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“‘Nunca tenha a certeza de nada. A sabedoria comeg¢a com a duvida.”

Freud
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Resumo

Sendo Portugal um dos paises com maior consumo de peixe, 55,6 kg/per
capital2017, torna-se relevante caracterizar-se a producao/captura de pescado,
bem como o0 seu consumo e o comportamento do consumidor em relagdo ao

mesmo.

O principal objetivo do trabalho foi o de comparar o valor energético e a
composi¢cao nutricional (macro e micronutrientes) de moluscos, crustaceos e
peixes, bem como evidenciar os beneficios do seu consumo. Para realizar esta
comparagdo, foram elaboradas tabelas com a composicdo energética e
nutricional do pescado, a partir de fichas técnicas fornecidas por uma empresa
que comercializa pescado congelado e da consulta da Tabela da Composigéao

de Alimentos, disponivel no sitio PortFIR.

Ao nivel das proteinas, o pescado apresenta uma quantidade razoavel,
sendo uma boa fonte de proteina de um modo geral: nos moluscos varia entre
8,20 e 16,00 g por 100 g; nos crustaceos entre 6,60 e 21,00 g por 100 g; e,
finalmente, nos peixes entre 10,00 e 21,00 g por 100 g. Os moluscos que
apresentam maior teor de proteinas sao a lula (Loligo gahi) e a pota (lllex
argentinus) ambas com 16,00 g de proteinas por 100 g de parte edivel.
Relativamente aos crustaceos, o camarao (Penaeus vannamei) € 0 miolo de
camarao (Solenocera melantho) apresentam valores superiores de proteina
com 21,00 e 20,10 g por 100 g, respetivamente. Os peixes que apresentam
maior teor proteico sdo o cagao (Mustelus mustelus) com 20,00 g, a corvina
(Protonibea diacanthus) com 20,40 g e a tintureira (Prionace glauca) com 21,00

g por 100 g de parte edivel.

Relativamente ao teor de gordura dos peixes, destaca-se com alto teor o
salmao (Oncorynchus keta) por apresentar valores superiores a 8%. Os acidos
gordos insaturados, mega-3 e 6mega-6, sdo uma mais-valia para a saude,
dado que reduzem os niveis de “mau” colesterol (LDL) e aumentam o “bom”
colesterol (HDL), reduzindo o risco de acidentes vasculares cerebrais. Os

peixes gordos sdo assim essenciais para uma dieta saudavel.
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A Dieta Mediterranica € um dos padrdes alimentares mais saudaveis do
mundo, com diversos estudos que comprovam que o0s seus seguidores tém
uma taxa de mortalidade mais baixa e uma esperanga média de vida mais
elevada. O consumo de pescado é assim recomendado neste padrédo alimentar

dado que o0 mesmo apresenta inumeros beneficios para a saude.

Palavras-chave: Pescado, Consumo, Dieta Mediterranica, Moluscos,

Crustaceos, Peixes, Composigcdo Energética e Nutricional.
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Abstract

As Portugal is one of the countries with the highest level of fish
consumption, 55.6 kg/capita/2017, it is important to characterize the fish
production/catch, as well as its consumption and consumer behaviour towards
it.

The main objective of this work was to compare the energy value and
nutritional composition (macro and micronutrients) of molluscs, crustaceans and
fish. In order to carry out this comparison, were elaborated tables for molluscs,
crustaceans and fish with the energy and nutritional composition, from technical
data sheets provided by a company selling frozen fish and from the Food

Composition Table, available on the PortFIR website.

Fish constitutes a good source of protein in general: in molluscs the protein
content is between 8.20 and 16.00 g in 100 g; in crustaceans between 6.60
and 21.00 g in 100 g; and finally, in fish between 10.00 and 21.00 g in 100 g.
The mollusks with the highest protein content are squid (Loligo gahi), and pota
(lex argentinus) both with 16.00 g of proteins in 100 g of edible part. For
crustaceans, shrimp (Penaeus vannamei) and shrimp crumb (Solenocera
melantho) had higher protein values with 21.00 and 20.10 g in 100 g,
respectively. The fish with the highest protein content are the cacao (Mustelus
mustelus) with 20.00 g, the corvina (Protonibea diacanthus) with 20.40 g and
the dyer (Prionace glauca) with 21.00 g in 100 g of edible part.

Regarding the fat content of fish, salmon (Oncorynchus keta) stands out
because it has values higher than 8%. Unsaturated fatty acids, omega-3 and
omega-6, are an added value to health, as they reduce “bad” cholesterol (LDL)
levels and increase “good” cholesterol (HDL), reducing the risk of stroke. Fat

fish are thus essential for a healthy diet.

The Mediterranean Diet is one of the healthiest eating patterns in the world
with a number of studies showing that its followers have a lower mortality rate
and a higher average life expectancy. The consumption of fish is thus
recommended inside this food pattern as it present numerous health benefits.

1
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Key words: Fish, Consumption, Mediterranean diet, Molluscs,

Crustaceans, Fish, Energetic and Nutritional composition.
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“O homem come; apenas o homem inteligente sabe comer”

Anthelme Brillat-Savarin
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1. Introducao

A qualidade dos alimentos e a sua influéncia na saude do Homem,
fazem com que Portugal como pais a beira mar seja muita vez mencionado por
ser um dos paises que tem dos maiores niveis de consumo de peixe per capita.
Devido a sua extensa costa ndo se pode ignorar a riqueza alimentar que este

fornece, atendendo a composigao nutricional do pescado.

A realizagéo deste trabalho visa mostrar de um modo geral a produgéao e
consumo de peixe a nivel nacional e mundial. Numa primeira parte é feita uma
andlise a produgdo e captura de pescado no mundo, seja de mar ou de
aquicultura. O pescado congelado € considerado um alimento seguro, como tal
e feito um enquadramento sobre a congelagdo do pescado e o processo que
vai desde a sua captura até a decomposic¢ao bacteriana. De seguida faz-se um
pequeno enquadramento sobre o consumo de pescado em Portugal, bem

como, o aumento deste consumo ao longo dos ultimos anos.

Os habitos alimentares dos portugueses estdo a mudar e o facto da
Dieta Mediterranica ser considerada Patriménio Imaterial da Humanidade pode
ser eventualmente considerada como um alerta para o consumo de peixe,

podendo mesmo estar relacionada com esse aumento no consumo de peixe.

Aliados a Dieta Mediterranica, existem varios estudos que preconizam
que o consumo de peixe pode estar relacionado com a prevengao de algumas
doencas. A Dieta Mediterranica vem assim, relembrar habitos alimentares que
ficaram esquecidos ou foram postos de lado, mas que sem duvida sao

fundamentais para corrigir os maus habitos alimentares dos portugueses.

Este trabalho teve por objetivo fazer uma recolha de dados de fichas
técnicas da empresa Beiragel que se dedica ao comércio de produtos
congelados, com particular destaque para a transformacgao de peixe. Os dados
recolhidos foram tratados a partir de tabelas de modo a poder analisar os
macro e micronutrientes dos moluscos, crustaceos e peixes comercializados

por essa empresa.

Numa primeira abordagem recorreu-se s6 as fichas técnicas para

analisar os nutrientes que sao obrigatérios constar na rotulagem. Numa
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segunda fase esses mesmos moluscos, crustaceos e peixe foram comparados
em relagdo aos outros macros e micronutrientes que nao sdo obrigatérios na
rotulagem. Para que esse procedimento fosse possivel foi necessario recorrer

a Tabela da Composigao de Alimentos do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge.
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2. Revisao bibliografica

2.1. O pescado

2.1.1. Producgao de pescado

Ao longo da historia, os oceanos foram considerados como um bem
CUjos recursos eram imensos e aptos para abastecer a populagdo mundial em
constante incremento e com necessidades alimenticias cada vez maiores. Os
recursos marinhos assumiram, desde sempre, um papel de sublima relevancia
como fonte de alimentagdo para o Homem, sobretudo em paises com larga
extensdo costeira. Para muitas populagdes ribeirinhas, o pescado é a principal
fonte de proteina. Por sua vez, o sector da pesca produz postos de trabalho
dos quais dependem, em grande parte, estas populagdes (Maulvault, 2009;
Tidwell e Allan, 2001).

O sector da pesca em Portugal € importante ndo s6 do ponto de vista do
consumo, mas também do ponto de vista socioeconomico (Felicio, 2011).
Portugal possui uma elevada diversidade de espécies marinhas, mas tem uma
abundancia comparativamente baixa de pescado por se situar numa zona de
transicdo para ecossistemas mais quentes. A costa ocidental é caracterizada
pela frequéncia de fendmenos sazonais e afloramentos costeiros (up-welling) e
pela influéncia das aguas do Mediterraneo, na costa algarvia, o que delimita a
variedade de espécies (DGPA, 2007; Sousa, 2016).

Este aumento de capturas e o préprio crescimento da aquacultura
contribuiu para aperfeicoar a dieta de muitas pessoas, particularmente em
areas rurais mais carenciadas, onde a sua alimentagao muitas vezes é pouco
variada a condicionada ao que produzem. Além disso, ha cada vez mais a
procura, por parte dos consumidores, de alimentos ricos em fias, com baixo
teor de gorduras saturadas e gorduras insaturadas, dentro dos quais se inclui o
pescado (Vala, 2016).
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Com um crescimento sustentado da producdo de pescado e o
melhoramento dos canais de distribuicdo, o abastecimento universal de
pescado para fins alimentares tem crescido abruptamente nas ultimas décadas,
(Batista, 2012).

Em 2016 foram capturadas pela frota portuguesa 190 594 toneladas de
pescado, o que comparativamente a 2015 representou um acréscimo de 1,2%
na produgao da pesca nacional. Apesar da diminuicdo do volume de pesca em
aguas nacionais, 0 aumento das capturas em pesqueiros externos (32,5%)
conduziu ao aumento geral da captura de pescado (INE, 2017a). Perante tanta
procura, Portugal vé-se forcado a importar a maioria do pescado consumido
pela sua populagédo, provocando um impacto negativo na balanga comercial
dos produtos da pesca (Felicio, 2011; Sousa, 2015). O grupo de “peixes
congelados” representa a maior parcela das importagdes, 22,4% no total tendo

um aumento de 3,6% comparativamente com 2015 (INE, 2017b).

Em 31 de dezembro de 2016 estavam registadas 7980 embarcagdes na
frota de pesca nacional menos 74 embarcagdes em relagdo a 2015. Em 2016
foram concedidas 21057 licengas de pesca, correspondendo, em média a 5

artes/malhagens por embarcacao (INE, 2017a).

A andlise as descargas oriundas das embarcagbes associadas as
Organizagbes de Produtores (OP) reconhece a pesca do cerco como 0
segmento mais representativo destas estruturas e a cavala, o carapau e a
sardinha como principais volumes de pescado fresco descarregado pelas
mesmas, correspondendo, respetivamente, a 82,7% da cavala, 92,4% do
carapau e 98,0% da sardinha descarregados em portos nacionais em 2016. O
volume de descargas de pescado realizado pelas OP do Continente registou
um decréscimo de 13,3% face a 2015. A quebra nas descargas da sardinha (-
0,8%) derivou da aplicagdo dos Despachos n.° 3112-B/2016 e n.° 9806-A/2016
(INE, 2017a).

O prego médio anual do pescado, fresco ou refrigerado, descarregado
em portos nacionais em 2016 registou, em termos nacionais, um incremento de
0,29€ em relacdo a 2015 o que correspondeu, em termos percentuais a um
acréscimo de 15,9%, passando de 1,81€/kg para 2,10€/kg (INE, 2017a). A
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Tabela 1 mostra os totais nacionais de descargas de pescado fresco ou

refrigerado em relagéo a 2016.

Tabela 1: Descargas de pescado fresco ou refrigerado segundo as principais espécies em toneladas

Espécies Continente Norte Centro Area Alentejo  Algarve
Metropolitana de
Lisboa
Sardinha 13236 5512 4085 419 1295 1926
Cavala 23148 3087 2736 8251 3807 5268
Carapau 18503 2617 9720 2844 763 2560
Verdinho 1429 287 66 18 703 355
Sarda 489 58 426 1 0 4
Outras 29190 9632 11083 4706 584 3186
Total 85995 21192 28116 16238 7151 13298
(2016)

Fonte: Adaptado de INE, 2017a

A aquicultura € muito diversificada, compreende uma vasta gama de
espécies e praticas de produgédo, em aguas doces, salobras e salgadas. Inclui
diversos sistemas de cultura, desde o extensivo, no qual se utiliza
exclusivamente as condicbes naturais disponiveis, incluindo o alimento
(Gongalves, 2010).

A pesca e aquicultura sdo as principais fontes de alimentos e nutricao
para muitos milndes de pessoas. A oferta mundial de pescado per capita
atingiu um novo maximo histérico de 20 kg em 2014, gragas a um intenso
crescimento da aquicultura. O pescado € dos produtos alimentares mais
comercializados do mundo e mais de metade do valor das exportagdes tem

origem em paises em crescimento (FAO, 2016).

O peixe é o unico animal que mesmo em adulto continua a crescer. As
mudancas de estacdo do ano, as correntes, a temperatura, alimentacédo, bem
como outros fatores podem provocar variagcbes no metabolismo dos peixes,

provocando uma estagnacgao temporaria no crescimento (Pescador, 2009).
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A producdo de pescado de captura e de aquicultura tem vindo nos
ultimos anos a sofrer um grande incremento como se pode verificar através da

Figura 1.

PRODUCCION MUNDIAL DE LA PESCA DE CAPTURA Y LA ACUICULTURA
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I Produccién de la pesca de captura

Figura 1: Produgdo mundial de pesca de captura e aquicultura
Fonte: FAO, 2016

A produgéao de pescado foi influenciada por diversos fatores tais como: o
fomento dos canais de distribuicdo, o elevado crescimento demografico, bem
como O comércio internacional pelo facto de oferecer mais opgdes aos
consumidores. Este crescimento significativo do consumo de pescado
melhorou notavelmente a dieta das pessoas em todo o mundo gragas aos
alimentos variados e muito nutritivos (FAO, 2016).

Em 2014 a produgdo mundial de pesca de captura foi de 93,4 milhdes de
toneladas, desses 81,5 milhdes eram de origem marinha e 11,9 milhdes de

aguas continentais como se pode ver na Tabela 2.

As novas tendéncias do sector demonstram a diminuicdo das
oportunidades da pesca e, concludentemente, das capturas. Deste modo os
governantes e os profissionais do sector debatem a necessidade de uma
gestdo dos recursos marinhos mais eficiente, equilibrada e sustentada. Como
tal, estamos perante um enorme desafio, de forma, a garantir a

sustentabilidade dos recursos, fomentar a competitividade do sector e
|
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assegurar a sustentabilidade econdmica e social das comunidades piscatorias
sdo os reptos que a classe politica tem para este sector nos préximos anos
(Patrocinio, 2009).

Tabela 2: Produgdo e utilizagdo da pesca e da aquicultura no mundo

2009 2010 2011 2012 2013 2014
Produgao
Pesca de captura
Continental 10,5 11,3 11,1 11,6 11,7 11,9
Marinha 79,7 77,9 82,6 79,7 81 81,5
Total de capturas 90,2 89,2 93,7 91,3 92,7 93,4
Aquicultura
Continental 34,3 36,9 38,6 42 44,8 47,1
Marinha 214 22,1 23,2 244 25,5 26,7
Total Aquicultura 55,7 59 61,8 66,4 70,3 73,8
Total 145,9 148,2 155,5 157,7 163 167,2
Consumo '
Consumo humano 123,8 128,1 130,8 136,9 141,5 146,3
Usos alimentares 22 20 24,7 20,9 21,4 20,9
Populagao (bilides) 6,8 6,9 7 7.1 7,2 7,3
Abastecimento de peixe per capita 18,1 18,5 18.6 19,3 19,7 201

(kg)

(Milhées de toneladas)

Nota: Ndo se contabilizam as plantas. Os totais podem néo ser exatos devido aos arredondamentos.
" Os dados para 2014 desta secgédo sédo estimativas provaveis.

