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10 RAZÕES 
PARA CONSUMIR 

PESCADO:
1. Fornece proteínas de 
elevado valor biológico;

2. É rico em ácidos gordos ómega-3, 
principalmente o peixe gordo (exs.: 

sardinha, cavala, atum, salmão);

3. É boa fonte de vitaminas A, D e B12;

4. Fornece minerais, como iodo, potássio, 
fósforo, cálcio, magnésio, ferro e zinco;

5. Apresenta boa digestibilidade;

6. A sua riqueza nutricional pode proteger 
de diversas doenças;

7. Contribui para um padrão alimentar 
variado ao incluir peixe, marisco e moluscos;

8. É uma opção prática pela oferta variada 
(fresco, congelado, em conserva);

9. Consumir pescado da época ajuda a 
economia local e respeita a natureza;

10. O consumo regular (4-7 vezes 
por semana) potencia efeitos 

protetores na saúde.

Consuma 
pescado com 
regularidade, 

pela sua saúde!

Em caso de 
dúvidas, consulte 
um Nutricionista.
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