to ader ida 
às espinhas.
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C U I D A D O S  N A  E S C O L H A
M O L U S C O S

• Expost os à venda vivos

• Valvas fechadas

• Resist ência à abe rtur a

• Presença de  líqu ido incolor e límpi do no in terior
   da c oncha

• Presença de  cheiro suave a m aresia

• Carne húmida,  bem aderent e à co ncha

• Aspe to esponjoso e  cor ci nza clar o, nas ost ras

• Aspe to esponjoso e  cor am arelada, nos m exil hões

B I V A L V E S  E
G A S T R Ó P O D E S
(p.e. am êijo a, m exil hão, ostr a e búzi os)

• Pele lisa e húmid a

• Olh os vivos, salient es e b rilh an tes

• Carne consist ent e e elást ica

• Ausên cia de p igm enta ção est ranha à espéci e

• Cheiro esp ecí�c o da espéci e e suave

• Color ação cara cteríst ica da espéci e. Acinzenta da
    e ligei ram ent e rosada, no caso do polv o

C E F A L Ó P O D E S
(p.e. pol vo, choco, lula )
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C U I D A D O S  N A  E S C O L H A
P E S C A D O  C O N G E L A D O  E  E M  C O N S E R V A
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Deve ser semp re veri�ca do o p razo de valida de da emb alagem do pr odu to.

No caso de pesca do congel ado, devem ser rejei t adas as emb alagens  que apr esent em gelo no in terior,  sendo um sin al 
de que o p rodut o sof reu descongel ação ou a rede de f rio não fo i contí nua em toda a c adeia.

No pesca do em cons erva, as lat as com  aspe to am olga do, fur ado ou  co m  quaisquer outr as alterações do form ato 
hab itual  devem ser rejei t adas. 
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R Ó T U L O  D E  V E N D A
D E  P E S C A D O

Além da presença do CCL, é aconselhável serem conferidas as seguintes informações no rótulo do pescado:

Forma de apresentação e/ou tratamento

Peso líquido

Identi�cação do primeiro expeditor ou embalador

% de água de vidragem

Presença da denominação “produto descongelado”
ou “não recongelar”

Preço por Kg de peso líquido ou peso líquido escorrido

AV U L S OE M B A L A D O AV U L S OE M B A L A D O

P E S C A D O  F R E S C O ,
R E F R I G E R A D O ,  C O Z I D O

P E S C A D O
C O N G E L A D O

A S S O C I A Ç Ã O  P O R T U G U E S A  D E  N U T R I Ç Ã O  |  A P N . O R G . P T  |  G E R A L @ A P N . O R G . P T51, 52



Durante as compras, o pescado deve ser um dos últimos produtos a ser adquiridos dada a sua suscetibilidade à 
exposição a fatores externos (p.e. temperatura) e facilidade de adulteração.

Estes produtos devem ser acondicionados em sacos térmicos ou arcas térmicas portáteis, apropriados para o efeito.

Após o transporte, deve ser um dos primeiros produtos a ser armazenado, colocando imediatamente no frio.

As latas de pescado devem ser bem acondicionadas no veículo de transporte, de modo a não dani�car as 
embalagens e, após o transporte, devem ser armazenadas com igual cuidado.

62

PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA

ÚDE •  PESCAR SAÚ
D

E • PESCAR SAÚDE •
 P

ES
C

A
R 

SA

ÚDE •  C U I D A D O S  N O  T R A N S P O R T E

A S S O C I A Ç Ã O  P O R T U G U E S A  D E  N U T R I Ç Ã O  |  A P N . O R G . P T  |  G E R A L @ A P N . O R G . P T



C U I D A D O S  N A  C O N S E R V A Ç Ã O
P E S C A D O  F R E S C O

É aconselhável conservar o pescado fresco no frigorí�co, a uma temperatura de 1 a 4ºC, em sacos ou caixas 
térmicas adequadas à conservação de alimentos.

Não colocar o pescado fresco em sacos que já tenham sido anteriormente utilizados, pois há o risco de 
contaminação cruzada.