Fonte: FAO, 2016

O conceito de pescado € muito variavel e relativo, dependendo da
localizagdo geografica, da cultura, dos habitos pessoais, da época do ano e de
muitos outros fatores. Por exemplo, a Lampreia, especialidade muito apreciada
em Portugal, é considerada uma praga nos Estados Unidos da América (EUA).

1
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Pode definir-se o pescado como "todos os seres vivos aquaticos que sao
utilizados para alimentagdo humana direta ou indireta" (Vaz-Pires, 2006). O
termo pescado engloba peixes, crustaceos, moluscos, anfibios de agua doce
ou salgada que sado para uso humano, desde que existem registos, alias esta é
a principal utilizacdo mundial do pescado e a maior fonte de proteina para a
populagdo mundial (FAO, 2014, 2008; Martins et al., 2015; Pigott e Tucker,
s.d.).

De acordo com Craveiro et al. (2016) pescado pode ser classificado de

acordo com a Figura 2.

Pescado

Marisco

Peixes

Crustaceos
(sapateira)

Peixes 0sseos

cartilagineos Moluscos

(cavala)

(raia)

Gastropedes
(bdzios)

Cefalépedes
(chocos)

Bivalves
(mexilhdo)

Figura 2: Classificagdo do pescado
Fonte: Adaptado de Craveiro et al., 2016

O pescado engloba igualmente todas as partes, porgbes e produtos
derivados, desde que sejam utilizados como alimento. No caso de haver algum
tipo de transformacdo ou processamento, € também comum encontrar a
expressao produtos da pesca, particularmente na legislagdo europeia (Vaz-
Pires, 2006).
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O pescado é considerado um dos alimentos mais promissores para o
futuro da humanidade, devido ao aumento da produgdo por outras vias
(aquacultura) relativamente veloz, a sua magnifica qualidade nutricional, ao seu
custo mais baixo (em algumas espécies) e a sua relagado benéfica com a saude
(Vaz-Pires, 2006).

O futuro passara, inevitavelmente, por um melhor proveito dos recursos
existentes, por menores desperdicios, pela busca de novas espécies, pelo
aumento da aquacultura, pela criagdo de novos produtos e, de forma geral,

pelo uso da ciéncia em favor da vida (Vaz-Pires, 2006).

Em Portugal, as principais espécies capturadas sao a Sardinha, o
Carapau, o Peixe-Espada, o Peixe-Espada Preto, a Cavala, a Pescada e a
Sarda, mas consomem-se muitas outras espécies, por vezes mesmo
inexistentes em aguas nacionais, como é o caso do Bacalhau, devido a

facilidade de transporte internacional e até intercontinental (Vaz-Pires, 2006).

A grande parte dos peixes tem uma estrutura corporal simétrica, que
pode ser dividida em cabeca, tronco e cauda. A pele, na maioria € coberta de
escamas. O musculo é semelhante ao dos mamiferos embora mais pequeno,
(Argenta, 2012).

O pescado é dos alimentos mais pereciveis, como tal necessita de
cuidados apropriados desde que € capturado até chegar a industria ou ao
consumidor. O modo como o peixe € manipulado durante este tempo vai
determinar a intensidade com que se apresentam as alteragdes enzimaticas,
oxidativas e/ou bacterianas. A rapidez com que essas alteragdes se
desenvolvem, depende da forma como foram aplicados os principios basicos,
de conservagao dos alimentos, assim como da espécie do peixe e do método
de captura (Argenta, 2012).

A deterioragao do pescado instala-se logo apds a morte e avanga com o
tempo, e a velocidade de decomposicdo depende de fatores extrinsecos e
intrinsecos. Os principais fatores externos sdo a temperatura da agua e do
ambiente (Argenta, 2012). Sendo os oceanos um meio muito diferenciado

(desde os mares gelados dos polos as zonas tropicais), ndo surpreende que os
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microrganismos que podemos encontrar sejam também muito diferentes (Vaz-
Pires, 2006).

1
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2.2. A congelacao do pescado

A congelagcdo € um dos métodos mais recentes na conservagao dos
alimentos, mas que se tem tornado num dos mais relevantes de sempre.
Consiste em descer a temperatura do pescado até que a maior parte da agua
do pescado mude do estado liquido ao sélido formando cristais. Deste modo, a
agua, embora esteja presente, ndo se encontra livre para as reagdes quimicas
e biologicas; a atividade da agua € baixa; as enzimas ficam praticamente
bloqueadas e os microrganismos ndo se podem desenvolver (alguns morrem,
outros sao também preservados como o produto que os suporta). A congelagéo
€ um dos métodos que mais prolongam o tempo de vida dos produtos que
pode chegar até cerca de dois anos, e € um método que conserva, as

propriedades iniciais dos produtos (Vaz-Pires, 2006).

O pescado de boa qualidade é aquele que é congelado rapidamente e
armazenado por um curto espagco de tempo, de modo que as alteragdes
sensoriais e organoléticas no momento da descongelagédo e preparagcao serao
minimas. No entanto com o passar do tempo podem verificar-se algumas

variagdes na textura e no sabor (Ribeiro, 2012).

2.2.1. Alteragoes de textura do pescado congelado

Atualmente sabe-se que as alteragdes de textura que ocorrem no peixe
durante o armazenamento em condicbes de congelacdo acontecem,
fundamentalmente, no que diz respeito as miofibrilas, mais especificamente na
sua capacidade de retengdo da agua. As dificuldades na capacidade de
retengcdo da agua pode ser causada pelo afastamento ou a compressao entre
fibras devido ao gelo que se forma entre as miofibrilas, assim as miofibrilas
tornam-se incapazes, no momento da descongelacdo/confecdo de voltar a
absorver a agua que perderam durante o processo de congelagdo, néo
conseguindo recuperar o volume (Ribeiro, 2012).
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2.2.2. Deterioragcao do pescado congelado

O pescado ¢ altamente perecivel, em fresco, sob refrigeracdo tem uma
vida util de quinze dias. Os principais fatores desta deterioracéo sao a rapida

instalagao do rigor mortis, os microrganismos e autélise (Araujo et al., 2010).

A facilidade com que o pescado congelado se deteriora esta relacionada
com fatores extrinsecos e intrinsecos. Os fatores extrinsecos estédo
relacionados com a velocidade de congelagdo, temperatura de
armazenamento, oscilacbes de temperatura e o contacto do peixe com o
oxigénio durante o armazenamento e o transporte. No entanto € de extrema
importancia a apresentagdo comercial dos produtos derivados do pescado que
também podem influenciar o seu grau de deterioragao (Ribeiro, 2012). Entre os
fatores intrinsecos destacam-se a elevada atividade da agua dos tecidos, o teor
elevado de nutrientes que podem faciimente ser utilizados pelos
microrganismos e a rapida acao destrutiva das enzimas naturais presentes nos

tecidos (Soares e Gongalves, 2012).

A congelagao pode ser rapida ou lenta e é este facto que vai influenciar
as caracteristicas do peixe. A congelagédo lenta deve ser evitada dado que
provoca a formagao de grandes cristais de gelo que levam a desnaturagéo das
proteinas. A congelacao lenta leva ao rompimento das membranas celulares, o
que provoca uma enorme perda de fluidos no momento da descongelagéo,

conduzindo a uma perda de qualidade (Ribeiro, 2012).

A congelagédo rapida também leva a formacéo de cristais de gelo, no
entanto de menor dimens&o, assim no momento da descongelagéo existe uma
perda minima de fluidos, pois estes ficam retidos nas membranas celulares
elevando a qualidade final do produto. O armazenamento de produtos
congelados deve ser realizado a temperaturas inferiores a -20°C, sem
flutuacdes de temperatura, dado que pode conduzir a uma recristalizacdo, o
que levaria o produto a ser de baixa qualidade, semelhante ao que sofreu uma

congelacgao lenta (Ribeiro, 2012).
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O produto pode ser comercializado de varias formas e de acordo com a
sua apresentagdo pode ter diferentes probabilidades de contaminacdo. O
pescado congelado inteiro tem uma “barreira natural”’, a pele, que o preserva
da perda de agua e da penetragdo de oxigénio. Contudo nos filetes de peixe é
necessario ter em atengdo as camadas de gordura e o musculo escuro do lado
da pele que podem acelerar a rancificagdo (Pescador, 2009; Pestana, 2007;
Ribeiro, 2012).

Enquanto o pescado picado requer atencido ao nivel da acdo do
oxigénio, dado que este entra em contacto com uma grande parte da superficie
muscular. O peixe que é sujeito a filetagem e a picagem fica com a sua
estrutura destruida, como tal determinadas enzimas ligam-se a alguns
substratos que faz com que as reacdes da lipdlise e protedlise se encontrem

aceleradas na polpa do peixe (Ribeiro, 2012).

Os produtos vidrados encontram-se protegidos em relagdo as
queimaduras do frio e contra a oxidagao lipidica (Josephson et al., 1985;
Ribeiro, 2012). A vidragem evita também perdas de agua e protege o pescado

contra choques fisicos e contaminagdes externas (Ribeiro, 2012).

2.2.3. Grau de esgotamento

Certos tipos de apetrechos de pesca, tais como as redes, podem causar
a morte dos peixes depois de um elevado esfor¢o. Essa atividade provoca um
rapido rigor mortis, ao qual se observam sinais precoces de alteragao durante a
conservagao em gelo. Pelo contrario, os peixes capturados por anzol ou cordas
sobem a bordo rapidamente, sendo logo abatidos com um golpe na cabega. A
atividade fisica e o stress variam com a técnica de pesca. Estes abates sao
muito importantes para prolongar o frescor e a qualidade do pescado. Assim os
momentos que antecedem a morte sdo cruciais para a qualidade da carne do
peixe (Argenta, 2012; Ribeiro, 2014).
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2.2.4. Danos fisicos

Os utensilios empregues e a manipulagao a que é submetido o pescado
quando € icado a bordo por vezes provocam a contusdo ou o rompimento das
pecas. A carga e a descarga dos peixes e os utensilios utilizados nessas
tarefas, por vezes causam orificios que afetam o seu aspeto e futura
conservagao, para além de que estes danos fisicos podem ser os causadores
de contaminagdes bacterianas, conduzindo a uma desvalorizagdo do produto
final (Argenta, 2012; Ribeiro, 2014).

2.2.5. Limpeza

Os peixes capturados apresentam alteracbes autoliticas, devido a
elevada concentragdo de enzimas digestivas, deste modo devem ser de
imediato eviscerados e adicionado gelo o mais rapido possivel. Apés a morte
ocorrem uma série de mudancgas fisicas e quimicas no corpo que, de modo
gradual, levam a alteracédo final. Essas alteragdes incluem a producdo de
mucos na superficie, decomposi¢cao bacteriana, desenvolvimento da rigidez
cadavérica e autolise. Estas modificagcdes ndo sdo consecutivas, como tal o
seu principio, duracao e fim dependem de muitos fatores, como a espécie, 0
modo de captura, temperatura de armazenamento, entre outras (Argenta,
2012).

Para prevenir a rapida decomposi¢cao do pescado é importante que este
seja manipulado com cuidado, limpeza e seja rapidamente refrigerado. A
manipulacdo € crucial para evitar danos, cortes e feridas que permitam o
acesso de bactérias que levem a deterioracdo. Assim a limpeza é fundamental
porque as fontes de bactérias podem ser eliminadas na sua maioria €
eviscerando e lavando o peixe apos a captura assegura que este € sempre

manipulado de forma higiénica (Marinho, 2011).
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2.2.6. Produgao de muco

O peixe morre por asfixia, deixando de haver entrada de oxigénio e os
produtos metabdlicos ndo oxidados no sangue e nos musculos paralisam o
sistema nervoso. Assim, ocorre a hiperemia e a libertacdo de muco (Argenta,
2012; Ribeiro, 2014).

Esta produgdo de muco acontece nas glandulas mucosas da pele como
uma reagao particular do organismo em manter-se em homeostase, de modo a
responder as condi¢gdes adversas. O muco produzido ndo significa que o
pescado nao esteja em condi¢gbes para ser consumido, no entanto facilita o
crescimento bacteriano na superficie, muitas vezes € a via de entrada dos

microbios noutras partes do pescado (Argenta, 2012).

A libertagdo do muco acontece como uma reagao propria do organismo
devido as circunstancias em que se encontra o pescado. No entanto o muco
pode entrar em decomposicdo mesmo com o peixe ainda fresco, logo €&

importante lavar o peixe apds a sua captura (Araujo et al., 2010).

2.2.7. Rigor mortis

O rigor mortis pode ser definido como a perda de elasticidade e
extensibilidade dos musculos, como resultado da alteragdo dos ciclos e

contracéo e relaxamento dos musculos (Argenta, 2012).

A rigidez cadavérica esta associada aos estagios iniciais de deterioragao
do pescado e pode ser considerada como uma contragao muscular irreversivel
devida a grande formacao de actomiosina e auséncia de adenosina trifosfato
(ATP) (energia), para quebrar essa ligagao. O rigor mortis é alteragao de maior
relevancia do pescado sofrida apds o post mortem (Ribeiro, 2014). O inicio e a

duracao do rigor mortis depende de muitos fatores como a espécie, 0 modo de
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captura, o estado sanitario do peixe, a temperatura de armazenamento, entre
outras (Argenta, 2012).

O rigor mortis ocorre a partir do momento do endurecimento do musculo,
apos o esgotamento de ATP, pois a partir da morte do pescado os compostos
organicos hidrolisam-se, principalmente o glicogénio o que provoca a

acumulacao de acido latico e reduz o pH (Araujo et al., 2010).

2.2.8. Autolise

A autdlise é a agao das enzimas nos constituintes do pescado apds a
sua morte, que estdo presentes essencialmente nas visceras. A sua acao
provoca um odor desagradavel e produzem substrato para as bactérias. A
autolise também provoca amolecimento da carne do pescado devido a acao

das proteases e das lipases, (Argenta, 2012; Ribeiro, 2012).

A deterioragcdo ou as alteracbes autoliticas sdo as responsaveis pela
perda da qualidade do peixe. A carne torna-se amolecida o que beneficia a
agao das bactérias. As alteragdes sao provocadas por enzimas enddgenas. O
sistema digestivo propicia o desencadeamento da autdlise devido as enzimas

que ai se encontram (Araujo et al., 2010).

A autdlise pode ser retardada atraves de tratamentos e cuidados apds a
captura utilizando varios processos tais como: salga, congelamento

refrigeragao ou outros tratamentos térmicos (Ribeiro, 2014).

2.2.9. Decomposicao bacteriana

Todas as alteracbes causadas na captura, na estrutura e composicao do
pescado podem induzir rapidamente o desenvolvimento microbiolégico. As

proteinas sofrem uma acelerada decomposi¢ao devida a agcao das bactérias
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formando um grande numero de compostos toxicos e/ou fétidos (Argenta,
2012; Marinho, 2011).

A contaminagdo pode ser causada pela agua de lavagem do pescado,
bem como pelas maos dos manipuladores e equipamentos destes. A
velocidade da autdlise e de desenvolvimento bacteriano pode ser reduzida em

grande escala pela refrigeracéo e travada pela congelagao (Vaz-Pires, 2006).

