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NOTA PREVIA

A associagdo entre o regime alimentar, a satde e o0 bem-estar esta cada vez mais
presente nos consumidores, levando-os a tomar decisbes relativamente ao que
consomem e a modificar alguns dos seus habitos. Nesta perspectiva, o interesse
pelo consumo de pescado tem vindo a aumentar como resultado dos conhecimentos
sobre o valor biolégico das proteinas e dos lipidos. Em paralelo, surgem também com
frequéncia na comunicagao social informacgdes contraditérias, em particular, no que
se refere a presenga de contaminantes.

Neste contexto, foi objectivo deste trabalho apresentar, de modo rigoroso e simples,
os dados conhecidos sobre 0 valor nutricional do pescado bem como aimportancia da
sua inclusao num regime alimentar equilibrado, tendo em vista contribuir para a salde
e 0 bem-estar dos consumidores. Esta publicagao destina-se, prioritariamente, a
informar o consumidor, mas deseja-se também que seja de utilidade para nutricionistas
e profissionais da satide bem como para todos aqueles que se preocupam com a
problematica do binémio alimentagao/salde.
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Um regime alimentar que inclua a maioria dos nutrientes é fundamental ao bem-estar
e bom funcionamento do organismo humano. De entre os alimentos considerados
indispensaveis para uma dieta alimentar equilibrada destacam-se os produtos da
pesca, incluindo os da aquacultura, ndo so6 pela disponibilidade de um grande nimero
de espécies e possibilidade de serem cozinhados de diferentes maneiras, mas
também pelo elevado valor nutricional e facil digestao.

A composigao quimica, nomeadamente o tipo e concentragdo de acidos gordos da
familia 6mega 3, as caracteristicas das proteinas e a presenga de algumas substancias
minerais tém sido amplamente estudadas. Por outro lado, o papel de alguns destes
constituintes na prevengao de muitas doengas, nomeadamente as cardiovasculares e
cancro, tem sido também objecto de um elevado niimero de estudos observacionais,
epidemiolégicos e de intervengéo, revelando muitos deles provas consistentes dos
beneficios do consumo de pescado.

Este trabalho esta estruturado em trés capitulos principais, em que o primeiro aborda
aspectos relacionados com a composi¢do quimica e valor nutricional, fazendo-se
também referéncia ao mercurio, contaminante quimico que suscita actualmente
maior preocupagao no contexto dos produtos da pesca. No segundo apresentam-
se 0s principais beneficios para a salde e bem-estar associados ao consumo dos
acidos gordos 6mega 3. O ultimo inclui um conjunto de perguntas frequentes que se
inscrevem numa perspectiva de divulgagéo do pescado como alimento.




ARCTD AT
ADo I RAL I

A balanced diet including most of nutrients is essential for the well-being and human
health. The high number of available species for food purposes, the different ways to
prepare, preserve, process and cooking as well as the nutritional value and the easy
digestibility make seafood a crucial food item.

Much of the importance of seafood has come from its biochemical composition, namely
the presence of the omega 3 long chain polyunsaturated fatty acids, proteins, minerals
and other micronutrients that are important for the human health and well-being. On
the other hand, a high number of clinical, experimental and epidemiological studies
has strongly evidenced that fish consumption plays a major role in protecting against
heart diseases and may also take part in important functions in the prevention of other
illnesses.

This work encompasses three main chapters. The first is intended to provide an
overview of important aspects related to the chemical composition and the nutritional
value of seafood products and a short comment about the levels of mercury, the most
relevant chemical contaminant in seafood. In the second, some of the main benefits
of eating seafood towards health and well-being of consumers are outlined. The third
comprises answers to several frequent questions with the objective of resuming the
main aspects related to fish products as food.

s LAgos « fevantonds os redes na armegde.
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1.1. INTRODUCAO

De entre as primeiras manifestagdes organizadas e conscientes do Homem na
procura de alimentos, destacam-se as da pesca, inicialmente muito dirigida a apanha
manual de moluscos bivalves cujas conchas sao ainda hoje encontradas um pouco
por varias estagdes paleonteoldgicas. Esta actividade foi marcante na sedentarizagao
do Homem junto de cursos de agua que rapidamente passou dos instrumentos de
arremesso, nomeadamente lan¢as e arpdes, para 0 anzol, o primeiro instrumento
destinado exclusivamente a pesca, cujos primeiros vestigios datam do Paleolitico
Superior.

A importancia da pesca como actividade econdémica ao longo dos tempos é
inquestionavel, manifestando-se por exemplo na cunhagem de moedas com motivos
alusivos a pesca e na alteragé@o de fronteiras ou na restricdo de acesso a algumas
zonas de pesca impostas pelos paises vencedores, como aconteceu no caso do
arenque.

Alguns autores sustentam mesmo que o desenvolvimento do cérebro humano e a
diferenciagao de outros primatas sé foi possivel gragas ao consumo de produtos da
pesca e, como consequéncia, a ingestdo de elevados niveis de acidos gordos do
tipo 6mega 3.

A importancia da pesca na zona geografica que corresponde hoje a Portugal esta
ainda bem visivel, destacando-
se 0s concheiros pré-historicos
do paul de Muge e as ruinas

dos principais centros de salga
em Alcacer do sal (Salacia),
Castro Marim (Baesuris)
e Faro (Ossénoba). Estas
unidades de salga devem ter
funcionado a bom ritmo e com
a observancia de requisitos
de qualidade a avaliar pela
fama alcangada pelo garum
hibericum exportado para
Roma e para a Galia.