O pescado deve ser cortado no momento de utilização pois, uma vez cortado, altera-se mais rapidamente do que o 
pescado inteiro, devido à maior superfície de exposição.

Não conservar o pescado por mais de 3 dias no frigorí�co. É aconselhável consumir o pescado no dia da compra ou 
no dia seguinte. Caso a intenção seja consumi-lo em data posterior à compra, é preferível conservar o pescado no 
congelador.

O pescado fresco pode ser conservado no congelador, em sacos de congelação apropriados para o efeito, e uma 
vez descongelado, não poderá sofrer novo processo de congelação.
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O pescado em conserva deve ser armazenado em local fresco e seco, de forma a que as alterações da temperatura e 
humidade não provoquem modi�cações na embalagem, nem nas características organoléticas do produto.

Se, eventualmente, não for consumida a totalidade do pescado em conserva, aconselha-se transferi-lo para um 
recipiente hermético e reservá-lo no frigorí�co, de forma a evitar a oxidação do alimento e a alteração do sabor. Pode 
ser mantido, no frio, durante 2 a 3 dias.

O pescado congelado deve ser acondicionado no congelador, caso o objetivo não seja consumi-lo no momento 
pós-compra. Antes de colocar o produto no congelador, é importante veri�car sempre a temperatura de conservação 
indicada no rótulo.

No caso da embalagem de origem do produto estar muito dani�cada ou pouco limpa, aconselha-se a retirada do 
produto para sacos de congelação apropriados para o efeito, antes de colocar no congelador.
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P E S C A D O  C O N G E L A D O  E  E M  C O N S E R V A

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

No caso do pescado congelado, não é necessário descongelá-lo previamente em preparações culinárias à base de 
cozidos. No entanto, se pretender utilizá-lo em pratos que requerem uma marinada prévia, aconselha-se uma 
descongelação lenta do produto.

P E S C A D O  F R E S C O

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

O pescado escolhido para o sushi deverá ser fresco, passar por um procedimento de congelação, de forma a reduzir 
os riscos derivados dos parasitas, e consumido o mais rapidamente possível. Caso não seja consumido 
imediatamente após a compra, este poderá ser congelado e consumido logo após a preparação. Note-se que, o 
processo de congelação não destrói microrganismos patogénicos, apenas permite a inativação dos mesmos.

No caso do sushi, é importante adicionar o wasabi sobre o pescado cru, visto que este desempenha um papel 
bactericida, antifúngico e facilita o processo de digestão do mesmo.
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C U I D A D O S  N A  P R E P A R A Ç Ã O
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O pescado é retirado do congelador, no dia anterior, e colocado no frigorí�co em recipiente adequado, 
de preferência uma caixa hermética.
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Na confeção do pescado, podem ser utilizados diferentes métodos culinários, que deverão, no entanto, ser adequados 
à sensibilidade de cada tipo de pescado, face às temperaturas de cocção.

Do ponto de vista nutricional, são de privilegiar métodos como os grelhados (p.e. carapau, polvo), assados simples (p.e. 
pargo mulato, sardinha), assados ao vapor (p.e. salmão, garoupa), cozidos (p.e. pescada, bacalhau, badejo), salteados (p.e. 
amêijoas, 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).

Não são aconselháveis métodos de confeção a altas temperaturas, como é o caso da fritura.
O ideal é optar por métodos ou técnicas de confeção que não lesem as vantagens nutricionais dos ácidos gordos 
ómega-3.

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

                • FILETAR – retirar a parte delgada do peixe e confecioná-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 limão.
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C O N S U M O  +  S U S T E N T Á V E L

P R O C U R E  A D Q U I R I R   pescado certi�cado, que garanta práticas de produção e captura sustentáveis

N Ã O  A D Q U I R A   pescado abaixo do tamanho mínimo que o permita considerar um indivíduo adulto

P R O T E J A   a biodiversidade do pescado, diversi�cando o pescado que escolhe para as suas refeições

E S C O L H A   pescado sazonal e de produção nacional, atente na rotulagem

P L A N E I E     as suas refeições e adquira apenas a quantidade de pescado adequada às suas necessidades

U T I L I Z E     as componentes não edíveis do pescado (ex. espinhas) para preparar caldos para futuras refeições

R E U T I L I Z E     as sobras para preparar novos pratos
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“ O  P E I X E  N Ã O
P U X A  C A R R O Ç A ”

O provérbio “o peixe não puxa carroça” decorre da facilidade e rapidez da digestão de refeições à base de pescado.