O glicogénio presente no musculo é outro importante fator a considerar.
O musculo do pescado contém usualmente niveis de glicogénio menores do
que o dos mamiferos, pelo que o pH final do pescado é mais alto, devido a
menor producdo de acido lactico. Uma vez que deixa de haver oxigénio no
musculo apos a morte, a glicolise da-se maioritariamente em condigdes
anaerobicas, produzindo-se acido lactico, o que faz diminuir o pH. Ao longo da
degradagao do pescado da-se geralmente o abaixamento do pH de cerca de
7,0 para 6,2-6,5. Quanto mais baixo o pH do musculo, menor sera o
crescimento bacteriano (efeito desejavel) mas também menor sera a
capacidade de retencao de agua das proteinas musculares (efeito indesejavel),
pelo que importa que haja um equilibrio entre estes dois efeitos do
abaixamento do pH. As enzimas proteoliticas (proteases) sdo as responsaveis
pela degradacao proteica. A rigidez cadavérica ou rigor mortis € um periodo de
contragdo muscular que se manifesta em tecidos musculares ap6s a morte e
de forma muito evidente em pescado (Araujo et al., 2010; Ribeiro, 2012; Vaz-
Pires, 2006).

Os tecidos musculares sofrem varias reagdes desde a captura até a
putrefacao (Figura 3). Apos a morte, o ATP existente é gasto rapidamente e ao

atingir niveis muito baixos vai conduzir ao inicio da rigidez cadaveérica.
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Figura 3: Alteragdes bioquimicas do tecido muscular do pescado, desde a captura até a sua putrefagdo.
Fonte: Adaptado de Argenta, 2012
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2.3. Consumo de pescado

Num pais como Portugal, com uma Zona Econdmica Exclusiva (ZEE) de
1. 720. 560 km? e uma costa continental com cerca de 942 km, a pesca é uma
importante fonte de subsisténcia dos povos ribeirinhos (Abreu, 2014; Rocha,
2013).

Portugal beneficia de uma localizagdo geografica excecional, favoravel a
pratica pesqueira. A sua extensa fronteira oceanica, aliada a proximidade de
pesqueiros e a grande variedade de espécies determinou a evolugéo do setor,
criando ao longo da costa zonas populacionais que se dedicavam a esta
atividade (Bernardo, 2017; Moreno, 1998).

A escolha das espécies por parte dos consumidores recai, muitas vezes,
sobre espécies que estdo a atingir as quotas maximas de exploragdo sem que
que o consumidor saiba disso. Este desconhecimento deve-se a falta de
comunicacéao e alertas fornecidos. No momento de escolher a espécie de peixe
a comprar, 83% dos individuos afirmam ter em atencdo o pregco do peixe,
sendo o critério que mais se destaca ndo havendo para os consumidores,

diferenciagao entre o peixe selvagem ou de aquicultura (Ratola, 2012).

A produgédo de peixe em aquicultura tem tido um grande
desenvolvimento e dos 7% que eram produzidos em 1974, passou para 26%
em 1994, 39% em 2004 e 60% em 2014. Assim, e apesar de terem
desenvolvido esforgcos no sentido de travar a exploragdo excessiva dos
recursos marinhos, ainda existem varias espécies em perigo. A maior
percentagem do pescado vai para consumo humano, passando de 67% na
década de 1960 para 87% em 2014 (FAO, 2016).

Em Portugal o consumo de peixe é de 55,6 kg per capita/2017 o dobro
dos paises europeus com 22,3 kg (“Consumo de Peixe em Portugal - Doca
Pesca,” s.d.). O consumo de pescado per capita a nivel mundial registou um
aumento de 9,9 kg na década de 1960, para 14,4 kg na década de 1990, 19,7
kg em 2013 e com perspetivas de atingir os 20 kg em 2014 e 2015 como se
pode ver através da Figura 4 (FAO, 2016).
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UTILIZACION Y SUMINISTRO MUNDIALES DE PESCADO

Utilizacién del pescado Poblacién (miles de millones)
(millones de toneladas) y suministro alimentario (kg per capita)
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Figura 4: Consumo e fornecimento mundial de pescado
Fonte: FAO, 2016

Nos ultimos anos o crescimento e desenvolvimento do sector da
aquicultura impulsionou o consumo médio de pescado. O consumo de pescado
per capita a nivel mundial aumentou nas regides em desenvolvimento de 5,2 kg
em 1961 para 18,8 kg em 2013, nos paises menos desenvolvidos e com défice
de alimentos passou de 3,5 kg para 7,6 kg. Em 2013 nos paises
industrializados o consumo de pescado per capita € de 26,8 kg. Assim o
pescado representa cerca de 17% da ingestao de proteinas de origem animal

ingeridas pela populagao mundial (FAO, 2016).
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2.4. Habitos alimentares

2.4.1. Principios da Dieta Mediterranica

A Dieta Mediterranica (DM) é evocada recorrendo a dois termos cujo
amplo conteudo é percebido de forma diversa. Comummente esta expressao
tem sido entendida no seu sentido mais estrito de Padrdo Alimentar
Mediterranico (PAM). Mas a DM, mais do que um padrdo alimentar,
evidentemente equilibrado, representa um modo de vida, uma comunhao entre
mente, corpo e ambiente (Partidario et al., 2014).

A DM foi classificada como Patriménio Imaterial da Humanidade pela
Organizacgao da Nagdes Unidas para a Educagéao, Ciéncia e Cultura (UNESCO)
em Baku, no Azerbaijao no dia 4 de dezembro de 2013 (Cristo, 2014).

A DM é um dos padrées alimentares mais saudaveis do planeta,
conviccdo esta que ¢é fortemente atestada por diversos estudos
epidemiologicos e experimentais que provam que o0s paises da bacia
mediterranea possuem taxas de mortalidade por doengas cronicas mais baixas
e de esperancga de vida mais elevada (Martins et al., 2012).

Como tal é importante contextualizar a identidade mediterranica no
nosso pais, a qual coexiste com uma componente identitaria atlantica que
caracteriza o Norte de Portugal, tendo como denominador comum a presenga
do Oceano Atlantico, importante fonte de peixe, recurso central da identidade
alimentar portuguesa (Partidario et al., 2014).

Destacam se, entre as caracteristicas deste modelo alimentar, o
consumo abundante de alimentos de origem vegetal (produtos horticolas, fruta,
cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e
oleaginosos); de produtos frescos da regido, pouco processados e sazonais; a
utilizacdo do azeite como principal fonte de gordura; o consumo baixo a
moderado de lacticinios, sobretudo de queijo e iogurte; a baixa ou pouca
frequéncia de ingestdo de carnes vermelhas; a frequéncia no consumo de
pescado e a baixa ou moderada ingestao de vinho (Martins et al., 2012; Noites
et al., 2015; Pinho et al., 2016).
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Deste modo, a DM constitui-se como um modelo completo e equilibrado,
enquanto importante fonte de acidos gordos insaturados (a partir do azeite),
acido oleico e 6mega-3 (pescado e frutos secos), o que, concomitantemente a
um baixo consumo de acidos gordos saturados e trans das carnes vermelhas,
€ importante para a saude cardiovascular e cerebral (Martinez-Gonzalez et al.,
2009; Martins et al., 2012; Trichopoulou et al., 2003, 2005; Willett, 2006).
Também, a rigueza em vitaminas, minerais e substancias com elevado
potencial antioxidante que se obtém a partir dos produtos horticolas, fruta,
leguminosas frescas e ervas aromaticas, contribuem para diminuir o risco de
doencgas neurodegenerativas, cerebrovasculares e de varios tipos de cancro
(Martins et al., 2012; Scarmeas et al., 2009; Sofi et al., 2008).

As vantagens nutricionais desta dieta, podemos acrescentar a
simplicidade de uma cozinha que tem por base sopas, cozidos, ensopados e
caldeiradas, com utilizacdo de horticolas e leguminosas e quantidades
modestas de carne, condimentada com cebola, alho e ervas aromaticas
(Delgado, 2016; Martins et al., 2012; Valagao, 2011).

As leguminosas sao importantes fontes de proteina na DM, a qual é
pobre em proteinas de origem animal, o que se manifesta em beneficios para a
saude — na prevengao de doengas nao transmissiveis, e para o ambiente —
devido ao decréscimo das emissbes de gases estufa. As leguminosas
fornecem cerca de 25% de proteinas, 10-15% de hidratos de carbono (onde se
destacam as fibras, oligossacaridos e formas de amido resistentes a digestédo
gastrica, minerais como calcio e fésforo (armazenado na forma de fitatos),
vitaminas hidrossoluveis e flavonoides. Devido ao abaixo teor em gordura e ao
facto de uma parcela relevante dos seus hidratos de carbono nao ser
digestivel, as leguminosas fornecem um teor cal6rico inferior ao esperado,
embora contribuam para a sensagao de saciedade. Em individuos saudaveis,
as fibras, oligossacaridos e amidos resistentes desempenham um papel muito
importante ao nivel do microbiota intestinal, favorecendo comunidades
microbianas (Delgado, 2016).

Atualmente, o PAM continua a suscitar um grande interesse por parte
da comunidade cientifica internacional, comprovando-se os seus beneficios na

promogdo da saude em geral e, particularmente, na prevengdo da doenca
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coronaria e dos seus fatores de risco associados, como a hipertensao e a
diabetes (Martins et al., 2017).

A adocgao do padrao alimentar da DM pressupde a consideragao de
alguns elementos-chave:

a) Moderacgéo — A dimenséao das porgdes deve assentar na temperanga,
uma vez que o estilo de vida sedentario que caracteriza as sociedades urbanas
requer baixas necessidades energéticas;

b) Confegdo — Dedicar tempo a fabricagdo dos alimentos para que o ato
de cozinhar traduza uma atividade relaxada, prazenteira, e que o confecionador
se recreie pessoalmente com a familia e com os amigos;

c) Socializagdo — A convivéncia ao redor da comida promove o valor
social e cultura. Sentar-se em volta da mesa e repartir a refeicdo com a familia
e de forma amistosa oferece um sentido de comunidade;

d) Sazonalidade - Os alimentos préprios do tempo, frescos,
minimamente processados tém mais nutrientes e substancias protetoras que os
alimentos fora de época. Deve dar-se prioridade aos produtos tradicionais,
locais, respeitando o meio ambiente e a biodiversidade, cooperando para a sua
preservacgao e das paisagens mediterranicas;

e) Atividade — Esta aconselhada a pratica de atividade fisica prudente
(minimo de trinta minutos no decurso do dia) trazendo beneficios para a saude,
como gasto regular de energia e manutencdo do peso corporal saudavel.
Atividades ao ar livre e em companhia promovem o atrativo do exercicio fisico
e reforgcam os vinculos familiares com a comunidade;

f) Descanso — E fundamental descansar adequadamente como forma de
um estilo de vida saudavel e equilibrado, com um periodo de sono entre as
sete e as nove horas diarias, de forma seguida (Bonito, 2016).

O PAM sublinha a importancia do peixe, e incita o seu consumo, em
paralelo com o consumo de carne e produtos carneos em quantidades
moderadas. A ingestdo regrada e regular de peixe conduz a uma maior
adequacao de ingestdo de micronutrientes como a vitamina D, iodo e zinco, e
encontra-se ligada a beneficios intrinsecos a prevengdo de doencgas

cardiovasculares e a uma melhoria da fungao cognitiva, muito presumivelmente
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devido ao teor de acidos gordos polinsaturados da série 6mega-3 (Pinho et al.,
2016).

Segundo as recomendagdes europeias para a prevencao de doengas
cardiovasculares a ingestao de peixe deve ter uma frequéncia igual ou superior
a duas vezes por semana em Portugal segundo o PAM (Perk et al., 2012).

O consumo de espécies como a sardinha e o atum era tradicional no
mediterraneo, reconhecido tradicionalmente pela abundéncia em espécies
aptas a boa cozinha (Pinho et al., 2016).

No sentido da promogao do PAM, sugere-se a promogao de espécies de
“proximidade” como a cavala, o carapau, a sarda ou sardinha, atuns e outras
espécies comuns nomeadamente vivalves enquanto espécies com maior
importancia na regiao portuguesa mas também o apreco e o conhecimento
pela sustentabilidade da pesca e sazonalidade propria das espécies. Todos
estes alimentos essenciais sdo produtos dos ecossistemas mediterranicos e
todos tém em comum, em maior ou menor grau, serem ricos em antioxidantes
que auxiliam a travar radicais livres e combatem o colesterol; e/ou
anticoagulantes, acidos gordos como o Omega-3 necessario para coadjuvar a
circulagdo sanguinea e evitar ou minorar a incidéncia de ataques cardiacos. Ao
longo dos séculos os povos da bacia mediterranica, que tinha uma dieta
baseada no pao, azeite e vinho, complementada com peixe, moluscos e
alguma carne (Partidario et al., 2014).

O peixe era consumido fresco nas alturas de maior abundéancia e,
quando o tempo n&o permitia ir ao mar, era consumido seco ou salgado, sao
exemplos a sardinha amarela (sardinha salgada) e a muxama de atum (lombo
de atum seco e salgado) (Partidario et al., 2014).

A prevaléncia de determinadas doencas vem alertar para a adocao de
estilos de vida saudaveis com a finalidade de reverter esta situacéo, como tal a
DM tem demonstrado beneficios na prevengédo de determinadas doencgas tais
como a sindrome metabdlica. Assim esta dieta ja tem resultados atestados na
prevencdo secundaria desta sindrome, contribuindo para o controlo e
retrocesso dos mesmos, logo é importante aplicar a dieta em termos de

orientagdes preventoras e terapéuticas (Fonseca et al., 2017).
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Atualmente um dos principais desafios € promover habitos de vida
saudaveis, que passam pelo incremento de dietas que promovam a saude da
populagdo em geral e incentivem o exercicio fisico, sobretudo nos paises
desenvolvidos onde ocorrem 85% de mortes prematuras. Tudo isto acontece
porque existe um consumo excessivo de calorias, de gorduras saturadas,
acidos gordos trans, agucar e sal e reduzida atividade fisica, o que contribui
para o aumento da obesidade em geral e do numero de pessoas com diabetes.
Uma das formas de combate deste problema passa pela aplicagdo de taxas
nos alimentos que nao favorecem a saude e subsidiar os alimentos saudaveis.
Aplicando e controlando estas medidas de acordo com estudos ja realizados,
estas vao contribuir para a prevengao e redugao de varias doengas (WHO,
2016).

Em 1970 em Portugal foi elaborado um programa nacional de educagao
alimentar por pessoas de varias instituicdes e ministérios tais como o Ministério
da Educacdo, Ministério da Agricultura e das Pescas e da Comisséo
Portuguesa de Organizagdo de Agricultura e Alimentagdo (FAO) (Rodrigues et
al., 2006).

Em 1977 foi criada a roda dos alimentos com a frase “saber comer é

saber viver” - Figura 5.
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aroda dos alimentos

Figura 5: Antiga roda dos alimentos (1977)
Fonte (WWW1)

Em 2003 foi desenvolvida a nova roda dos alimentos (Erro! A origem
da referéncia nao foi encontrada.), dividida em sete grupos em vez dos cinco

da roda anterior, com particular destaque para a agua no seu centro.
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Figura 6: Roda dos alimentos (2003)
Fonte: (WWW1)

Em 2006 foi necessario rever esse programa dado que as condigdes
econdmicas, sociodemograficas, a disponibilidade de bens, bem como a sua
distribuicdo levaram a que a populagdo portuguesa adquirisse novos habitos
alimentares que deveriam ser corrigidos/alterados. Assim, foi elaborado um
folheto com informacdes detalhadas sobre alimentacao, nutricdo e alimentagao
saudavel. Nesse mesmo folheto foram destacadas as caracteristicas e funcdes
nutricionais de cada grupo de alimentos e algumas orientagdes sobre métodos
culinarios (Rodrigues et al., 2006).