Quando Portugal se constituiu
como nacdo independente, a industria e 0 comércio do peixe salgado e seco
prosseguiram, contribuindo de forma determinante para a economia. Durante o
periodo dos descobrimentos as actividades de salga, seca e fumagem néo sofreram
grande evolugdo, destacando-se, todavia, o envolvimento dos portugueses na pesca
do bacalhau que conheceu um grande desenvolvimento a partir do século XVI. A
esta fase de grande expansao sucedeu-se um periodo de declinio resultante nao s6
da dominagdo filipina mas também do aumento do preco do sal cuja exportagdo se
transformou numa actividade muito rentavel.




A descoberta da esterilizagdo térmica pelo francés Nicolas Appert, no inicio do século
XIX, que constituiu um dos marcos mais relevantes na histéria da alimentagéo, teve
uma larga influéncia na economia portuguesa. Assim, apds a instalagao da primeira
fabrica de conservas de peixe em Vila Real de S.to Anténio, em 1865, muitas outras
foram construidas perto dos principais portos de pesca, todavia o sector entrou em
crise nas Ultimas décadas do século passado.

O advento do frio industrial, em finais do século XIX, e os sucessivos desenvolvimentos
tecnoldgicos ao nivel das embarcagbes ao longo do século XX conduziram a grandes
modificagdes no sector da pesca e a uma preocupagao crescente no que respeita
a gestédo dos recursos pesqueiros. Por dltimo, a globalizagdo dos mercados, o
desenvolvimento de novas tecnologias e produtos muito tem contribuido para alterar
os padrdes de consumo e aumentar a procura destes produtos.

Por seu lado, a produ¢ao aquicola veio permitir a popularizagdo do consumo de
muitas espécies e produtos e, nos Ultimos anos, registou-se um intenso crescimento.
Actualmente s&0 cultivadas cerca de 200 espécies de peixes, moluscos e crustaceos.
No entanto, em Portugal, o nimero é muito limitado e situa-se em 12 a 15 espécies
das quais as mais significativas sao: truta, dourada, robalo, pregado, linguado, tainha,
enguia, corvina, sargos, améijoas, mexilhdo, ostra, berbigdo. A produgdo aquicola
veio permitir a popularizagdo do consumo de muitas especies e produtos.

1.2. EVOLUCAO DOS CONSUMOS

Naturalmente, as espécies e os produtos preferidos pelos portugueses foram
evoluindo em fungé@o n&o sé de aspectos culturais, proximidade de zonas pesqueiras e
abundancia de recursos, mas também dos métodos de conservagao. Assim, até finais
do século XVIII a populagao do litoral tinha acesso ao peixe fresco que era capturado
na zona, mas ao interior apenas chegava peixe salgado ou salgado seco. Desta
situagao ha varios registos associados sobretudo ao pagamento da dizima. A sardinha,
a corvina, a pescada, o savel e o atum eram algumas das espécies mais usadas.
Alguns destes produtos sao ainda hoje comercializados, alguns considerados iguarias,
como € o caso da moxama, atum
de barrica, ventresca de atum,
enguias fumadas, etc.

Desde o inicio do século XIX
até meados do século XX os
habitos de consumo nao se
alteraram muito, a excepgao
de uma maior abundancia no
abastecimento, em particutar
de sardinha salgada e bacalhau
salgado seco.
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Embora Portugal tenha sido um importante produtor de conservas de peixe, o seu
consumo a nivel interno nunca substituiu 0 do peixe fresco ou salgado.

As principais alteragoes no tipo de consumo registaram-se a partir de 1960, altura
em que o peixe congelado comegou a fazer parte dos habitos dos portugueses e o
numero de espécies disponiveis também aumentou.

A fileira da pesca assume especial relevancia social, econémica e gastronomica. As
capturas nacionais registaram, entre 1986 e 2005, redugdes significativas, que se
cifraram em cerca de 48 %, e nos Ultimos cinco anos estabilizaram ao redor de 200
mil toneladas/ano. A par de uma maior escassez de recursos de origem nacional,
tem-se assistido a uma satisfagdo da procura através da importagdo de um elevado
numero de espécies, entre as quais se destacam o bacalhau e a pescada, cefalopodes
e crustaceos. Paralelamente, 0s recursos da aquacultura, nomeadamente salmao,
dourada e robalo fazem j& hoje parte dos habitos dos consumidores que também
procuram, cada vez mais, produtos pré-preparados ou ja prontos a consumir. Em
2005, de acordo com as estatisticas oficiais, a produgéo cifrou-se em 7000 toneladas,
representando os bivalves cerca de 56 % do total e a de dourada e robalo 38 %. A truta
¢ a terceira espécie de peixe com a produgédo mais expressiva, situando-se em 18 %.

A nossa longa tradigao de apreciadores de pescado leva a que 0s actuais consumos
anuais per capita rondem os 60 kg e sejam os mais elevados da Europa, perspectivando-
se um aumento da procura face a crescente informagao sobre os beneficios dos
produtos da pesca e aquacultura para a saude e para o bem estar em geral.