Na verdade, quer pelo seu menor teor de gordura, quer pelas diferenças de estrutura muscular em relação à carne 
(�bras musculares mais curtas e com menos tecido conjuntivo), o peixe é mais fácil de digerir e de mastigar, originando 
uma sensação mais rápida de saciedade.

Quando comparada a quantidade de proteínas e o per�l de aminoácidos do pescado com a carne, veri�ca-se que os 
valores são similares.

Para atrasar a digestão de refeições com pescado, sugere-se o consumo concomitante de pescado com alimentos 
ricos em �bras, tais como os hortícolas, as leguminosas e os cereais integrais.
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O pescado em conserva constitui uma alternativa muito prática e versátil para consumo. A praticidade na utilização 
e integração em variados pratos, torna-o uma alternativa interessante para incluir nas refeições do dia-a-dia, tendo 
ocorrido uma evolução considerável da sua oferta e diversi�cação.

Além disso, o processamento a que estão sujeitas as conservas de pescado parece não in�uenciar consideravelmente 
o teor de vitaminas e minerais, podendo apresentar níveis consideráveis de minerais, como cálcio, iodo e selénio e ainda 
fósforo, potássio, magnésio, cobre e zinco. Contudo, deverá prestar-se atenção às vitaminas B1, B2 e B3 (niacina), que 
parecem apresentar perdas mais acentuadas durante o processo de esterilização.

No que concerne ao pescado fresco, o ideal será optar por métodos ou técnicas de culinária que não alterem as suas 
caraterísticas nutricionais, como é o caso dos grelhados ou assados, e que não lesem as vantagens nutricionais, uma vez 
que altas temperaturas podem levar à produção de produtos �nais de glicosilação avançada (AGES). 

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

P E S C A D O  E M  C O N S E R V A
O U  F R E S C O



Uma das questões que inquieta a população é a presença de contaminantes associados ao pescado, tais como os 
produtos químicos, os metais pesados e os microrganismos patogénicos. Todavia, é necessário atentar à 
quantidade presente dessas substâncias nocivas para se poder de�nir o quão perigoso é o produto. Outros aspetos 
a ter em conta são a espécie, o tamanho, a área geográ�ca, a idade e o tipo de dieta do pescado em causa.

De entre os contaminantes, o metilmercúrio, as dioxinas e os bifenilpoliclorados (PCB’s) são os que oferecem 
maior preocupação pelo risco associado ao desenvolvimento de doença cardíaca. Um parecer da EFSA (2015) refere 
a necessidade de cada país avaliar a exposição do seu pescado aos metais pesados e, a partir dessa avaliação, 
de�nir uma dose tolerável para a população e, mais especi�camente, para os grupos mais suscetíveis, 
nomeadamente as grávidas e as crianças.

Tanto o comité cientí�co da EFSA como revisões da literatura indicam que, os efeitos positivos do pescado sobre as 
doenças cardiovasculares em adultos ou o desenvolvimento neurológico no feto e crianças são mais bené�cos do 
que os potenciais riscos que este pode oferecer. Interessa ainda referir que não há nenhuma evidência clara dos 
efeitos adversos do metilmercúrio nos níveis atuais de consumo de peixe.

Os peixes com maior teor de ácidos gordos polinsaturados não são particularmente ricos em metilmercúrio. 
Os peixes mais ricos em mercúrio, tais como o bagre, o cação-pintado (ou outros da família Malacanthidae) não 
têm teores consideráveis de ácidos gordos polinsaturados e não são habitualmente consumidos pela população 
portuguesa.

