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COMPARACAO DO VALOR ENERGETICO E NUTRICIONAL DE PESCADO
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Resumo
O termo pescado engloba moluscos, crustaceos, peixes e, anfibios de dgua doce ou salgada, bem
como as suas partes, porcées ou produtos derivados. O peixe tem uma estrutura corporal simétrica
gue pode ser dividida em cabeca, tronco e cauda.
A composicao quimica do pescado varia de acordo com a idade, época do ano, sexo e meio
ambiente. No entanto, é constituido essencialmente por agua, lipidos e proteinas. Os peixes podem
ser classificados, de acordo com o teor de gordura que se pode encontrar nos seus musculos, em
magros, se o seu teor de gordura for inferior a 2%,; baixo teor de gordura, se tiverem entre 2% e 4%
de gordura; teor médio de gordura, se for entre 4% e 8% e alto teor de gordura, se for superior a
8% (Gongalves, 2010).
O pescado é um alimento saudavel, uma vez que contém proteinas de elevada qualidade com todos
os aminoacidos essenciais, constituindo uma fonte de calcio, iodo, selénio e é sendo ainda rico em
acidos gordos polinsaturados (Pestana, 2007).
Os acidos gordos mais relevantes sdao os essenciais, caso do émega-3 e do dmega-6, e
desempenham um papel muito importante na saide humana. Além disso, é necessario realcar que
desempenham fun¢des de protecao, reducdo de risco e de inflamagdo em relagdo a determinadas
doencas, tais como asma, cancro, hipertensao, lUpus, doencas de pele e oculares, depressao, entre
outras (Guiné e Henriques, 2016).
Na Tabela 1 é possivel observar o valor energético e nutricional de diversos peixes por 100 g de
parte edivel. Em relacdo ao teor de gordura a maior parte dos peixes podem ser considerados
magros destacando-se a abrotea (Salilota australis) e a maruca (Genypterus blacodes) com apenas
0,1% de gordura. Em relacdo aos peixes mais gordos, ou seja, com alto teor de gordura
encontramos a dourada (Sparus aurata) e o salmdo (Oncorynchus keta), com 9,8% e 21,9%

respetivamente.
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Tabela 1. Valor energético e nutricional de 25 peixes por 100 g de parte edivel.

Peixe (nome comum)
Nome cientifico
Classificagao quanto
ao teor de gordura
Valor energético
(kcal)

Valor energético (kJ/)
Proteinas (g)
Hidratos de carbono
(8)

Dos quais aguicares
Lipidos (g)

Dos quais acidos
igordos saturados (g)
Sal (g)
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Cagdo Mustelus mustelus Magro 82,00 347,00 2000 0,00 0,00 0,70 0,00 0,42 INSA

Carapau pelim  Trachurus trachurus ~ Magro 93,00 393,00 1750 1,50 0,62 1,90 0,62 0,83 INSA

Corvina Protonibea Magro 94,00 399,00 20,40 0,00 0,00 1,40 0,30 0,14 INSA
diacanthus

Dourada Sparus aurata ATG 167,00 698,00 19,70 0,00 0,00 9,80 2,10 0,15 INSA

Espadilha Sprattus sprattus T™MG 99,00 414,00 1500 0,90 0,10 420 1,90 0,80 FTE

Filete peixe- Pangasius

. Magro 50,00 209,00 11,00 0,00 0,00 0,50 0,00 0,42 FTE
gato riscado hypopthalmus

Maruca Genypterus blacodes  Magro 70,00 296,00 17,20 0,00 0,00 0,20 0,00 0,30 INSA
Pargo Dentex dentex Magro 79,00 337,00 19,40 0,00 0,00 0,20 0,00 0,16 INSA
Peixe rei Atherina boyeri Magro 90,00 379,00 19,00 0,00 <0,50 1,70 3,50 0,12 FTE
Peixe vermelho Sebastes spp BTG 111,00 468,00 18,80 <0,50 <0,50 4,00 0,94 0,30 BAI
E‘::;z'esr’ada Aphanopus carbo BTG 88,00 370,00 1570 0,00 0,00 2,80 0,50 0,34 INSA
Perca Lates niloticus BTG 94,00 394,00 19,00 0,00 0,00 2,00 0,00 0,16 FTE

Pescada Africa
do Sul

Pescada
Argentina

Merluccius capensis Magro 80,00 340,00 17,20 0,00 0,00 1,30 0,20 0,75 INSA
Merluccius hubbsi Magro 83,00 352,00 18,10 <0,50 <0,50 1,20 0,36 0,33 BAI

Pescada Chile  Merluccius australis Magro 86,00 362,00 18,00 0,00 0,00 1,50 0,30 0,53 INSA

Raia Raja spp Magro 58,00 247,00 14,10 0,00 0,00 0,20 0,00 0,55 INSA
Robalo Dicentrarchus labrax TMG 145,00 607,00 10,00 20,30 1,50 7,90 1,80 1,09 INSA
Salmao Oncorynchus keta ATG 262,00 1090,00 16,20 0,00 0,00 21,9 4,20 0,24 INSA
Sardinha Sardina pilchardus BTG 108,00 453,00 16,50 2,30 0,70 3,60 1,25 0,93 INSA
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BTG — Baixo Teor de Gordura; TMG — Teor Médio de Gordura; ATG — Alto Teor de Gordura; ND — N&o Disponivel; FTE — Ficha Técnica Empresa Beiragel

Tabela 1 (Continuagdo). Valor energético e nutricional de 25 peixes por 100 g de parte edivel.
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‘:’)ae;dljz:z Sardina pilchardus BTG 94,00 399,00 16,60 1,50 0,60 2,00 0,81 0,28 BAI
Hipoglossoid

Solha Ipoglossolaes Magro 90,00 386,00 19,00 0,00 0,00 1,60 0,30 0,70 INSA
platessoides

Tamboril Lophius piscatoris Magro 73,00 312,00 1790 0,00 0,00 0,20 0,00 0,22 INSA

Tintureira Prionace glauca ™G 130,00 544,00 21,00 0,00 0,00 500 1,00 ND FTE

BTG — Baixo Teor de Gordura; TMG — Teor Médio de Gordura; ATG — Alto Teor de Gordura; ND — N&o Disponivel; FTE — Ficha Técnica Empresa Beiragel

Os valores energéticos mais elevados correspondem ao do salmao (Oncorynchus keta), com 262,00
kcal e dourada (Sparus aurata) com 167,00 kcal. Ja o valor energético mais baixo é o do peixe-gato
(Pangasius Hypoptlalmus) com 50,00 kcal.

No que diz respeito as proteinas, quase todos os peixes apresentam um teor de proteinas acima de
15 g em 100 g de parte edivel, a excegdo do filete de peixe-gato (Pangasius Hypoptlalmus) com

11,00 g, a raia (Raja spp) com 14,10 g e o robalo (Dicentrarchus labrax) com 10,00 g.
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