Baseada na Nova Roda dos Alimentos, mais recentemente, foi langcada a

Roda da Alimentagao Mediterranica, que consta na Figura 7.
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Figura 7: Roda da alimentagdo mediterrdnica
Fonte: (WWW2)

A roda da alimentacdo mediterrdnica é um guia alimentar com
caracteristicas mediterranicas cujo objetivo é difundir e valorizar este padrao
alimentar junto da populacdo portuguesa. E uma representacdo grafica que
assentando na Roda dos Alimentos Portuguesa, pretende dar énfase as
particularidades do PAM, salientando ndo s6 a componente alimentar, mas

também os elementos inerentes ao seu estilo de vida (www3).

Esta representagao grafica evidencia os alimentos mediterranicos mais
relacionados com o padrdao portugués em cada um dos grupos: Oleos e
gorduras (azeite/azeitonas — alimento e respetivo fruto de origem); horticolas
(cebola, alho, couve galega, grelos, tomate, pimentos, beldroegas...); fruta
(melédo, figo, ameixa, citrinos, néspera, roma...); cereais e tubérculos (batata
doce, castanha, massa e arroz integrais, flocos de aveia, pao de centeio,
broa...); carne, pescado e ovos (peixe, em especial sardinha, carapau, cavala,
atum...); laticinios (queijo e iogurte); leguminosas (todas) (www3).
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Ha ainda duas mensagens respeitantes a consumos fortemente
associados ao PAM, os frutos gordos e o vinho, que sdo salientados mas nao
incluidos nos grupos da Roda por ndo se pretender difundir o seu consumo
diario. No que respeita ao vinho reforga-se o seu consumo moderado e as
refeicdes, destacando a proibigao a criangas, gravidas e aleitantes (www3).

A World Health Organization (WHO) elaborou um plano estratégico de
agao para a Europa sobre a comida e a nutrigdo (Europeen Food and Nutrition
Action Plan 2015-2020) que tem por objetivos melhorar o sistema alimentar e a
qualidade da dieta da populagédo em geral, bem como o seu estado nutricional

de modo a promover a saude e o bem-estar. Os seus objetivos sao:

a) criar alimentos e bebidas saudaveis;

b) promover os beneficios de uma dieta saudavel junto dos mais
vulneraveis; reforcar as dietas saudaveis;

c) acompanhamento, vigilancia, monitorizagdo, avaliagdo e pesquisa e
estabelecer politicas e aliangas ao nivel da saude das populagdes
(WHO, 2017).

A WHO através da Figura 8 mostra quais os indicadores mais relevantes
para o Plano da Ac¢ao Alimentar e Nutricional na Europa (WHO, 2018a).
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Figura 8: Objetivos do plano da agdo alimentar e nutricional na Europa
Adaptado de: WHO, 2017

A promogdao da saude e bem-estar € fundamental, como tal, é
necessario que as instituicbes governativas responsaveis pela saude publica,
coloquem em pratica politicas, que promovam a ingestdo de alimentos e
nutrientes saudaveis e incentivem a atividade fisica para diminuir o numero de
doencgas (WHO, 2003).

O relatério do Inquérito Alimentar Nacional e Atividade Fisica (IAN-AF)
(2015-2016) relata a adesdo ao PAM da populagao portuguesa. De acordo com
a Figura 9 podemos concluir que a faixa etaria dos idosos € aquela que ainda
se alimenta de acordo com a dieta mediterranica (43,7%), a frente dos adultos
com (27,4%) pelo contrario a faixa etaria dos adolescentes é a que mais se
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distancia da mesma com 8,6%. A adesido elevada ao padrdo alimentar

mediterranico é de 27,8%.

Adesdo ao padrdo alimentar mediterranico

50%

43,7%
45% »7%
40%

35%
29,1%

30% 27,8% 26,6% 27,4%
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20%
15% 12,2%
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Total Feminino Masculino Criangas (3-9 Adolescentes  Adultos (18-64  Idosos (65-84
anos) (10-17 anos) anos) anos)

Figura 9: Adesdo ao padrdo alimentar mediterrdnico
Fonte:(www4)

Assim de acordo com o |IAN-AF a adesdo ao PAM é maior no sexo
masculino (29,1%) comparativamente ao sexo feminino (26,6%). A Regiéo
Centro lidera o ranking de adesao ao PAM com (32,2%) seguida pela Alentejo
(30,7%), a Regigo Norte (29,4%), o Algarve (24,5%), a Area Metropolitana de
Lisboa (23,6%), a Madeira (22%) e os Agores (17,7%). Nos resultados do
relatério constata-se que as familias com baixo nivel de escolaridade e mais
desfavorecidas, que apresentam insegurangca alimentar ligeira ou
moderada/grave sdo aquelas que mais se afastam do PAM (21,9%) e da DM,
passando por vezes fome, em relagdo aos que reportam seguranga alimentar
(Lopes et al., 2017).
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2.4.2. Beneficios do consumo de pescado para a saude

O pescado € um alimento saudavel uma vez que contém proteinas de
elevada qualidade com todos os aminoacidos essenciais, € uma fonte de
célcio, iodo, selénio e é bastante rico em acidos gordos polinsaturados (Araujo
et al., 2010; Pestana, 2007). As espécies pelagicas, em geral as mais
pequenas, como a sardinha, sdo geralmente ricas em acidos gordos émega-3,
principalmente acido eicosapentaenoico (EPA, 20:5 w3) e acido
docosahexaenoico (DHA, 22:6 w3), (Pestana, 2007).

Os acidos gordos émega-3 que se encontram nos peixes reduzem os
niveis do “mau” colesterol (LDL) e aumentam o “bom” colesterol (HDL),
reduzem os riscos de desenvolvimento de ataques cardiacos e acidentes
vasculares cerebrais (DU, 2016a). Os peixes gordos sdo assim uma alternativa
inteligente para uma dieta saudavel, visto que as suas proteinas s&o de alto
valor biolégico (DU, 2016b). Os acidos gordos émega-3 sdo considerados os
alimentos inteligentes e sdo muito importante na fase de crescimento das
criangas, para o seu desenvolvimento intelectual, para além disso sé&o
recomendados na alimentagdo das gravidas ha também estudos que dizem

que podem ajudar pessoas com Alzheimer (DU, 2016c¢).

A American Heart Association (AHA) recomenda um consumo de 1 g/dia
de EPA e DHA para pessoas com doenga coronaria, para os outros individuos
a recomendacao é de 500mg/dia. Para se atingir esta recomendagao deve-se
comer peixes gordos pelo menos duas vezes por semana junto com outros

alimentos ricos nestes acidos (Oliveira, 2011).

Os dmegas sdo muito importantes para a nossa saude, mas para que o
sem consumo seja benéfico é preciso que estes se encontrem, pois produzem
substancias que atuam de forma diferente e porque competem com algumas
enzimas por um lugar na membrana das nossas ceélulas, como tal eles
competem entre si e 0 seu consumo deve ser num racio 2:1 no caso do 6mega-

6 e 4:1 no bmega-3 para que haja esse equilibrio (Ferreira, 2016).
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Os acidos gordos mais relevantes sdo os essenciais, caso do émega-3 e
do émega-6, e desempenham um papel muito importante na saude humana.
Além disso, € necessario realgar que desempenham fungdes de protecao,
reducdo de risco e de inflamagdo em relacdo a determinadas doencas, tais
como asma, cancro, hipertensdo, lupus, doengas de pele e oculares,

depressao, entre outras (Guiné e Henriques, 2016).

Os acidos gordos monoinsaturados e polinsaturados do peixe tém
efeitos protetores. Estes incluem os essenciais 6mega-3 e Omega-6 que
facilitam a corrente sanguinea e ajudam a estabilizar os niveis de agucar no
sangue para além de inibir inflamagdées (EPHAC, s.d.; Meyer et al., 2001;
Salmerédn et al., 2001).

Estudos mostram que o aumento de consumo de 6mega-3 e de peixe
tem reduzido o numero de doencgas cardiovasculares, para além de ter efeitos
positivos no metabolismo das lipoproteinas, coagulagdo e funcédo das
plaquetas. No entanto é necessario ndo esquecer que nem todos os peixes

contém as mesmas quantidades de dmega (Régo, 2012; Scherr et al., 2013).

Uma alimentagdo saudavel envolve o consumo de todos os constituintes
necessarios ao bom funcionamento do organismo sendo, por isso,
indispensavel a incorporagao de pescado numa dieta equilibrada. A diversidade
de espécies, o alto valor nutricional, os efeitos benéficos para a saude,
nomeadamente, na prevencao de acidentes cardiovasculares, e o facto de
estarem na base da gastronomia de inumeras populag¢des costeiras sao fatores
que evidenciam a importancia dos produtos da pesca ao nivel mundial
(Marques, 2013).

O consumo de peixe, crustaceos e moluscos é efetivamente a forma
mais facil de atingir as doses aconselhadas de pescado por forma a melhorar a
saude e prevenir doengas crénicas (Meyer, 2011; Silva, 2016). O pescado é
reconhecido pelos consumidores como um alimento saudavel e completo do
ponto de vista nutricional sendo, inclusive, um dos produtos que fazem parte da
lista de alimentos funcionais (Domingos, 2014; Martins et al., 2015).
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O conhecimento da composi¢cao quimica do pescado € um dos aspetos
essenciais para avaliar o seu valor nutricional e os beneficios relacionados com
o0 seu consumo. Estes constituintes sdo importantes, no que se refere as
caracteristicas fisicas como a textura, a capacidade de amaciamento da carne
e as qualidades organoléticas (Marques, 2013; Soares e Gongalves, 2012;
Sousa, 2016). O pescado para aléem de ser um alimento de facil digestéo,
quando ingerido com regularidade protege contra uma série de doengas, como
doengas cardiovasculares, contribui para o desenvolvimento cerebral, combate
doencas Osseas e a anemia devido a sua riqueza em 6mega-3, proteinas,
ferro, vitamina D, calcio, e vitamina B12 (Sousa, 2016). Outra razdo para a boa
digestibilidade é o facto de as proteinas do peixe serem menos estaveis ao

calor do que as proteinas dos mamiferos (Ferreira, 2013).

Normalmente a alta digestibilidade da carne do pescado é atribuida aos
seguintes fatores: menor comprimento das fibras musculares, simplificando a
atuacao de enzimas digestivas e maior fragdo de proteinas miofibrilares, pois a
sua digestdo € mais eficiente que as do tecido conjuntivo (Gongalves, 2011;
Moreira, 2016).

Em 2013 a ingestao de proteinas animais da populagdao mundial andava
a volta dos 17%. Assim o pescado oferece a mais de 3,100 milhdes de pessoas
quase 20% da ingestdo média de proteinas de origem animal per capita. Para
além de serem uma fonte de proteinas de elevada qualidade e de facil digestéao
que inclui todos os aminoacidos indispensaveis o pescado € rico em gorduras
essenciais como por exemplo: os acidos gordos 6mega-3 de cadeia longa
vitaminas (D, A e B) e minerais (calcio, iodo, zinco, ferro e selénio). O consumo
de pescado tem beneficios para a saude tais como ajudar o desenvolvimento
do cérebro e sistema de nervoso de fetos e criangas. O pescado gragas as
suas valiosas qualidades nutricionais € importante para corrigir dietas
desequilibradas e combater a obesidade (FAO, 2016).

As vitaminas sdo compostos orgénicos complexos presentes em
quantidades minimas nos alimentos. Estas sao habitualmente divididas em
duas classes: as lipossoluveis onde esta inserida a vitamina E, e as

hidrossoluveis. Numa dieta equilibrada os teores usuais de vitaminas sao
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considerados adequados para as necessidades diarias do ser humano. No
entanto, uma deficiéncia vitaminica pode originar uma hipovitaminose e em

casos mais graves uma avitaminose (Afonso, 2009).

O teor de minerais fornecido pelo regime alimentar deriva ndo s6 da
quantidade ingerida de um dado elemento, como também da sua
biodisponibilidade que esta relacionada com a constituicao do préprio alimento.
Os minerais dividem-se em essenciais, que sao utilizados em pequenas
concentracdes no desempenho de fungdes metabdlicas vitais para os
organismos e 0s nao essenciais. Todos o0s minerais em concentragcdes
elevadas, mesmo os essenciais sao considerados téxicos. A concentracao e
distribuicdo dos elementos quimicos no organismo do peixe é um processo
complexo que depende das propriedades fisico-quimicas dos proprios metais,
das caracteristicas bioquimicas e fisioldgicas dos tecidos e 6rgaos, do estado
fisioloégico do peixe e das condigbes abidticas do meio onde habitam (Afonso,
2009).

Para um melhor equilibrio alimentar a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) aconselha o consumo regular de pescado pelo menos duas vezes por
semana (Sousa, 2015). Alguns organismos defendem o consumo de peixe de
acordo com a Tabela 3Erro! A origem da referéncia nao foi encontrada..
Estudos revelam que a introdugao do peixe na alimentagdo das criangas a
partir dos (6-9 meses), bem como o consumo regular de todos os peixes pelo
menos uma vez por semana reduz a asma, assim como a ingestdo de gordura
em criangas mais crescidas é benéfica para o seu crescimento saudavel (dyen
et al., 2018; Papamichael et al., 2018). Uma alimentagdo cuidada com a
incluséo de peixe durante a gravidez e a introdugédo de peixe na alimentacéo
das criangas promove a produgdo de anticorpos contra qualquer alergénio
alimentar (Zhang et al., 2017). O consumo de 6leo de peixe na gravidez reduz
a asma em criangas entre os 3 e os 5 anos de idade, mas também previne a

doenca alérgica infantil (Miles e Calder, 2017).
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Tabela 3:Recomendag¢des de organismos reconhecidos relativas a ingestdo de dcidos gordos émega-3 de origem
marinha

Organismo Recomendacéo Fonte
American Heart Ingerir diversos peixes pelo menos duas (AHA, 2015)
Association (AHA)  vezes por semana, especialmente os
que contém dmega-3 (por exemplo
salméo ou truta).

Academy of Por causa dos beneficios para a saude, (Vannice e Rasmussen,
Nutrition and o consumo de émega-3 deve ser 2014)
Dietetics aumentado comendo mais peixes,
nozes e sementes.
World Health Consumo regular de peixe (1-2 porgdes (WHO, 2018b)
Organization por semana) protege contra doencgas

cardiacas / coronaria e AVC. A dose

deve fornecer um equivalente de 200-

500 mg de acido eicosapentaenoico e
acido docosa-hexaendico.

DGE (German Consumo diario de 1,1-1,2 g de 6mega- (DGE, s.d.)
Nutrition Society) 3.
EFSA European Uma ingestao diaria de 250mg de (EFSA, s.d.)
Food Safety 6mega nos adultos pode reduzir o risco
Association de doencas cardiacas
Fundacao Consumo de dmega-6 e 6mega-3 seja (Ferreira, 2016)
Portuguesa de conseguido num racio de 2:1 a 4:1 para
Cardiologia que ocorra um equilibrio.

A sardinha portuguesa e o bacalhau sao alguns dos peixes mais usados
pela gastronomia portuguesa. Para além destes existe ainda uma grande
variedade de mariscos, sem ser de viveiro (designadamente, berbigao,

mexilhdo e conquilhas) (Lidon e Silvestre, 2010).

Os principais componentes quimicos da carne do pescado sdo a agua,
proteina e lipidos que no total perfazem 98% do peso integral da carne. Estes
constituintes sdo muito importantes para determinar o seu valor nutritivo,

textura, qualidade organolética e armazenamento da carne (Sikorski, 1994).