A elevada taxa de consumo de pescado per capita e a grande diversidade de espécies
constituem tragos caracteristicos do consumo destes produtos em Portugal. O numero
de espécies desembarcadas ascende a 365, sendo a sardinha, carapau, polvo,
pescada e peixe-espada as mais expressivas. Porém, se se tiver em consideragao
as indicadas na Portaria sobre as designagdes comerciais, este niUmero & superior a
530, representando os peixes 77 %, os crustaceos 10 %, os cefaldpodes e moluscos
bivalves 11 % e o restante é constituido por pescado pertencente a outros grupos.

O tecido muscular dos peixes, que constitui a parte edivel, apresenta uma estrutura
tipica em ‘lascas’, os miotomas ou midomeros, com uma forma em W (Fig. 1), cujo
ndmero corresponde ao das vértebras. Os miotomas estéo ligados entre si por uma
camada fina de tecido conjuntivo, rico em colagénio, e designa-se por miosepto ou
miocomata.

Cada miotoma € composto por um grande nimero de fibras musculares paralelas
que apresentam uma disposi¢cdo aproximadamente perpendicular ao miosepto. Em
algumas espécies, estas lascas sdo bem visiveis apés cozedura como no caso do
bacalhau, pescada e maruca onde o tecido que as separa se apresenta com um
aspecto gelatinoso.
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Nos flancos e ao longo do corpo do peixe encontra-se uma faixa de musculo
castanho-escuro, designado por escuro (Fig. 1). Trata-se de um tecido muscular
com caracteristicas bioquimicas e histoldgicas diferentes do musculo branco cuja
percentagem relativa & massa muscular do peixe varia grandemente com a espécie.
Assim, nos peixes chatos este musculo é residual enquanto que nos pelagicos, como
a sardinha e os escombrideos,
com muita actividade natatéria,
a percentagem pode atingir
25 % do volume total do
tecido muscular. Nos peixes
designados genericamente por
demersais, como a pescada e 0
bacalhau, a percentagem deste
musculo é intermédia, podendo o 4
apresentar pequenas variagbes

intraespecificas na percentagem

e na tonalidade.

A estrutura muscular dos cefalépodes & muito distinta da dos peixes. No caso das
lulas, a sua principal parte edivel, o0 manto, é constituido por cinco camadas de
tecidos (Fig. 2), representando a camada média cerca de 98 % da espessura total.
Estas camadas apresentam diferengas nas suas propriedades quimicas e fisicas, em
particular, na resposta aos tratamentos térmicos, pelo que o tempo de cozedura, a
temperatura e o método de aquecimento influenciam a textura do produto cozinhado.

A massa muscular dos bragos dos polvos estéd envolvida por uma bainha de tecido
conjuntivo e é constituida por fibras longitudinais e transversais e por um sistema
complexo de fibras obliquas com diferentes orientagbes.

Camada interna, 120 um-
Tunicainterior, 25 um ( e
i by

Misculo. 2002 um <

Camada externa. 475 um

. \
Tonica externa, 120 um T Sete

Eixo longitudinal
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1.4. COMPOSICAO BIOQUIMICA

Os produtos da pesca constituem uma importante fonte de nutrientes e apresentam um
valor nutricional semelhante ao da carne dos mamiferos e aves. Todavia, considera-
se actualmente gque a sua grande importancia decorre da composi¢ao da gordura
e de diversos micronutrientes. A composi¢do bioquimica varia consideravelmente
de espécie para espécie e, mesmo entre individuos da mesma espécie, regista
diferengas que decorrem do grau de maturac¢ao sexual, idade, sexo, zona geografica,
época do ano e disponibilidade alimentar. Assim, por exemplo, na parte edivel da
sardinha capturada na costa portuguesa, a variagdo anual do teor de gordura pode
ser de 16 %, destacando-se 0s meses de Fevereiro e Margo com teores ao redor de
2 % e Agosto, Setembro e Outubro com valores préximos de 18 %, como se ilustra

; - ' na figura 3.
20 Gordura (%) 9

Os principais constituintes

15 sd0 a agua (50 a 85 %), as
proteinas (12 a 24 %) e os
10 : lipidos (0,1 a 22,0 %) que

representam cerca de 98 %
do total da fracgdo edivel.

0 e T : Os restantes 2,0 % séao
Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul AQO Set Out Nov Dez constituidos por Compostos

5

Meses minoritarios entre os quais

se salientam os sais minerais

(0,8 a 2,0 %), os hidratos de

carbono e as vitaminas. O teor de hidratos de carbono é baixo e geralmente inferior

a 0,5 %, sendo este valor tipico do musculo estriado onde se encontram presentes

como glicogénio e constituintes de nucleodtidos. Nos moluscos bivalves a percentagem
de glicogénio pode atingir mais de 5 %.

No pescado de aquacultura a composi¢do quimica depende, em grande parte, das
condi¢des de producdo pelo que, em certa medida, é mais previsivel em virtude
da composigdo da dieta poder ser formulada e controlada a maioria dos factores
de producgao. No entanto, a diversidade destas condi¢bes torna dificil estabelecer
um padrdo geral que permita relaciona-las com a composi¢ado do produto. Assim,
ha situagbes em que a exploragdo piscicola recebe um grande afluxo de alimento
natural o qual determina, por exemplo, a constituigdo da gordura. Uma situagao
idéntica verifica-se no caso do peixe produzido em regime extensivo, cuja composigao
n&o difere da registada nos seus congéneres selvagens, em virtude do alimento ter
fundamentalmente a mesma constitui¢ao. Por sua vez, o peixe produzido em regime
semi-intensivo representa uma situagdo intermédia entre o selvagem e o proveniente
de sistemas de produg¢éo intensiva.