M E T A I S  P E S A D O S
N O  P E I X E ,  H Á  P E R I G O ?
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Deste modo, aconselha-se o consumo de peixes de porte médio porque os grandes predadores 
são os peixes que acumulam mais metais pesados. Deve-se também optar por pescado de origem 
nacional, preferencialmente, porque peixes de águas quentes tendem a acusar maiores níveis destes 
contaminantes.
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C O M O  A S S E G U R A R  O
C O N S U M O  D E  Ó M E G A - 3
A T R A V É S  D O  P E S C A D O ?

Antes de mais, será importante aferir o equilíbrio na ingestão alimentar de ácidos gordos ómega-6 e ómega-3, 
tentando assegurar a proporção 3:1.

Atualmente, os aquicultores têm vindo a melhorar as condições de produção e a qualidade das rações utilizadas 
em determinados regimes de produção (intensivo e semi-intensivo), garantindo assim a melhor qualidade 
nutricional do pescado de cultura, incluindo a sua composição em ómega-3.

O pescado de água salgada parece ser mais rico em ómega-3 do que o de água doce porque a sua alimentação em 
zooplâncton, algas marinhas e outros peixes é fonte natural destes ácidos gordos.

Contudo, do ponto de vista ambiental e económico, é importante variar o consumo entre pescado de mar, 
pescado de água doce e proveniente de cultura. 



O pescado de aquicultura consegue fazer face ao incremento da população e à sua procura por determinada 
espécie, principalmente espécies associadas a tradições culturais. 
Alguns exemplos de espécies produzidas em cultura são a truta, a ostra, a dourada ou o robalo.

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

Regra geral, as rações para este pescado são preparados à base de soja e milho (ómega-6), podendo também 
conter outros ingredientes, como as sementes de chia, as sementes de linhaça e as algas marinhas com o intuito 
de aumentar o teor em ácidos gordos polinsaturados ómega-3 e reverter a presença de ácidos gordos ómega-6. 
Assim, a quantidade e o tipo de gordura do pescado produzido em cultura é variável e, quando comparado 
com o pescado selvagem, pode apresentar teor igual ou superior de ómega-3.
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C U L T U R A  D E  P E S C A D O
N E C E S S Á R I A ?
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L E G I S L A Ç Ã O
P A R A  S A B E R  M A I S

Portaria N.º 311/80, de 30 de maio, que estabelece normas relativas à comercialização de pescado fresco

Regulamento (CEE) N.º 3506/89 da Comissão, de 23 de novembro de 1989, que estabelece as modalidades de aplicação 
relativas às normas comuns de comercialização para certos peixes frescos ou refrigerados

Portaria N.º 335/91, �de 12 de abril, que aprova as normas técnicas de execução regulamentar do Decreto-Lei N.º 230/90 
(conservação do pescado, sua embalagem e rotulagem)

Regulamento (CE) N.° 178/2002 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro de 2002, que determina os 
princípios e normas gerais da legislação alimentar, cria a Autoridade Europeia para a Segurança dos Alimentos e 
estabelece procedimentos em matéria de segurança dos géneros alimentícios

Decreto-Lei N.º 37/2004, de 26 de fevereiro, que estabelece condições de comercialização de produtos da pesca e 
aquicultura congelados, ultracongelados e descongelados destinados à alimentação humana

Regulamento (CE) N.º 852/2004 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril de 2004, relativo à higiene dos 
géneros alimentícios 

Regulamento (CE) N.º 853/2004 do Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril de 2004, que estabelece regras 
especí�cas de higiene aplicáveis aos géneros alimentícios de origem animal

Decreto-Lei N.º 81/2005, de 20 de abril, que atualiza o regime da primeira venda de pescado fresco

Portaria n.º 43/2006,  de 12 de janeiro, que estabelece a �xação de medidas especí�cas de protecção dos principais 
recursos de crustáceos explorados pela frota licenciada para a pesca de arrasto dirigido a esses recursos

Regulamento (UE) N.º 1169/2011 do Parlamento Europeu e do Conselho de 25 de outubro de 2011,
relativo à prestação de informação aos consumidores sobre os géneros alimentícios
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