A composigdo quimica do pescado varia muito, quer
interespecificamente, quer intraespecificamente, dependendo da idade, sexo,
meio ambiente e época do ano. No entanto, a fragdo edivel do pescado
corresponde, em regra, a cerca de 45-50% do peso total do seu corpo e os
constituintes fundamentais da parte edivel s&o: agua, lipidos e proteinas. Dos
componentes menores destacam-se as substancias azotadas nao-proteicas, os
minerais, as vitaminas e uma quantidade pouco significativa de hidratos de
carbono (Rodrigues, 2014).
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Uma alimentagdo saudavel envolve o consumo de todos os constituintes
necessarios ao bom funcionamento do organismo sendo, por isso,
imprescindivel a incorporacdo de pescado numa dieta equilibrada. A
diversidade de espécies, o alto valor nutricional, os efeitos benéficos para a
saude, particularmente, na prevencao de acidentes cardiovasculares e o facto
de estarem na base da gastronomia de inumeras populagdes costeiras s&o
fatores que demonstram a importancia dos produtos da pesca a nivel mundial.
O conhecimento da composi¢cdo quimica dos produtos da pesca € um dos
aspetos elementares para avaliar o seu valor nutricional, bem como, os
beneficios associados ao seu consumo. Este facto € de grande interesse para
consumidores e profissionais das areas da medicina e nutricdo mas também

para todos os participes da fileira da pesca (Maulvault, 2009).

O pescado representa, em diversas regides do mundo a principal fonte
de proteinas de origem animal. Estima-se que em muitos paises em
crescimento, cerca de 60% da populacdo depende do peixe para obter 30% do
aporte total em proteinas animais, ja nos paises desenvolvidos, cerca de 80%
da populagdo obtém menos de 20% das suas proteinas animais a partir de
peixe. No entanto, o cenario nos paises ocidentais podera vir a sofrer
alteragdes profundas, em resultado dos constantes alertas, relativos aos
beneficios para a saude que podem advir do consumo de peixe. Com efeito,
em resposta a necessidade da implementacdo de uma vida mais saudavel,
verifica-se um numero cada vez maior de pessoas a consumir 0 peixe e seus
derivados como uma alternativa saudavel a carne. O baixo teor em gordura de
muitas espécies de peixe, bem como o fornecimento de um tipo de gordura
considerada mais saudavel sdo aspetos extremamente importantes para os
consumidores, mais sensiveis aos aspetos relacionados com a adocao de
estilos de vida mais saudaveis e suas consequéncias ao nivel da saude
(Bandarra et al., 2001; Lopes, 2009; Veiga et al., 2009).

Nutricionalmente, as dispares espécies de peixe apresentam uma
composi¢ao muito rica e variada em nutrientes, dos quais se destaca como
componente maioritario, a agua (50 a 85%), seguido das proteinas (12 a 24%),
lipidos (0,1 a 22%), vitaminas e minerais. Para além da espécie, fatores como a
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idade, sexo, estacdo do ano, tipo de alimentacdo e maturagcdo sexual podem
igualmente afetar a composi¢cdo quimica dos peixes (Marques, 2015; Ribeiro,
2012).

A variagdo na composigdo quimica do pescado esta muito interligada
com as migragdes e ciclos reprodutivos, no caso das espécies capturadas, e
com as circunstancias de cultivo utilizadas na produgdo em aquicultura
(Marques, 2015). O pescado tem certos periodos de fraca alimentagédo devido
a fenbmenos naturais e/ou fisiologicos (tal como a migragéo e/ou a desova) ou
ainda por de motivos externos tais como a escassez de alimentos (Batista,
2012).

O teor de gordura varia de acordo com a sazonalidade, assim podemos
ter um arenque faminto com 0,5% de gordura e um que se tenha alimentado
com 20% de gordura. O que acontece com este peixe acontece também com
as sardinhas, espadilhas e cavala. No entanto € importante realcar que a
medida que o teor de gordura aumenta o conteudo de agua diminui e vice-
versa. A soma de gordura da gordura e da agua perfazem mais ou menos 80%.
O teor de proteina quando o teor de gordura baixa também diminui, mas pouco

ficando entre os 15% e os 18% (Burt, s.d.)

As proteinas que se encontram no peixe sdo consideradas proteinas de
elevado valor biolégico, uma vez que na sua composi¢cao possuem todos os
aminoacidos essenciais (Martins, 1997; Pescador, 2009). As proteinas
apresentam-se sob a forma gelcoloidal no pescado fresco (Martins, 1997).
Estas proteinas sdo também excelentes fontes de lisina, metionina, cisteina e
podem aumentar e complementar significativamente as dietas a base de
cereais, as quais sdo pobres nalguns destes aminoacidos (Lopes, 2009;
Martins, 1997). Além disso, a digestibilidade destas proteinas & simplificada
pelo menor conteudo em tecido conjuntivo e pela sua mais acelerada
dissolugdo sob acgéo do calor, quando comparadas com as proteinas na carne
(Craveiro et al., 2016).

Os acidos gordos do pescado podem mudar de acordo com a origem

dos peixes, isto € se sdo oriundos do ambiente marinho ou de agua doce.
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Essas diferengas estdo interligadas com a alimentagdo e condigdes ambientais
e sazonais (Amaral, 2010; Pescador, 2009; Vlieg e Body, 1988).

O musculo vermelho ou escuro do pescado é mais gordo do que o
branco. Esta diferenca na composicdo lipidica esta relacionada com a
adaptacao bioldgica das espécies; o musculo branco € utilizado particularmente
em movimentos bruscos, enquanto o escuro € mais usado nos movimentos
(Argenta, 2012; Rocha, 2013).

A designacéo lipidos engloba todos os constituintes da matéria gorda.
Estes formam um grupo de compostos de natureza quimica muito variavel.
Possuem propriedades fisicas, quimicas e fisioldgicas que os tornam nao so
importantes em termos nutritivos como também tecnoldgicos. Sdo também uma
importante contribuicdo para as caracteristicas sensoriais do alimento, no que

diz respeito sobretudo a textura e paladar (Afonso, 2009).

A fracao lipidica € a componente nutricional do pescado que mostra a
maior variacdo. A maior parte das vezes, a variagdo em determinada espécie
atinge valores minimos aquando da época da desova. O teor em gordura € um
dos critérios usados para a classificagdo dos peixes. Entre os peixes magros
destacam-se a maruca, a pescada, a dourada, a raia e a carpa. A sardinha, o

arenque, a enguia e a cavala sao alguns dos peixes gordos, (Batista, 2012).

As espécies de peixes pelagicos gordos pequenos sao produtos
alimentares de grande importancia econdémica em muitos paises europeus.
Apesar de serem reconhecidos como alimentos saudaveis, o seu periodo de
vida curto, durante o armazenamento em refrigeragao, limita fortemente a sua
comercializagdo, (Pestana, 2007). A temperatura é um fator muito importante
em relagdo ao desenvolvimento de microrganismos, mas em fungdo do fator
tempo. A relacdo do tempo e temperatura é vital, principalmente no caso da
preparacdo, confecdo, exposicdo e distribuicdo de produtos alimentares
(Rodrigues et al., 2015).

A Balanga Alimentar Portuguesa (BAP) elaborada pelo Instituto Nacional
de Estatistica (INE) revela a situagao ao nivel alimentar e nutricional entre 2012

e 2016. A BAP aprecia a disponibilidade de alimentos para consumo e
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apresenta as disponibilidades e a sua evolugdo em Portugal ao nivel de
produtos (ASAE, 2012). De acordo com o INE, os portugueses estdao a
alimentar-se cada vez melhor, no entanto ainda estdo longe das doses diarias
aconselhadas, dado que cada portugués ingere o dobro das calorias
recomendadas. A oferta de produtos alimentares dos grupos “carne, ovos e
pescado e “6leos e gorduras” é excessiva, no entanto ha um défice dos

horticolas, frutas e leguminosas secas (Faria, 2017).

Na analise comparativa da roda dos Alimentos e da (BAP) pode-se
constatar que os produtos alimentares disponiveis para consumo apuradas
pela (BAP) e o padrao recomendado pela Roda dos Alimentos estdo longe do
recomendado Figura 10 (INE, 2017c).

[Roda dos Alimentos . Balanca Alimentar Portuguesa 2016

00% _— gl 17,3%

c,‘ 1w 18,0%

23.0%

28.0%

Figurs adaptads da Roda dos Alimentos da Diregfo Geral do Consumidor

Figura 10: Comparagdo entre a Roda dos alimentos e a Roda da Balanga Alimentar Portuguesa
Fonte: (wwws5)

O relatério do Inquérito Alimentar Nacional e Atividade Fisica (IAN AF)
(2015-2016), bem como o relatério do Inquérito Nacional de Saude com Exame
Fisico (INSEF) 2015, demonstram desigualdade da distribuicdo da doenca,
relacionada com a classe social e a frequéncia de sal e agucar na alimentacéo.
(DGS, 2017).
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Este inquérito representa a populagdo portuguesa de um modo geral e
foi realizado com recurso a duas entrevistas, com um intervalo médio de 10
dias, através de questionarios sobre as 24 horas anteriores. O questionario foi
feito aleatoriamente em relagdo ao dia da semana de modo a abranger todos
os dias. Assim foi feita uma recolha de informacéo sociodemografica, de saude
geral, de antropometria, de insegurancga alimentar e de propensao alimentar.
Os parametros antropométricos (peso, estatura, perimetros do brago, cintura e
anca) foram objetivamente mensurados, de acordo com procedimentos

padronizados e classificados segundo os critérios da OMS (DGS, 2017).

O consumo habitual de alimentos por grupo resultantes do inquérito

estao apresentados na Tabela 4.

Tabela 4: Consumo habitual de grupos de alimentos para o total nacional e entre os consumidores (Adaptado de
IAN-AF 2015-2016).

Média (g/dia)

Média (g/dia) % Média de
entre

total nacional consumidores .
consumidores

Produtos lacteos 296,40 89 326,60
Carne, pescado e ovos 237,20 96 246,40
Fruta e produtos horticolas 417,60 100 417,60
Sopa e legumes 178,30 53 330,00
Cereais, derivados e 252,40 100 252,40
tubérculos

Oleos e gorduras 20,50 100 20,50
Bolachas, bolos e doces 65,40 80 80,70
Snacks salgados e pizzas 16,60 12 121,30

Adaptado de: Relatdrio do programa nacional para a promogdo da alimentagéo sauddvel 2017

De acordo com a Tabela 4 verifica-se que a nivel nacional o consumo do
grupo carne, pescado e ovos em média é€ de 237,20 g/dia e entre
consumidores é de 246,20 g/dia. De acordo ainda com o relatorio a carne é
consumida em maior quantidade em relagéo ao pescado (DGS, 2017).
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As caracteristicas organoléticas e nutricionais dos alimentos se forem
consumidos na sua época sao superiores e normalmente também apresentam
um prego mais baixo. A Figura 11 apresenta a sazonalidade de alguns

pescados (Real e Carvalho, 2017).

Choco | | | |

Lula
Polvo | |

Ameijoa | | |

Berbigdo | | |

Camarao

Lagosta | | |

Lagostim | | | |
Mexilhdao

Percebe |
Sapateira

Santola |

Figura 11: Calenddrio da sazonalidade do pescado
Fonte: Real e Carvalho, 2017

O consumo de peixe magro ou gordo € associado a efeitos benéficos
para a saude, como tal as intervengdes no estilo de vida as populagdes é
fundamental para mudar comportamentos e reduzir efeitos de determinadas
doencas através de uma alimentagdo saudavel. Existe uma grande diferenca
entre o pescado selvagem e o pescado de aquicultura ao nivel dos nutrientes,
assim os peixes gordos apresentam mais acidos gordos e os magros mais
iodo, no entanto menos energia. Apesar dos peixes magros apresentarem
acidos gordos sdo em menor quantidade quando comparado com o0s peixes

gordos (Tarris et al., 2017).
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3. Procedimento experimental

O objetivo primordial deste trabalho foi fazer uma analise comparativa da
composicdo energeética e nutricional de pescado (moluscos, crustaceos e

peixes).

Para a elaboracdo do mesmo foi solicitada a Beiragel, uma empresa
localizada em Viseu, do ramo do pescado congelado, a colaboragé&o ao nivel
da cedéncia de fichas técnicas (as fichas técnicas da empresa foram
elaboradas a partir das fichas técnicas dos fornecedores) e boletins de analise

laboratorial internos dos produtos por si comercializados.

Para além da documentacdo facultada pela empresa foi utilizada como
fonte de suporte, a Tabela da Composicao de Alimentos do Instituto Nacional

de Saude Doutor Ricardo Jorge.

Reunidos todos os dados da composi¢cdo nutricional dos moluscos,
crustaceos e peixes foram construidas tabelas comparativas dos produtos
pertencentes a cada uma destas categorias, no que se refere aos macro e

micronutrientes.
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4. Resultados e discussao

Os moluscos, crustaceos e peixes referidos nas tabelas 5 a 17, foram
todos analisados laboratorialmente, alguns ap6s o seu processo de
congelamento e outros frescos ou ja processados de acordo com a informagéo
disponivel na pagina do Instituto Nacional Ricardo Jorge. A Tabela da
Composicao de Alimentos ainda ndo se encontra completa e o proprio instituto
solicita colaboragdo de investigadores que possam contribuir para que esta
figue cada vez mais completa. As fichas técnicas ndo fornecem informagodes
sobre a origem do pescado, isto é, se € de aquicultura, agua doce ou agua

salgada, constituindo esta falha de informagao a maior limitagao deste trabalho.

4.1. Moluscos

A Tabela 5 apresenta o valor energético e nutricional por 100 g de um

total de onze moluscos.

A lula (Loligo gahi) e a pota (lllex argentinus) sdo os moluscos que
apresentam maior valor energético por 100 g — 92,00 kcal respetivamente, no
entanto com menor valor energético podemos encontrar a améijoa do Vietname
(Meretrix lyrata) e a améijoa branca do Chile (Spisula solida) com 50,00 kcal

em 100 g.