No Quadro 1 apresenta-se a composi¢c&o bioquimica de algumas das espécies mais
consumidas em Portugal.




1.4.1. Agua

A agua é o principal constituinte do musculo do pescado, variando, em geral, entre 50
e 85 % em func¢éo da espécie e época do ano. Nas espécies magras, a percentagem
de agua situa-se perto de 80 %, enquanto que nas espécies gordas representa cerca
de 70 %.

Numa mesma espécie, este teor varia na razdo inversa do teor lipidico (para a maior
parte das espécies a soma destes dois constituintes é cerca de 80 %), sendo esta
variagdo mais notéria durante a época de postura, em que ocorre uma deplegéo
das reservas energéticas e, consequentemente, um aumento na percentagem de
agua nos tecidos. De um modo mais geral registam-se alteragbes nos trés principais
constituintes do pescado, tendo sido proposta a seguinte relagdo:

Agua (%) + Lipidos (%) = 98,8 — 1,01 x Proteina (%)

Produto Energia Agua Proteina Gordura Minerais
P 0 T o .
76/317 80,0 17,8 0,5
771322 79,2 17,6
_————
167/699 68,9 19,7 9,8 1,4 :
75/315 81,1 17,0
PR A O AR 55000 1/
262/1096 60,5 16,2 21,9 _ 1,3
221/926 63,_4» ] ] 18,4 16,4 1,7

1.4.2. Compostos azotados

Os compostos azotados que se encontram na parte muscular dos produtos da pesca
sdo constituidos, essencialmente, por proteinas (80 a 90 %) e substancias azotadas

néo proteicas.

1.4.2.1. Proteinas

As proteinas sdo macromoléculas de elevada massa molecular, constituidas
basicamente por carbono, hidrogénio, oxigénio e azoto, embora possam conter
igualmente enxofre e fésforo e em menor percentagem, ferro, cobre e magnésio, cujas
unidades basicas sdo 0s aminoacidos. O teor proteico é o mais estavel em comparagéo
com os lipidos e agua. As proteinas do musculo, cujo niumero atinge algumas
centenas, podem organizar-se em trés grupos de acordo com as suas caracteristicas
fisico-quimicas: miofibrilares (actina, miosina, tropomiosina, actomiosina, entre outras)
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que fazem parte do sistema contractil do musculo e representam 70-80 % do total das
protefnas; sarcoplasméaticas que englobam a mioglobina, globulina e multiplas enzimas
e contribuem com 25 a 30 % do teor total de proteinas; proteinas do tecido conjuntivo,
como o colagénio e a elastina, que s&o extracelulares e correspondem a cerca de 3 %
do total das proteinas nos peixes 6sseos e 10 % nos peixes cartilagineos

Teores de proteina no pescado

Elevado Médio Baixo

>20% 15a20% =15 Y

Peixes: Peixes: . Peixes:

Atuns, cavala, besugo, Abrotea, bacathau, cherne, Enguia
corvina, linguado, peixe- dourada, espadarte, goraz,
espada-branco imperador, maruca, pargo,

peixe-espada-preto, pescada,
robalo, safio, salméo,

sardin_ha
Crustaceos: Cefalépodes: Bivalves:
Camardo, gamba, lagostim Choco, lula, polvo Ameéijoa-boa, berbigao

A proteina total no pescado varia desde menos de 8 % até valores acima de 25 %. No
entanto, na maior parte dos peixes o seu teor situa-se entre 16 e 21 %, seguindo-se
os crustaceos (caranguejos, camarbes, lagostas) e 0s moluscos (améijoas, ostras,
mexilhdes, lulas). Numa mesma espécie, o teor de proteinas ndo apresenta diferencas
substanciais durante o ciclo de vida. Todavia, nalgumas espécies tem-se verificado
que a maturagdo das génadas ou longos periodos de privacao de alimento provocaram
uma diminui¢cdo do teor proteico e o0 consequente aumento da dgua no musculo.

As proteinas dos produtos da pesca possuem um elevado valor bioldgico pois
apresentam na sua constituicdo todos 0s aminoacidos essenciais e é igualmente
reconhecida a sua grande digestibilidade. Desempenham um papel fundamental no
crescimento e na manutengédo das fungdes vitais do organismo e, tal como outras
proteinas de origem animal, estdo igualmente envolvidas noutros importantes
processos fisioldgicos. No Quadro 2 apresenta-se o perfil de aminodcidos essenciais
de algumas espécies de pescado.

Valor nutricional das proteinas de pescado

* Grande digestibilidade, isto &, curta duragao da digestao estomacal
» Elevado valor biolégico devido & composigao equilibrada de aminoacidos |
¢ Teores de aminoacidos essenciais semelhantes a proteina do ovo
A diferenga entre o teor de proteina nos peixes selvagens e nos de aqguacultura é, na

maior parte dos casos, inferior a 2 %. Nalgumas espécies de aquacultura, o teor é
mais elevado do que nas selvagens, mas a situagao inversa regista-se noutras.




Aminoécidos Améijoa Camarao Dourada Polvo Sardinha
e o000 2 1,1 11 1,1
Fenilalanina 0,5 0,8 0.8 0,5 0,8
Isoleucina 0,6 0,7 0,9 0,5 0,8
Leucina 0,9 1,5 15 1,0 L

Serina 0,5 0,8 0,7 0,6 0,8
Treonina 0,6 0,7 0,8 0,6 0,8
06 08 10 05 10

1.4.2.2. Substancias azotadas n&o proteicas

Os compostos azotados ndo proteicos compreendem substancias de baixa massa
molecular soliveis em agua, entre as quais se salientam as bases volateis (amoniaco,
metilamina, dimetilamina e trimetilamina), o 6xido de trimetilamina, a creatina, 0s
aminoacidos livres, os nucleotidos, as bases purinicas e a ureia. Esta fracgéao
constitui cerca de 9 a 18 % do azoto total do pescado. Estes compostos influenciam
as caracteristicas sensoriais e tém um papel relevante na deterioracéo do pescado.

Compostos azotados nao proteicos nalguns grupos de especies

Ureia y
e Tubardes (500 a 870 mg/100 g)
eRaias (50 a 60 mg/100 g)

Oxido de trimetilamina (OTMA)

*Peixes de agua salgada (10 - 300 mg N-OTMA/100 g)
*Peixes de agua doce (0 — 10 mg N-OTMA/100 g)
»Cefaldpodes (20 - 200 mg N-OTMA/100 g)

1.4.3. Lipidos

A designagéo lipidos é utilizada muitas vezes para referir 6leos e gorduras, os quais
se distinguem, essencialmente, pelo seu estado fisico & temperatura ambiente — as
gorduras s&o sdélidas e os oleos liquidos.

De acordo com o teor de gordura, 0s peixes séo classificados em magros, semi-gordos
e gordos. No primeiro grupo inclui-se, por exemplo, a pescada, o bacalhau e as raias;
ao segundo tipo pertencem o pregado e a solha; de entre 0s peixes gordos, salientam-
se a sardinha, cavala e carapau. Nestas Ultimas espécies registam-se variagdes muito
acentuadas no teor de gordura ao longo do ano as quais estao estreitamente ligadas
ao ciclo reprodutivo.
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A sardinha é um exemplo bem conhecido cujo teor de gordura pode variar entre um
minimo de 0,3 % em Margo/Abril e um maximo de 19 % nos meses de Setembro/
Outubro. Esta variacdo depende de diversos factores bidticos, nomeadamente o
estado de maturacéo sexual, sexo, reproducéo e disponibilidade alimentar, e de
factores abidticos como a temperatura da agua, salinidade e profundidade. Dos
principais constituintes é a fracg¢ao lipidica que apresenta maior variagao, observando-
se, em regra, o valor minimo na época da desova.

Os lipidos constituem um dos maiores grupos de biomoléculas encontradas nos
sistemas vivos e, embora exibam uma grande variedade estrutural, todos tém em
comum o facto de serem hidrofébicos. Este grupo pode ser dividido em duas classes:
(i) lipidos neutros, que incluem os acilglicerdis (tri-, di- e mono-), acidos gordos livres,
colesterol e outros esterois e isoprendides bem como os respectivos ésteres e (ii)
lipidos polares, em particular os fosfolipidos, também designados por lipidos estruturais
uma vez que cumprem um importante papel na formagéo das membranas celulares;
estes sdo maioritariamente constituidos por fosfatidilcolina, fosfatidiletanolamina,
esfingomielina e cardiolipina. Estas moléculas tém como componentes estruturais o0s
acidos gordos, isoprendides, alcoois, aglcares e acido ortofosforico.

Classificagao do pescado em fungéo do teor em gordura

Magro Semi-gordo Gordo
{ﬁ 2 0/0" (2 ab %u} (D‘ 5 °I'o}
Peixes: Peixes: Peixes:
Abrotea, bacalhau, cagao, Atum, besugo, carapau, Cavala, cherne, dourada,
corvina, linguado, maruca, espadarte, goraz, peixe- enguia, salmao, sarda,
pargo, pescada, raia, tamboaril espada-branco, peixe- sardinha
espada-preto, robalo, safio
Crustaceos:
Ceftalépodes
Bivalves

De entre as importantes fungdes bioldgicas que os lipidos desempenham, destacam-
se as seguintes: i) reservas energéticas de elevado valor calérico (por exemplo,
triacilglicerois); i) formacao de membranas celulares e manutengéo da sua integridade
estrutural e funcional (por exemplo, fosfolipidos, esterdis); iii) sinalizadores intra e
intercelulares (por exemplo, esteroides; eicosanéides, acido retindico); iv) isoladores
térmicos (tecido adiposo sub-cutaneo) e eléctricos.




1.4.3.1. Acidos gordos

Os acidos gordos sdo compostos organicos simples, constituidos por carbono,
hidrogénio e oxigénio. Cada moiécula de acido gordo tem no extremo da cadeia um
grupo carboxilico que Ihe confere um caracter acido e no extremo oposto apresenta um
grupo metilo ndo funcional. A sua classificaga@o é feita de acordo com o comprimento
da cadeia carbonada, nimero, posigéo e configuracéo das duplas ligagdes. Designam-
se por saturados quando néo apresentam ligagdes duplas e por insaturados quando
possuem uma (monoinsaturados) ou mais ligagdes duplas (polinsaturados).