Em relagado as proteinas os chocos (Sepia pharaonis) apresentam o teor
mais elevado com18,90 g por 100 g de parte edivel seguido da lula (Loligo
gahi), e a pota (lllex argentinus) 16,00 g de proteinas. A ameijoa do Vietname
castanha (Meretrix lyrata) por seu lado € um dos moluscos que apresenta um

valor mais baixo de proteina — 8,20 g.
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Tabela 5: Valor nutricional dos moluscos recolhidos das fichas técnicas por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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S 0E ot s D2 T ‘@ = ® © ] S o ® ] ]
oo 29 >0 >D 2 58 8¢ 2 @ g S 3 2
= ° © o o < 8 A > 5 aZ&
o o © & ®
Améijoa
Vietname  Meretrix lyrata 56,00 236,00 8,20 4,00 2,70 0,80 0,60 0,38 FTE
castanha
Ameijoa
branca Spisula solida 55,00 233,00 11,31 1,07 0,02 0,61 0,19 0,10 FTE
Chile
Améijoa Ruditapes
japonesa o 66,00 276,00 12,00 2,60 0,00 0,90 0,20 0,38 FTE
philippinarum
com casca
Ameioa e rotrix lyrata 55,00 233,00 1131 1,07 002 061 019 010  FTE
Vietname
Berbig&o ecjgfesmde’ma 59,00 250,00 10,50 270 000 070 010 095  INSA
Chocos Sepia pharaonis 79,00 336,00 18,90 0,00 0,00 0,40 0,10 0,20 FTE
Penaues spp,
Frutosdo  Mytilus
mar galloprovincials, 84,00 353,00 10,60 6,00 1,90 1,90 0,44 1,20 BAI
Paphia undulata
Lula Loligo duvanceli 71,00 298,00 15,80 0,00 0,00 0,90 0,20 0,49 FTE
Lula Loligo gahi 92,00 386,00 16,00 3,00 0,00 1,00 0,20 0,49 FTE
Miolo de
améijoa Paphia undulata 70,59 295,55 12,18 2,52 0,00 1,31 0,19 0,50 FTE
zebra
Pota lllex argentinus 92,00 385,00 16,00 3,00 0,00 1,00 0,00 ND FTE

FTE — Ficha técnica da empresa; BAI - Boletim de analise interno; ND - Nao disponivel; INSA — Instituto Nacional de
Saude Dr. Ricardo Jorge

No que respeita aos hidratos de carbono encontramos a mistura de frutos

do mar (Penaues spp, Mytilus galloprovincialis, Paphia undulata) com os

valores mais elevados por 100 g — 6,00 g. No entanto, a lula (Loligo duvanceli)

e os chocos (Sepia pharaonis) apresentam 0,00 g de hidratos de carbono. Em

relacdo aos agucares a améijoa castanha do Vietname (Meretrix lyrata)

apresenta o valor mais elevado por 100 g - 2,70 g. Em relacédo a este

parametro encontramos varios moluscos que apresentam 0,00g de agucares
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como as lulas (Loligo duvanceli, Loligo gahi), os chocos (Sepia pharaonis), a
pota (lllex argentinus), a améijoa japonesa com casca (Ruditapes
philippinarum) e o berbigédo (Cerastoderma edule).

A mistura de frutos do mar (Penaues spp, Mytilus galloprovincialis,
Paphia undulata) apresenta 1,90 g de lipidos em 100 g de parte edivel
destacando-se com o valor mais elevado, por sua vez, os chocos (Sepia
pharaonis) apresentam o mais baixo teor de lipidos por 100 g — 0,40 g
respetivamente. Os acidos gordos saturados também s&o analisados e
podemos destacar a améijoa do Vietname castanha (Meretrix lyrata) como
sendo aquele que apresenta um valor mais elevado em 100 g — 0,60 g, no

entanto a pota (/llex argentinus) nao apresenta acidos gordos saturados.

Em relagdo aos valores de sal a mistura de frutos do mar (Penaues spp,
Mytilus galloprovincialis, Paphia undulata) apresenta 1,20 g em 100 g, destaca-
se assim com o valor mais elevado. No entanto com o valor mais baixo
podemos encontrar a améijoa do Vietname (Meretrix lyrata) com 0,1 g em 100
g. O valor do sal da pota néo foi determinado. Os moluscos, produzidos na
empresa foram analisados ao nivel das vitaminas, minerais e outros
micronutrientes a partir da Tabela da Composicdo de Alimentos (TCA),
publicada pelo Instituto Nacional Ricardo Jorge, dado que estas informacgdes

nao constam das fichas técnicas porque ndo sao obrigatérios.

A Tabela 6 apresenta os valores de alguns acidos gordos e do colesterol
de alguns moluscos, no entanto alguns valores ndo se encontram disponiveis
(ND).

Constata-se que em relagdo aos acidos gordos monoinsaturados em
100 g a améijoa do Vietname (Meretrix lyrata), o berbigdo (Cerastoderma
edule) e lula (Loligo duvanceli) apresentam 0,10 g. No que diz respeito aos
acidos gordos polinsaturados a améijoa do Vietname (Meretrix lyrata)
apresenta 0,20 g, o berbigdo (Cerastoderma edule) apresenta 0,30 g e a lula
(Loligo duvanceli) apresenta 0,40 g em 100 g. Em relagéo ao acido linoleico e
aos acidos gordos trans estes moluscos apresentam 0 g. J& em relagdo ao

colesterol a lula (Loligo duvanceli) destaca-se com 140,00 mg em 100 g.
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Tabela 6: Valor nutricional dos dcidos gordos e do colesterol dos moluscos por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel

E 8 o 8 5 38 8
@ 3 Q T .0 T T T= ©
8 & 2 988, S£8& 285 ST 2 8
3 : = w0632 4,5 =2 w 8 E 3
[<) Z 0 OfE ® o Q S [e] o® r L
s E S TS0 T 2 3 &5 8
o c £ c ®© o o
£ < < < <
Améijoa
Viethame Meretrix lyrata ND ND ND ND ND
castanha
Ameloa branca spisula solida ND ND ND ND ND
Améijoa ,
japonesa com Ru'c{ltap es ND ND ND ND ND
philippinarum
casca
Améijoa Meretrix lyrata 0,10 0,20 0,00 0,00 44,00 INSA
Viethame
Berbigao Cerastoderma 0,10 0,30 0,00 0,00 30,00 INSA
edule
Chocos Sepia pharaonis ND ND ND ND ND
Penaues spp,
Mytilus
Frutos do mar galloprovincialis, ND ND ND ND ND
Paphia undulata
Lula Loligo duvanceli 0,10 0,40 0,00 0,00 140,00 INSA
Lula Loligo gahi ND ND ND ND ND
Miolo de Paphia undulata ND ND ND ND ND
améijoa zebra
Pota lllex argentinus ND ND ND ND ND

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

Em relagdo as vitaminas dos moluscos comercializados por esta
empresa, nem todos os valores se encontram disponiveis como se pode

constatar na Tabela 7.
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Tabela 7: Valor nutricional das vitaminas dos moluscos por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel

SEE 0 8 £ £ £% £33 £33 g
So2 EE E = E3 EE EZ EE 5
s 25 Ss S5 S & 85 8
R G s s S So g
Améijoa
Viethame Meretrix lyrata ND ND ND ND ND
castanha
Ameijoa
branca Spisula solida ND ND ND ND ND
Chile
Améijoa .
japonesa  uditapes ND ND ND ND ND
philippinarum
com casca
Améijoa Meretrix lyrata 97,00 0,10 0,04 37,00 0,00 INSA
Viethame
Berbigao ~ Corastoderma 0,00 0,00 0,04 41,00 0,00 INSA
edule
Chocos Sepia pharaonis ND ND ND ND ND
Penaues spp,
Frutos do Mytilus o ND ND ND ND ND
mar galloprovincialis,
Paphia undulata
Lula Loligo duvanceli 10,00 3,50 0,05 1,10 0,00 INSA
Lula Loligo gahi ND ND ND ND ND
Miolo de
améijoa Paphia undulata ND ND ND ND ND
zebra
Pota lllex argentinus ND ND ND ND ND

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

Os moluscos nao séo os alimentos mais ricos em vitaminas, no entanto,
podemos encontrar em 100 g de améijoa do Viethname (Meretrix lyrata) 97,00
Mg de vitamina A, o berbigao (Cerastoderma edule) nao tem vitamina A e a lula
(Loligo duvanceli), apresenta 10,00 uyg em 100 g. Em relagdo a vitamina D o
berbigdo (Cerastoderma edule) ndo tem, a améijoa do Viethame (Meretrix
lyrata) tem apenas 0,10 ug em 100 g e a lula (Loligo duvanceli) tem 3,50 ug em
100 g. No que concerne a vitamina Bs a améijoa do Viethame (Meretrix lyrata)
e o berbigdo (Cerastoderma edule) apresentam 0,04 mg em 100 g e a lula
(Loligo duvanceli) apresenta 0,05 mg em 100 g. Em relagdo a vitamina B12 a
lula (Loligo duvanceli) € a que apresenta o valor mais baixo com 1,10 yg em
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100 g, ja a améijoa do Vietname (Meretrix lyrata) e o berbigado (Cerastoderma

edule) apresentam 37,00 ug e 41,00 uyg em 100 g respetivamente. Nenhum

destes moluscos apresenta vitamina C.

com base na TCA.. Constata-se que alguns valores ndo se encontram

A composicédo dos moluscos ao nivel dos minerais também foi analisada

disponiveis como se pode verificar na Tabela 8.

Tabela 8: Valor nutricional dos moluscos em relagdo aos minerais por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel

(72 — —_ o) — T“\ E? o= rn =
QoE 09 3 Z_ -%m O T Eg L N o
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Améijoa
Vietname  Meretrix lyrata ND ND ND ND ND ND ND ND
castanha
Ameijoa
branca Spisula solida ND ND ND ND ND ND ND ND
Chile
Améijoa .
japonesa  uditapes ND  ND ND  ND ND ND ND ND
philippinarum
com casca
Améijoa o otrix Iyrata 1,00 240,00 78,00 51,00 180,00 100,00 850 2,10 INSA
Viethame
Berbigao gjz ‘;"esmderma 3,20 380,00 62,00 56,00 160,00 5800 590 1,10 INSA
Chocos Sepia pharaonis ND ND ND ND ND ND ND ND
Penaues spp,
Frutosdo  Mytilus 5y \p ND  ND ND ND ND ND
mar galloprovincialis,
Paphia undulata
Lula Loligo duvanceli 1,30 200,00 230,00 18,00 260,00 49,00 0,30 1,00 INSA
Lula Loligo gahi ND ND ND ND ND ND ND ND
Miolo de
améijoa  Paphiaundulata ND  ND ND ND ND ND ND ND
zebra
Pota lllex argentinus ND ND ND ND ND ND ND ND

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

Os moluscos estudados em relacdo aos minerais revelam que todos tém

cinza. A améijoa do Vietname (Meretrix lyrata) apresenta 1,00 g em 100 g, a

lula (Loligo duvanceli) tem 1,30 g em 100 g e o berbigao (Cerastoderma edule)
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tem 3,20 g em 100 g. Em relagdo ao sédio (Na) a lula (Loligo duvanceli)
apresenta 200,00 mg em 100 g, a améijoa do Vietname (Meretrix lyrata) 240,00
mg em 100 g e o berbigédo (Cerastoderma edule) 380,00 mg em 100 g. Os
valores de potassio (K) apresentados pelo berbigao (Cerastoderma edule), pela
lula (Loligo duvanceli) e pela améijoa (Meretrix lyrata), sao de 62,00 mg, 78,00
mg e 230,00 mg respetivamente por 100,00 g. O molusco com menor teor de
calcio (Ca) € a lula (Loligo duvanceli) com 18,00 mg em 100 g, seguido da
améijoa do Vietname (Meretrix lyrata) com 51,00 mg em 100 g e do berbigéo
(Cerastoderma edule) com 56,00 mg em 100 g. Ao nivel do fosforo (P) temos o
berbigdo (Cerastoderma edule) com 160,00 mg em 100 g, a améijoa do
Vietname (Meretrix lyrata) com 180,00 mg em 100 g e a lula (Loligo duvanceli)
com 260,00 g em 100 g. A lula (Loligo duvanceli) € o molusco que apresenta
menor teor de magnésio (Mg) com 49,00 mg em 100 g, seguido do berbigédo
(Cerastoderma edule) com 58,00 mg em 100 g e por fim a améijoa do
Vietname (Meretrix lyrata) com 100,00 mg em 100 g. Ao nivel do ferro (Fe) o
molusco com menor teor em 100 g € a lula (Loligo duvanceli) com 03,00 mg,
seguido do berbigdo (Cerastoderma edule) com 590 mg e a améijoa do
Vietname (Meretrix lyrata) com 9,50 mg respetivamente. Com o menor teor de
zinco (Zn) temos a lula (Loligo duvanceli) com 1,00 mg, seguido do berbigao
(Cerastoderma edule) com 1,10 mg e a améijoa do Vietname (Meretrix lyrata)
com 2,10 mg respetivamente.

4.2. Crustaceos

A Tabela 9 apresenta os valores nutricionais por 100 g dos crustaceos
comercializados. Esta empresa comercializa mais crustaceos, mas s6 muda o

calibre, logo os resultados sdo os mesmos.

Os crustaceos analisados mostram que em relagdo ao valor energético o
camarao (Penaeus vannamei) € aquele que apresenta um valor mais elevado
99,00 kcal em 100 g, pelo contrario com um valor energético mais baixo temos

o miolo de camarao india (Metapenaeus affinis) com 30,30 g em 100 g.
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Tabela 9: Valor nutricional dos crustdceos recolhidos das fichas técnicas por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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Camargo ' enaeus 99,00 414,49 21,00 000 1,00 0,00 0,00 0,00 FTE
vannamel
Miolo de Solenocera
camatie  melantho 93,00 389,00 20,10 0,00 0,00 14,00 ND ND  FTE
Miolo de
camarao g”ffi;"’;ge”aeus 30,30 128,40 6,60 0,00 0,01 0,40 0,10 0,15  INSA

FTE — Ficha técnica da empresa; ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

O camarao (Penaeus vannamei) tem o teor mais elevado de proteina

com 21,00 g em 100 g. O miolo de camarao india apresenta o valor mais baixo

com 6,60 g em 100 g.

No que respeita aos hidratos de carbono os crustaceos analisados
apresentam 0,00 g em 100 g. Por seu lado, em relagdo aos agucares, o miolo
de camarédo (Solenocera melantho) apresenta 0,00 g em 100 g e o camarao

(Penaeus vannamei) apresenta 1,00 g em 100 g.

Os lipidos também foram analisados e pode-se constatar que o camarao
(Penaeus vannamei) apresenta 0,00g em 100g, pelo contrario o miolo de

camarao apresenta (Solenocera melantho) 14,00 g em 100 g.

Os acidos gordos nao se encontram disponiveis em relagdo ao miolo de
camarao (Solenocera melantho), no entanto o camaréao (Penaeus vannamei)

apresenta 0,00 g em 100 g e o Miolo de camarao india (Metapenaeus affinis)

apresenta 0,10 g em 100 g.

Os valores de sal nao se encontram disponiveis em relagdo ao miolo de
camarao (Solenocera melantho), mas o camardao (Penaeus vannamei)
apresenta 0,00 g em 100 g e o Miolo de camarao india (Metapenaeus affinis)

apresenta 0,15 gem 100 g.
I ——

IVONE MARQUES 51



Os macro e micronutrientes do pescado: recomendacgdes, consumo € beneficios aliados a
Dieta Mediterranica

Os acidos e o colesterol do camarao (Penaeus vannamei) também foram
analisados como se pode ver na Tabela 10. Nesta analise verifica-se que em
100 g encontramos 0,10 g de acidos gordos monoinsaturados, acidos gordos
polinsaturados e acido linoleico. Nao apresenta acidos gordos trans e ja em
relacdo ao colesterol apresenta 154,00 mg em 100 g. No entanto para algumas

espécies os valores ndo se encontram disponiveis.

Tabela 10: Valor nutricional de dcidos gordos e colesterol por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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§ c ] w oo 0o n 2 » & o
S gE Q2 0c090%s_ 020 89 o5_ 85 &
w £ 3 EE TTEED T po 20 TSoo 0 c
w2 E ot 9622~ Go¢F e Go— oF ©
£ 0 Z0 < HET® LTS5 < 5 T ° (e
5 ° © 2 o ® £ o o
= o n = o
Camarao Penaeus vannamei 0,10 0,10 0,10 0,00 154,00 INSA
Miolo cje Solenocera ND ND ND ND ND
camarao melantho
Miolo de
camardgo  Melapenaeus ND ND ND ND  ND
india affinis

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

Os crustaceos também foram analisados ao nivel das vitaminas como se

pode ver na Tabela 11.

Tabela 11: Valor nutricional dos crustdceos ao nivel do teor de vitaminas por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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548 3 g g Sa  Za 3
Camarao Penaeus 0,00 0,00 0,05 2,10 0,00 INSA
vannamel
Miolo de Solenocera ND ND ND ND ND
camarao melantho
Miolo de
camarao Metapenaeus ND ND ND ND ND
india affinis

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge
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Nesta analise verifica-se que alguns valores n&o se encontram
disponiveis. Assim, verifica-se que o camarao (Penaeus vannamei) nao
apresenta vitamina A, vitamina D e vitamina C, no entanto, tem 0,05 mg em

100 g de vitamina Bs; 2,10 ug em 100 g de vitamina B12.