Estes compostos representam-se de um modo simplificado como se ilustra na figura 4
para o caso do acido eicosapentaendico (EPA) - 20:5»3 - em que 20 indica o nimero
de atomos de carbono, 5 o numero de ligagdes duplas e 3 o nimero do atomo de
carbono contado a partir do grupo metilo terminal, onde se encontra a primeira ligagao
dupla. As restantes ligagdes duplas estdo separadas por pontes metilénicas no caso
dos polinsaturados. Os acidos gordos presentes nos produtos da pesca apresentam,
em geral, um nimero par de atomos de carbono e configuracao cis.

20:503
OH

O perfil e quantidade de acidos gordos no pescado variam consideravelmente de
espécie para espécie. Os saturados mais comuns sdo o miristico (14:0), paimitico
(16:0) e estearico (18:0) e normalmente o palmitico é o mais abundante. De entre os
monoinsaturados salientam-se o acido oleico (18:1»9). Por seu lado, os polinsaturados
pertencem a duas familias - ®6 € ®3 - sendo estes Ultimos os mais abundantes no
pescado e a relacdo w3/w6 pode atingir 18 como no caso da sardinha. No Quadro 3
apresenta-se a nomenclatura abreviada, 0 nome comum e a férmula estrutural dos
acidos gordos mais significativos nos produtos da pesca.

Nbreviada | Nome comum estrutura
160 Ac. palmitico | C.H;(CHZ)MCOOH
18:109 Ac. oleico CH,(CH,),CH=CH(CH,),COOH
20:503 EPA CH,CH,(CH=CHCH,)(CH,),COOH
22:603 DHA CH,CH,(CH=CHCH,) (CH,)COOH

De entre os &cidos gordos polinsaturados da familia ©6 destacam-se os acidos
linoleico (LA, 18:2w6) e o araquiddnico (ARA, 20:4 ©6).
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Do conjunto dos 3, salientam-se 0 EPA (20:503) e o DHA (acido docosahexaendico,
22:603), sendo frequentemente este Ultimo o mais abundante. Alguns dos valores
tipicos nas espécies mais consumidas em Portugal encontram-se no Quadro 4.

No pescado de aquacultura encontra-se com frequéncia um maior teor de gordura e
o respectivo perfil de acidos gordos reflecte o do alimento ingerido. Assim, os lipidos
sdo usualmente mais ricos em acidos gordos saturados e monoinsaturados e, em
consequéncia, apresentam uma menor percentagem de polinsaturados do que o
pescado capturado no meio natural.

Segundo o ISSFAL, a dose diaria recomendada de EPA+DHA para a prevengéo das
doencgas cardiovasculares é de 0,5 g.

Na figura 5 apresenta-se as quantidades a consumir de diferentes produtos da pesca,
de modo a permitir a ingestao de 0,5 g de EPA+DHA.

1.4.3.2. Colesterol

O colesterol é o principal esterol presente em muitos produtos da pesca, nomeadamente
nos peixes, em que pode exceder 90 % do total dos esterdis. Nos moluscos bivalves esta
percentagem & menor, registando-se, por exemplo, na ostra e na vieira percentagens
de 40 e 25, respectivamente. Este constituinte € um componente importante das
membranas celulares, contribuindo para a sua fluidez.

Acidos gordos o3

Produto Gordura total  Total polinsaturados S
EPA DHA
Polvo 1,2 0,6 0,2 0,3
Camarao 0,6 0,3 0,1 0,1

05 02 0.1 0.1

Carapau 2,9 0,9 0,2 0,6
Dourada 9.8 2,8 0,4 1,2
Pescada 0,8 0,3 0,1 0,2

Salmao 21,9 5,1 1,2 1,8

Os niveis de colesterol na grande maioria dos peixes situam-se entre 20 e 85 mg/100 g
(Fig. 8), verificando-se para alguns uma relac@o inversa entre o teor deste constituinte
, e o de gordura. Nos cefalépodes registam-se, em regra, os valores mais elevados
‘ compreendidos entre 60 e 140 mg/100 g, destacando-se neste caso as lulas. Por seu
I
|
I

lado, nos crustaceos os teores variam entre 85 e 85 mg/100 g. Tem sido também
observado que muitos dos peixes de agua doce apresentam teores mais elevados do
que os marinhos.




Nas ovas o teor deste constituinte é sempre mais elevado do que na parte edivel,
situando-se os valores ao redor de 200 mg/100 g. No entanto, foram ja determinados
valores proximos de 400 mg/100 g em ovas de truta arco-iris.

Ameijca-boa

Bacalhau
Berbigao
Carapau

Cavala
Dourada®
Gamba
Lagostim
Linguado
Lula

Peixe-espaca-branco
Peixe-espada-preto

Pescada
Folvo
Robaio”

Sardinha

b 3] M Peixes
= M Crustéceos
Cefaldépodes
]
|
[ |
=
=
|
3]
=
m
=
™
[

E [ Bivalves

20 40 60 80 100 120 140 160
Colesterol (mg/100 g)
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1.4.4. Minerais

Os produtos da pesca e da aquacultura, tal como outros organismos, contém a
maioria dos elementos quimicos que ocorrem na natureza. Para além de carbono,
hidrogénio, azoto, oxigénio e enxofre, que se encontram em maior proporgdo por
serem estruturais ou de constituico, destacam-se cinco macroelementos — potéassio,
fosforo, sodio, magnésio e célcio (Quadro 5).