De acordo com a Tabela 12 s6 o camardo (Penaeus vannamei)

apresenta valores de minerais, em relagdo aos outros crustaceos os valores

nao se encontram disponiveis.

Tabela 12: Valor nutricional dos Crustdceos em relagéo ao teor de minerais por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel

O D~ [] = - o —~ = _ vy = =
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o Penaeus

Camarao vannamei 1,50 190,00 180,00 87,00 150,00 30,00 1,80 0,30 INSA

Miolode — Solenocera ND  ND ND  ND ND ND ND ND

camarao melantho

Miolo de Metapenaeus

camario P P ND ND ND ND ND ND ND ND

india artinis

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

O camarao (Penaeus vannamei) ao nivel da cinza apresenta 1,50 g em
100 g, 190,00 mg de sédio (Na), 180,00 mg de potassio (K), 87,00 mg de calcio
(Ca), 150,00 mg de fosforo (P), 30,00 mg de magnésio (Mg), 1,80 mg de ferro
(Fe) e 0,30 mg de zinco (Zn). Os valores dos outros crustaceos nao estéo

disponiveis.
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4.3. Peixes

A empresa comercializa uma vasta variedade de peixes e analise destes
foi feita através das informacdes recolhidas das fichas técnicas da empresa
tendo por base as fichas técnicas dos fornecedores, boletins de analises

internos e consulta a TCA do Instituto Nacional Ricardo Jorge.

Os valores foram comentados a partir da Tabela 13. Nesta analise

destaca-se também a analise da classificagdo quanto ao teor de gordura.

Em relagdo ao seu teor em gordura, os peixes podem ser classificados
como magros, semi-gordos ou gordos (Dias, 2012). As espécies magras,
também conhecidos como peixes brancos, de que sdo exemplo as espécies
que habitam o fundo dos oceanos ou mares, designadamente o bacalhau, o
linguado e a pescada, apresentam um teor de lipidos na fragdo muscular
inferior a 5%. As espécies gordas (também designados por peixes azuis)
apresentam um teor em lipidos superior a 10% e incluem espécies pelagicas
como sejam a sardinha, entre o verdo e o outono, a cavala e o salmao. As
especies de peixe que armazenam lipidos em zonas limitadas do corpo, ou em
pequenas quantidades analogamente aos peixes designados de gordos, s&o
qualificados como espécies semi-gordas, nas quais o teor de lipidos ronda os 5
a 10%. E o caso da sardinha entre o inverno e a primavera, do cherne e do
robalo (Lopes, 2009).

Deste modo, uma dieta com maior teor de 6mega-3 permite combater o
excesso de fatores inflamatorios responsaveis por diversas patologias,

particularmente doengas crénicas transmissiveis (Craveiro et al., 2016).
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Tabela 13: Valor nutricional dos peixes recolhidos das fichas técnicas por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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o c S o D= —_ (2} » n - > [}
£5 s 22 §§ &5 & g2 2¢ 3§ z25g 32 =
o E ° 22S 62 6% § B8 of 2 o498 = o
X0 o %t N = $5€ o085 © o085 o w
$° E &8s 5 5 £ £§ 0% I of
(& © © w. 0
4 o g S ©
Abrotea  Sanola Magro 70,00 296,00 1720 000 000 010 000 016  INSA
Eg;;‘rm; gaofh“ja Magro 80,00 33800 19,00 0,00 000 040 010 925 INSA
Cacdo Mustelis Magro 82,00 347,00 2000 000 000 070 000 042  INSA
g;[rﬁ]pa“ [rachULS  Magro 9300 39300 1750 150 062 190 062 083  INSA
Corvina dPI;OC’gZ;‘;zz Magro 94,00 399,00 2040 0,00 000 1,40 0,30 0,14  INSA
Dourada Sparus aurata ATG 167,00 698,00 19,70 0,00 0,00 9,80 2,10 0,15 INSA
. Sprattus
Espadiha 0% ™G 99,00 414,00 1500 090 0,10 4,20 1,90 080 FTE
Filete peixe- Pangasius
gato riseado hypenthalmus  Magro 50,00 209,00 11,00 0,00 0,00 050 0,00 042 FTE
Maruca Genypterus  \jaaro 70,00 296,00 17,20 0,00 0,00 0,10 0,00 030  INSA
blacodes
Pargo Dontex Magro 79,00 337,00 1940 000 000 020 000 016  INSA
Peixe rei ’22’}’/‘;’[.”3 Magro 90,00 379,00 19,00 0,00 <050 1,70 350 012  FTE
\F/’;'r’]‘felho Sebastes spp BTG 111,00 468,00 18,80 <0,50 <0,50 4,00 094 0,30 BAI
Peixe- Aphanopus
espada i BTG 88,00 370,00 1570 0,00 0,00 2,80 0,50 034  INSA
preto
Perca Lates niloticus BTG 94,00 39400 19,00 000 0,00 2,00 0,00 016  FTE
E’escada Merluccius
Africa do : Magro 80,00 340,00 17,20 0,00 0,00 1,30 020 075 INSA
sul capensis
Pescada Merluccius
Argentina hubbsi Magro 83,00 352,00 18,10 <0,50 <0,50 1,20 0,36 0,33 BAI
Pescada  Merluccius o0 86,00 36200 1800 000 000 150 030 053  INSA
Chile australis
Raia Raja spp Magro 58,00 247,00 14,10 0,00 0,00 0,20 0,00 055  INSA
Robalo g’gfa';’framhus T™G 145,00 607,00 10,00 20,30 1,50 7,90 1,80 1,09  INSA
Salmao Ee’;go’y”"""'“s ATG 262,00 1090,00 16,20 0,00 0,00 21,9 420 024  INSA
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Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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Sardinha  Sardina BTG 108,00 453,00 16,50 2,30 0,70 3,60 1,25 093  INSA
pilchardus
Sardinha Sardina
bequena  pilchardus BTG 9400 399,00 16,60 1,50 0,60 2,00 081 0,28 BAI
Solha Hipoglossoide . 90,00 386,00 19,00 0,00 0,00 1,80 0,30 0,70  INSA
s platessoides
Tamboril Lophius Magro 73,00 312,00 17,90 0,00 0,00 0,20 0,00 0,22 INSA
piscatoris
Tintureira 5,23’;206 T™G 130,00 544,00 21,00 0,00 0,00 5,00 1,00 ND  FTE

BTG — Baixo Teor de Gordura; TMG — Teor Médio de Gordura; ATG — Alto Teor de Gordura; FTE — Ficha técnica da
empresa; BAI — Boletim de Analise Interno; ND — N&o Disponivel; FTE — Ficha Técnica Empresa; INSA — Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

O peixe magro é tipico de aguas profundas e tende a acumular gordura
no figado. Pelo contrario, o peixe gordo tende a permanecer junto da superficie
da agua e acumula gordura, ndo s6 no figado, como também no seu tecido
muscular, levando a que a sua coloragdo seja mais escura do que a do peixe
magro. Esta gordura pode, se necessario, ser utilizada como reserva
energética (Silva, 2016). A analise do teor de gordura foi realizado de acordo

com os dados da Tabela 14, baseada nos critérios Craveiro et al. (2016).

Tabela 14: Classificagdo do teor de gordura por 100 g

Classificagao do teor de gordura por 100 g

Teor de gordura % gordura
Magro (< 2%)
Baixo teor de gordura (2-4%)
Teor médio de gordura (4-8%)
Alto teor de gordura (>8%)

Fonte: Adaptado de Craveiro et al., 2016
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Os peixes podem ser classificados quanto ao teor de gordura nos
musculos, como magros se a percentagem de gordura for menor que 2%, que
tém baixo teor de gordura se a percentagem variar entre 0 2% e 4%, com teor
médio de gordura se tiver uma percentagem entre 4% e 8% e de alto teor de
gordura se a percentagem for maior que 8% (Ackman, 1990; Afonso, 2009;
Gongalves, 2010). Estes critérios de classificagdo do teor de gordura variam de
acordo com varios autores. A Tabela 15 mostra a classificagcdo de alguns
peixes, considerados no ambito do presente trabalho, quanto ao seu teor de

gordura, agrupando-se todos por ordem crescente do seu teor de gordura (%).

Os peixes analisados mostram que existem varios que podem ser
considerados de magros dado que o seu teor de gordura € menor que 2%.
Encontramos assim a abrétea (Salilota australis), a maruca (Genypterus
blacodes), a raia (Raja spp), o tamboril (Lophius piscatoris), o pargo (Dentex
dentex), o filete de peixe-gato (Pangasius hypopthalmus), o cagdo (Mustelus
mustelus), bacalhau postinhas (Gadus morhua), a pescada da Africa do Sul
(Merluccius capensis), a corvina (Protonibea diacanthus), a pescada do Chile
(Merluccius australis), a solha (Hipoglossoides platessoides), a pescada da
Argentina (Merluccius hubbsi), o carapau pelim (Trachurus trachurus) e o peixe
rei (Atherina boyeri).

Alguns peixes tém um baixo teor de gordura dos quais se destacam a
perca (Lates niloticus), o peixe-espada preto (Aphanopus carbo), a sardinha
pequena (Sardina pilchardus), o peixe vermelho (Sebastes spp) e a sardinha

(Sardina pilchardus).

Os peixes que tém um teor médio de gordura sdo menos e sao a
tintureira (Prionace glauca), o robalo (Dicentrarchus labrax) e a espadilha

(Sprattus sprattus).

Em relagdo aos peixes mais gordos, ou seja, com elevado teor de
gordura encontramos a dourada (Sparus aurata) e o salmao (Oncorynchus

keta), com 9,8% e 21,9%, respetivamente.
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Tabela 15: Classificagdo dos peixes de acordo com o seu teor de gordura

Peixe Classificagao Teor de gordura %
Peixe rei Magro <2
Corvina Magro <2
Abrotea Magro <2
Pargo Magro <2
Tamboril Magro <2
Maruca Magro <2
Pescada Argentina Magro <2
Filete peixe-gato

riscado Magro <2
Cacgéao Magro <2
Pescada Chile Magro <2
Raia Magro <2
Solha Magro <2
Pescada Africa do Sul Magro <2
Carapau pelim Magro <2
Bacalhau postinhas Magro <2
Perca Baixo teor de gordura 2-4
Sardinha pequena Baixo teor de gordura 2-4
Peixe vermelho Baixo teor de gordura 2-4
Peixe-espada preto Baixo teor de gordura 2-4
Sardinha Baixo teor de gordura 2-4

Alto teor de gordura
Alto teor de gordura

Em termos energéticos o filete de peixe-gato (Pangasius hypopthalmus)
e a raia (Raja spp) apresentam os valores mais baixos com 50,00 kcal em 100
g e 58,00 kcal em 100 g, respetivamente. Os valores energéticos mais
elevados sdo apresentados pelo salmao (Oncorynchus keta) com 262,00 kcal

em 100 g e pela dourada (Sparus aurata) com 167,00 kcal em 100 g.

As proteinas também foram analisadas e o robalo (Dicentrarchus labrax)

e o filete de peixe-gato (Pangasius hypopthalmus) sdo aqueles que apresentam
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um menor teor com 10,00 g em 100 g e 11,00 g em 100 g. Os peixes que
apresentam maior teor de proteina em 100 g sdo o cagao (Mustelus mustelus)
com 20,00 g, a corvina (Protonibea diacanthus) com 20,40 g e a tintureira

(Prionace glauca) com 21,00 g.

Relativamente ao teor em hidratos de carbono constata-se que o filete
de peixe-gato (Pangasius hypopthalmus), a raia (raja spp), o peixe de espada
preto (Aphanopus carbo), o salmao (Oncorynchus keta), a abrétea (Salilota
australis), a maruca (Genypterus blacodes), a pescada da Africa do Sul
(Merluccius capensis), o tamboril (Lophius piscatoris), a pescada do Chile
(Merluccius australis), o bacalhau postinhas (Gadus morhua), o peixe rei
(Atherina boyeri), a solha (Hipoglossoides platessoides), a perca (Lates
niloticus), o pargo (dentex dentex), a dourada (Sparus aurata), o cagao
(Mustelus mustelus), a corvina (Protonibea diacanthus) e a tintureira (Prionace
glauca) apresentam 0,00 g em 100 g de hidratos de carbono. No entanto o
robalo (Dicentrarchus labrax) destaca-se ao apresentar 20,00 g em 100 g de

hidratos de carbono.

Os acucares presentes nestes peixes também foram analisados e
constata-se que o filete de peixe-gato (Pangasius hypopthalmus), a raia (raja
spp), 0 peixe de espada preto (Aphanopus carbo), o salmao (Oncorynchus
keta), a abrotea (Salilota australis), a maruca (Genypterus blacodes), a
pescada da Africa do Sul (Merluccius capensis), o tamboril (Lophius piscatoris),
a pescada do Chile (Merluccius australis), o bacalhau postinhas (Gadus
morhua), a solha (Hipoglossoides platessoides), a perca (Lates niloticus), o
pargo (Dentex dentex), a dourada (Sparus aurata), o cacédo (Mustelus
mustelus), a corvina (Protonibea diacanthus) e a tintureira (Prionace glauca)
apresentam 0,00 g em 100 g de agucares. O robalo (Dicentrarchus labrax) mais
uma vez é o que apresenta maior teor de agucares apresenta 1,50 g em 100 g

de acucares.

Os lipidos foram avaliados e os resultados mostram que a abrodtea
(Salilota australis) e a maruca (Genypterus blacodes) apresentam ambas 0,00
g em 100 g de lipidos. Por sua vez o salmao (Oncorynchus keta) apresenta um

elevado valor de 21,90 g em 100 g de lipidos.
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Na determinacdo do teor de acidos gordos saturados verifica-se que a
abrotea (Salilota australis), a maruca (Genypterus blacodes), a raia (Raja spp),
o tamboril (Lophius piscatoris), o pargo (dentex dentex), o filete de peixe-gato
(Pangasius hypopthalmus), o cagao (Mustelus mustelus) e a perca (Lates

niloticus) apresentam 0,00 g em 100 g.

O sal foi mais um dos parametros analisados e observa-se que o peixe-
rei (Atherina boyeri) e a corvina (Protonibea diacanthus) sao aqueles que
apresentam menor teor com 0,12 g em 100 g e 0,44 g em 100 g
respetivamente. O robalo (Dicentrarchus labrax) e o bacalhau postinhas
(Gadus morhua) apresentam os valores mais elevados com 1,09 gem 100 g e
9,25 g em 100 g respetivamente. O teor de sal ndo se encontra disponivel para

a tintureira (Prionace glauca).

A andlise dos acidos gordos e colesterol dos peixes também foi
realizada com recorrendo a ajuda da TCA do Instituto Nacional Ricardo Jorge,
constata-se que alguns valores ndo se encontram disponiveis como se pode

verificar na Tabela 16.