O teor total de minerais situa-se, na malior parte das espécies, entre 0,8 e 2,0 %.
Em grande numero de espécies verifica-se a seguinte ordem decrescente de
concentragdes: K>P>Na>Mg>Ca>Zn>Fe.

Para além dos nutrientes referidos é de destacar a presenca de selénio e iodo por
se tratar de dois elementos relativamente abundantes nos produtos da pesca e que
desempenham importante papel em diferentes fungdes metabdlicas.

Produto  Potdssio Fésforo Sédio Magnésio Calcio Zinco Ferro

362 200 65 26 15 05 03
Camaréo 179 150 194 30 87 03 18
Carapau 403 263 80 33 69 12 12
Dourada 383 252 59 28 15 08 0,4

408 219 69 26 15 07 05
236 165 259 43 i 13 NoE
301 209 38 23 12 05 | 05
367 314 65 31 — IR

1.4.4.1. Selénio

Em regra, o teor de selénio nos produtos da pesca situa-se entre 10 e 100 ug/100 g,
sendo superior ao registado nos animais terrestres, cuja gama de variagdo esta
frequentemente entre 0,1 € 40 ug/100 g. Uma fracgdo apreciavel deste mineral (cerca
de 35 %) esté presente sob a forma de selenatos. Os teores mais elevados encontram-
se nos crustaceos, como na lagosta (70 ug/100 g) e no camaréo (100 ug/100 g), e
0s mais baixos nos cefalépodes. Por seu lado, os peixes de agua doce apresentam
valores inferiores aos marinhos em virtude dos niveis de selénio serem mais baixos
nos rios e lagos.




1.4.4.2. lodo

O iodo existe nos produtos da pesca na forma de sais de iodeto e iodato ou ligado
aos aminoacidos treonina e tirosina. Os peixes, crustaceos e moluscos marinhos tém
a capacidade de absorver o iodo quer da agua, quer do alimento, sendo os valores
encontrados nas diferentes espécies muito variaveis, todavia, na maior parte estao
compreendidos entre 10 e mais de 500 pg/100 g. Normaimente nas espécies marinhas
o0s valores sdo 5 a 10 vezes superiores aos encontrados nas espécies de agua doce.

1.4.5. Vitaminas

Nos produtos da pesca, os teores em vitaminas variam de espécie para espécie,
bem como com a época do ano e o local de captura (Quadro 6). De acordo com a
solubilidade, as vitaminas agrupam-se em lipossolUveis e hidrossoltveis. Do primeiro
grupo destacam-se as vitaminas A, D e E, enquanto do Gltimo se realgam as vitaminas
do complexo B.

Nos peixes de aquacultura o teor depende das quantidades ingeridas nas ragdes,
as quais sdo muitas vezes suplementadas com grandes doses de vitaminas. No
entanto, verificou-se que as diferengas entre espécies de aquacultura e selvagens
eram relativamente pequenas.

1.4.5.1. Vitaminas lipossoluveis

Os niveis de vitamina A nos peixes sd0 muito variaveis, encontrando-se normalmente
valores mais elevados no peixe mais gordo. Assim, por exemplo na sarda e na sardinha
gorda 0s valores usuais sao respectivamente 64 e 47 yg equivalentes de retinol/100 g,
enquanto que na enguia tém sido registados teores superiores a 800 1g/100 g. Nos
moluscos bivalves encontram-se teores relativamente elevados, merecendo destaque
o mexithdo com 360 pg/100 g.

No dleo de figado das espécies de peixe magro encontram-se normalmente valores
superiores, destacando-se o de bacalhau
e de alabote nos quais os teores podem
atingir 0,3 e 9,9 ¢g/100 g de dleo,
respectivamente.

A presenga de vitamina D é fundamental

na absorgdo do calcio e fésforo no

intestino, regufa os niveis de calcio no

sangue e previne ainda a ocorréncia de cancro. Nos peixes,
esta vitamina acumula-se no figado, sobretudo nos peixes
magros, mas encontra-se também na parte edivel. Por exemplo,
a sardinha e a enguia s@o espécies que apresentam teores
elevados desta vitamina, atingindo cerca de 20 pg/100g.
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Por seu lado, a vitamina E, que esta presente nos alimentos sob diferentes formas,
apresenta-se no pescado sobretudo como a-tocoferol que é o antioxidante natural mais
eficiente nos seres vivos. Esta vitamina encontra-se em quantidades significativas nos
produtos da pesca que podem fornecer cerca de 15 % da dose diaria recomendada.
Por exemplo, no salméao o teor desta vitamina pode atingir cerca de 4,0 mg/100 g.

1.4.5.2. Vitaminas hidrossoluveis

De entre estas vitaminas, destacam-se no pescado a B6 e a B12. A forma
metabolicamente activa da vitamina B6 é o fosfato de piridoxal que actua como
coenzima nas reacgdes que envolvem aminoacidos.

As espécies pelagicas como a sardinha, cavala e atum apresentam os niveis mais
elevados de vitamina B6. Por outro lado, as espécies de agua doce possuem, em
geral, teores mais baixos do que as de agua salgada. Uma porgao de 100 g da maioria
das espécies marinhas fornece a totalidade da dose diaria recomendada de vitamina
B12. Os moluscos bivalves s&o o grupo com hiveis mais elevados desta vitamina,
destacando-se, entre estes, a ostra com mais de 20 g/100 g. Nos peixes, acumula-se
preferencialmente no musculo escuro e, consequentemente, as espécies pelagicas,
que apresentam uma maior percentagem deste tipo de muisculo, s&o a principal fonte
desta vitamina que no caso da sardinha atinge niveis da ordem de 10 pg/100 g.