Na anadlise dos acidos monoinsaturados aos peixes a abrotea (Salilota
australis), o cagao (Mustelus mustelus), a maruca (Genypterus blacodes), a
raia (Raja spp) e o tamboril (Lophius piscatoris), estes apresentam 0,00 g em
100 g. O salméao (Oncorynchus keta) pelo contrario destaca-se com 10,00 g em
100 g. A abrotea (Salilota australis) e o tamboril (Lophius piscatoris) no que diz
respeito aos acidos gordos polinsaturados apresentam 0,00 g em 100 g,
enquanto o salmao (Oncorynchus keta) e a sardinha (Sardina pilchardus)
apresentam 5,1,00 g e 5,60 g em 100 g. A maioria dos peixes nao apresenta
acido linoleico e o salmao (Oncorynchus keta) apresenta 0,70 g em 100 g.
Estes peixes ndo apresentam acidos gordos trans a exceg¢ao da sardinha
(Sardina pilchardus) com 0,50 g em 100 g. A analise ao colesterol mostra que
as pescadas (Merluccius capensis), (Merluccius hubbsi) e (Merluccius
australis), apresentam 19,00 mg em 100 g e a solha (Hipoglossoides

platessoides) apresenta 85,00 mg em 100 g.
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Tabela 16: Valor nutricional de dcidos gordos e colesterol dos peixes por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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Abrétea Salilota australis 0,00 0,00 0,00 0,00 22,00 INSA
Bacalhau /s morhua ND ND ND ND ND
postinhas
Cacao Mustelus mustelus 0,00 0,10 0,00 0,00 25,00 INSA
Carapau Trachurus
pelim trachurus 0,80 0,90 0,00 0,00 36,00 INSA
. Protonibea
Corvina diacanthus 0,50 0,20 0,00 0,00 50,00 INSA
Dourada Sparus aurata 3,60 2,80 0,50 0,00 51,00 INSA
Espadilha Sprattus sprattus ND ND ND ND ND
Filete peixe-  Pangasius
gato riscado  hypopthalmus ND ND ND ND ND
Genypterus
Maruca blacodes 0,00 0,10 0,00 0,00 28,00 INSA
Pargo Dentex dentex 0,10 0,20 0,00 0,00 34,00 INSA
Peixe rei Atherina boyeri ND ND ND ND ND
Peixe Sebastes spp 0,90 0,50 0,00 0,00 42,00 INSA
vermelho
Egif'%pada Aphanopus carbo 1,60 020 000 000 2400 INSA
Perca Lates niloticus ND ND ND ND ND
Pescada Merluccius
Africa do Sul  capensis 0,40 0,40 0,00 0,00 19,00 INSA
Pescada Meriuccius hubbsi 0,40 040 0,00 000 19,00 INSA
Argentina
Drocada Merluccius australis 0,40 040 000 000 19,00 INSA
Raia Raja spp 0,00 0,10 0,00 0,00 39,00 INSA
Robalo proentrarchus 2,00 170 040 000 5200 INSA
Salmao Oncorynchus keta 10,00 5,10 0,70 0,00 40,00 INSA
Sardinha Sardina pilchardus 4,00 5,60 0,50 0,50 20,00 INSA
Sardinha Sardina pilchardus ND ND ND ND ND
pequena
Hipoglossoides
Solha platessoides 0,40 0,40 0,00 0,00 85,00 INSA
Tamboril Lophius piscatoris 0,00 0,00 0,10 0,00 42,00 INSA
Tintureira Prionace glauca ND ND ND ND ND

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge
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As vitaminas dos peixes tal como se pode verificar na Tabela 17,
em alguns casos também n&o se encontram disponiveis. Esta analise também

foi com o suporte da TCA do Instituto Nacional Ricardo Jorge.

Tabela 17: Valor nutricional dos peixes em relagdo ao teor de vitaminas por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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Abroétea Salilota australis 1,00 0,40 0,06 0,44 0,00 INSA

Bacalhau o0/ morhua ND ND ND ND ND

postinhas

Cacao Mustelus 3,00 0,40 0,12 3,30 0,00 INSA
mustelus

Carapau Trachurus

oolirm {roshurls 15,00 4,10 0,36 5,70 0,00 INSA

Corvina Protonibea 100 16,00 0,29 0,30 0,00 INSA
diacanthus

Dourada Sparus aurata 11,00 12,00 0,36 4,80 0,00 INSA

Espadilha Sprattus sprattus ND ND ND ND ND

Filete peixe- Pangasius ND ND ND ND ND

gato riscado hypopthalmus
Genypterus

Maruca i 9,00 0,40 0,07 0,48 0,00 INSA

Pargo Dentex dentex 6,00 0,90 0,22 1,30 0,00 INSA

Peixe rei Atherina boyeri ND ND ND ND ND

Peixe Sebastes spp 20,00 2,30 0,18 2,30 0,00 INSA

vermelho

Peixe- Aphanopus

espada 23,00 2,10 0,16 1,70 0,00 INSA
carbo

preto

Perca Lates niloticus ND ND ND ND ND

Pescada .

Africado  Merluccius 7.00 1,10 0,04 0,60 000 INSA

Sul capensis

Pescada  Merluccius 10,00 1,40 0,06 072 0,00 INSA

Argentina hubbsi

Pescada  Merluccius 500 1,30 0,09 0,84 0,00 INSA

Chile australis

Raia Raja spp 2,00 0,40 0,19 0,47 0,00 INSA

Robalo Dicentrarchus 36,00 5,00 0,49 1.30 0,00 INSA
labrax

Salmao ,?e’;gory”"h“s 33,00 11,00 0,45 1,90 0,00 INSA

Sardinha  Sardina 4700 21,00 057 10,00 0,00 INSA
pilchardus
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Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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Sardinha Sgrd/na ND ND ND ND ND
pequena pilchardus
Hipoglossoides
Solha platessoides 0,00 10,00 0,13 1,50 0,00 INSA
Tamboril ~ -OPhIUS. 24,00 0,00 0,05 0,26 0,00 INSA
piscatoris
Tintureira Prionace glauca ND ND ND ND ND

ND - N&o disponivel

Os peixes analisados ndo apresentam vitamina C. No entanto em
relacéo a vitamina A, a solha (Hipoglossoides platessoides) ndo apresenta esta
vitamina e a abrotea (Salilota australis) e a corvina (Protonibea diacanthus)
apresentam apenas 1,00ug em 100g respetivamente. Esta vitamina pode ser
encontrada em maiores quantidades na sardinha (Sardina pilchardus) com
47,00ug em 100g. A vitamina D ndao se encontra no tamboril (Lophius
piscatoris) e a sardinha apresenta 21,00pg em 100g. Em relag&o a vitamina Bes
a pescada da Africa do Sul (Merluccius capensis) é a que apresenta menor
valor com 0,04mg em 100g e pelo contrario a sardinha (Sardina pilchardus)
com 0,57mg em 100g respetivamente. O tamboril (Lophius piscatoris) € o peixe
que apresenta menos vitamina B12 com 0,26ug em 100g, ja a sardinha (Sardina
pilchardus) é a que apresenta um valor superior desta vitamina com 10,00ug
em 100g. E de salientar que no parametro das vitaminas a sardinha é aquele
peixe que apresenta maior teor de qualquer uma das vitaminas a exceg¢ao da

vitamina C.

O teor dos minerais dos peixes também foram analisados a partir da
TCA do Instituto Nacional Ricardo Jorge. A Tabela 18 mostra os valores de
alguns peixes em relagdo aos minerais, no entanto alguns valores nao se

encontram disponiveis.
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Tabela 18: Valor nutricional dos peixes em relagéo ao teor de minerais por 100 g

Valor energético e nutricional por 100 g de parte edivel
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Abrétea  Salilota 110 6300 360,00 11,00 23000 2800 020 050 INSA
australis
Bacalhau o i s morhua  ND  ND ND  ND ND ND ND ND
postinhas
. Mustelus
Cago ot 110 170,00 290,00 14,00 190,00 3200 0,10 0,30 INSA
Carapau  Trachurus 140 80,00 400,00 69,00 260,00 3300 1,20 1,20 INSA
pelim trachurus
. Protonibea
Corvina ot s 120 56,00 430,00 13,00 230,00 31,00 0,30 0,50 INSA
Dourada  Sparus aurata 1,40 59,00 380,00 15,00 250,00 28,00 0,40 0,80 INSA
. Sprattus
Espadiha 07 o ND ND ND ND ND ND ND ND
Filete Pangasius
peixe-gato g9 ND ND ND ND ND ND ND ND
: hypopthalmus
riscado
Genypterus
Maruca poig 100 120,00 260,00 25,00 180,00 2500 0,20 0,70 INSA
Pargo Dentex dentex ~ 1,10 81,00 320,00 12,00 180,00 28,00 0,50 0,50 INSA
Peixe rei Atherina boyeri ND ND ND ND ND ND ND ND
Peixe Sebastes spp 120 78,00 310,00 1500 200,00 2900 060 0,60 INSA
vermelho
Peixe- Aphanopus
espada it 120 140,00 330,00 14,00 180,00 2000 0,10 0,50 INSA
preto
Perca Lates niloticus ND ND ND ND ND ND ND ND
Pescada .
Africado  Merluccius 1,30 120,00 330,00 20,00 180,00 37,00 0,30 0,60 INSA
Sul capensis
Pescada  Merluccius 110 69,00 410,00 15,00 220,00 26,00 050 0,70 INSA
Argentina  hubbsi
Pescada Merluccius
Chile ustralis 130 85,00 380,00 43,00 200,00 26,00 0,30 0,50 INSA
Raia Raja spp 1,90 220,00 260,00 160,00 320,00 28,00 0,30 0,80 INSA
Robalo g’ggframhus 170 9500 350,00 52,00 230,00 3800 040 1,20 INSA
Salmio I?e’;gorymh“s 130 38,00 300,00 12,00 210,00 2300 0,50 0,50 INSA
. Sardina
Sardinha o s 170 65,00 370,00 72,00 310,00 31,00 1,00 1,60 INSA
Sardinha  Sardina ND  ND ND  ND ND ND ND ND ND
pequena pilchardus
Hipoglossoides
Solha Dintoasoides 100 110,00 230,00 54,00 170,00 2900 0,40 0,60 INSA
Tamboril  Lophius. 110 86,00 330,00 7,00 210,00 2700 020 0,50 INSA
piscatoris
Tintureira  Prionace glauca ND ND ND ND ND ND ND ND

ND - N&o disponivel; INSA — Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge
|
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Os peixes ao nivel da cinza apresentam resultados muitos semelhantes
assim a maruca (Genypterus blacodes) e solha (Hipoglossoides platessoides)
em 100g podemos encontra 1,00 g, com o valor mais elevado temos a raia
(Raja spp) com 1,90 g em 100 g. Ja no que diz respeito ao sodio (Na) o salméao
(Oncorynchus keta) tem o teor mais baixo com 38,00 mg em 100 g e a raia
(Raja spp) apresenta o teor mais elevado com 200,00 mg em 100 g. Em
relacdo ao potassio (K) a solha (Hipoglossoides platessoides) apresenta o teor
mais baixo com 54,00 mg e com o teor mais elevado temos a corvina
(Protonibea diacanthus) com 430,00 mg em 100 g. No que diz respeito ao
calcio (Ca) o tamboril (Lophius piscatoris) tem o teor mais baixo com 7,00 mg
em 100 g e com o teor mais elevado a raia (Raja spp) com 160,00 mg em 100
g. O teor de fésforo (P) mais baixo € apresentado pela solha (Hipoglossoides
platessoides) com 170,00 mg em 100 g e o teor mais elevado é apresentado
pela raia (Raja spp) com 320,00 mg em 100 g. Em relagédo ao teor de magnésio
(Mg) o salméo (Oncorynchus keta) € o que apresenta os valores mais baixos
com 23,00 mg e o robalo (Dicentrarchus labrax) apresenta o valor mais elevado
com 38,00 mg em 100 g. No que diz respeito ao ferro (Fe) apresentam todos
um baixo teor tendo o peixe-espada preto (Aphanopus carbo) e o cagao
(Mustelus mustelus) com 0,10 g em 100 g, com o teor mais elevado surge o
carapau pelim (Trachurus trachurus) com 1,20 g respetivamente. No que diz
respeito ao zinco (Zn) com menor temos o cagao (Mustelus mustelus) com 0,30
mg em 100 g, com o teor mais elevado, embora baixo temos a sardinha

(Sardina pilchardus) com 1,60 g em 100 g.
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5. Conclusoes e perspetivas futuras

5.1. Conclusoes

Os portugueses sédo os terceiros maiores consumidores de peixe no
mundo e os primeiros na Europa. Assim, em Portugal o pescado faz parte da
alimentacdo. No entanto analisando a balanca alimentar, verifica-se que os
nutrientes que os portugueses consomem ainda ficam aquém das quantidades

recomendadas.

O pescado é reconhecido pelos consumidores como um alimento
saudavel e completo do ponto de vista nutricional sendo, inclusive, um dos
alimentos que fazem parte dos alimentos funcionais. O pescado para além de
ser um alimento de facil digestdo, quando ingerido com regularidade protege
contra uma série de doencgas, como doengas cardiovasculares, contribui para o

desenvolvimento cerebral, combate doencgas dsseas e a anemia.

No presente trabalho fez-se uma comparacdo entre moluscos,
crustaceos e peixes comercializados por uma empresa de produtos congelados
de Viseu, ao nivel do valor energético e composicao nutricional (macro e

micronutrientes).

As proteinas do pescado sdo de alto valor biolégico e de facil
digestibilidade. Do pescado comparado destacam-se com elevado valor
proteico nos moluscos os chocos (Sepia pharaonis) com18,90 g por 100 g, nos
crustaceos o camarao (Penaeus vannamei) com 21,00 g em 100 g e do grupo

dos peixes a tintureira (Prionace glauca) com 21,00 g por 100 g de parte edivel.

No que diz respeito ao teor de gordura dos peixes destacam-se com alto
teor de gordura a dourada (Sparus aurata) e o salmao (Oncorynchus keta) por

apresentarem valores superiores a 8%, com 9,8% e 21,9% respetivamente.

No que diz respeito as vitaminas a sardinha (Sardina pilchardus)
destaca-se por ser dos peixes com mais teor de vitaminas no geral, no entanto

nao apresenta vitamina C, a ameijoa do Vietname (Meretrix lyrata) do grupo
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dos moluscos apresenta 97,00 ug de vitamina A e 37,00 ug vitamina B12 em
100 g.

Em relagdo aos minerais os moluscos apresentam um bom teor de
fésforo (P) em 100 g de parte edivel destacando-se a lula (Loligo duvanceli)
com 260 mg. O crustaceo camarao (Penaeus vannamei) também apresenta um
valor consideravel com 150 mg por 100 g. Os peixes com teor mais elevado de
fésforo séo a raia (raja spp) e a sardinha (Sardina pilchardus) com 320 e 310

mg por 100 g respetivamente.

A Organizagao Mundial de Saude destaca a importancia da alimentagao
para uma vida saudavel, no tratamento e prevencéo de algumas doengas, para
isso € necessario alterar os estilos de vida. Assim, a adesdo a Dieta
Mediterranica, constitui, um padréo alimentar ideal para prolongar a vida em

bom estado de saude, aliada ao consumo de peixe.
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5.2. Perspetivas futuras

Como perspetivas futuras seria importante realizar mais estudos e fazer
mais analises de composigao energética e nutricional a mais espécies de
pescado. Acresce que, durante a pesquisa efetuada, muitas das analises
disponiveis sobre os moluscos, crustaceos ou peixes nem sempre se

encontravam completas.

Futuramente seria interessante a realizagdo de investigacdo centrada no
estudo do perfil energético e nutricional de varias espécies de pescado, mas
sendo feita uma distingéo clara se o pescado é de origem selvagem ou de
aquicultura, para se poder verificar se os resultados obtidos seriam muito
diferentes de acordo com a origem do pescado. Nesses trabalhos sera
pertinente também estudar e comparar os perfis nutricionais de moluscos,
crustaceos e peixes, resultantes de diferente origem e processamento: crus,

frescos, refrigerados, congelados ou processados.
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