D E  B1 B2 B6 B12 Folatos

Produto  19) (@) (mg) (mg) (mg) (mg) (ng)  (hg)
TSN 38 45 | 03 005 007 007 | 1,0 8,1
e 0 ~0 07 003 [001 005 21 9,0
e 50 41 04 02 02 o036 87 150
el 110 120 08 02 008 036 ' 48 240
TN 100 14 05 007 004 006 07 180
Polvo 30 073 07 002 004 007 13 120

330 110 40 018 004 045 1,9 10,0

47,0 21,0 0,7 0,01 0,08 0,57 10,0 150




1.4.6. Outros importantes constituintes

1.4.6.1. Taurina

A taurina (acido 2-aminoetanosulfénico) € um aminoécido livre que desempenha um
papel importante na estabilizagéo das membranas celulares e no desenvolvimento do
sistema nervoso central e da retina. E um componente da bilis, desempenhando um
papel essencial na absorgdo das vitaminas lipossollveis. Em geral, os produtos da
pesca sdo uma importante fonte deste constituinte, apresentando niveis superiores
aos da carne de mamiferos. Por exemplo, na solha os niveis podem atingir 126mg/100
g, sendo referidas concentragdes mais elevadas no musculo escuro, tal como no caso
do atum, onde pode atingir 180 mg/100 g. Nos invertebrados marinhos, nomeadamente
nos cefaldépodes, os teores séo mais elevados. Nos crustaceos, os teores referidos na
literatura aproximam-se dos registados nos peixes, podendo o camarao apresentar
cerca de 135 mg/100 g.

1.4.6.2. Coenzima Q10

A coenzima Q10, uma quinona, tem por papel fornecer energia as células em
organismos com respira¢do aerdbia. A sua presenca nos alimentos € importante
devido a actividade antioxidante que retarda os processos de envelhecimento. As
principais fontes de coenzima Q10 s&0 a carne de mamiferos e os produtos da pesca,
devido & presenca de um elevado numero de mitocondrias no tecido muscular. No
pescado, as concentragdes sdo inferiores as da carne, situando-se, em regra, entre
1 e 2mg/100 g. E ainda de salientar a estabilidade térmica desta quinona pelo que
n&o é destruida nos tratamentos culinarios.

1.5. COMPOSICAO BIOQUIMICA E CARACTERISTICAS
ORGANOLEPTICAS

A grande diversidade de sabores do pescado
é devida principalmente aos constituintes
hidrossolluveis de baixa massa molecular. Estes
constituintes, mais abundantes no mdsculo
de moluscos e crustaceos do que no peixe,
podem agrupar-se em: (i) compostos azotados
néo proteicos que incluem aminodacidos fivres,
péptidos, bases organicas e nucleébtidos e
compostos com eles relacionados e (i) compostos
nédo azotados tais como Acidos organicos,
aglcares e compostos inorganicos.

No que respeita aos aminoacidos livres, ndo
parece existir qualquer relagéo entre a filogenia
das espécies de peixes e a distribuicdo destes
compostos.
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Nos crustaceos séo frequentes niveis elevados de taurina, prolina, glicina, alanina e
arginina, registando-se, por exemplo, teores de glicina nos camardes entre 1100 a
1500 mg/100 g. Nos moluscos (cefaldépodes e bivalves), os teores destes aminoacidos
sdo intermédios entre os dos peixes e crustaceos. No pescado tém sido também
identificados outros aminoéacidos livres como a sarcosina, citrulina, acido p-amino-n-
butirico, B-alanina, acido p-aminoisobutirico, acido B-amino-n-butirico, etanolamina,
ornitina, 1- e 3-metilhistidina e aminoacidos fosforados cujos teores dependem da
espécie, mas a sua importancia na definicdo das caracteristicas organolépticas n&o
esta ainda bem definida.

A treonina, glicina e alanina possuem sabor adocicado, a fenilalanina, triptofano,
leucina, arginina e valina conferem sabor amargo, os acidos aspartico e glutamico
apresentam sabores ligeiramente acidos e aos aspartatos e glutamatos € atribuido
sabor umami, sendo este designado como o quinto sabor, descrito frequentemente
como saboroso.

Os nucleétidos sdo também responsaveis pelo umami o qual esta particularmente
associado aos monofosfatos de inosina e guanosina. Mais de 90 % dos nucleotidos
presentes no musculo do pescado s&o derivados da purina e alguns deles resultam da
degradacao do trifosfato de adenosina (ATP) e, como tal, os niveis sdo muito variaveis
e dependem grandemente do grau de frescura do pescado.

Sao igualmente de referir os compostos de guanidina, em particular a creatina que
predomina nos peixes, cujo maximo pode exceder 700 mg/100 g. A octopina é outro
composto de guanidina, tipico dos cefalépodes, que representa nestas espécies 10 a
20 % dos compostos azotados soluveis.

A combinagé&o de diferentes aminoacidos e outros constituintes € factor determinante
para o sabor do pescado, como se ilustra, a titulo de exemplo, na figura 7 para o
caranguejo e ourigo-do-mar.

Aminoacidos: Substancias Aminoacidos:
Glicina minerais: Glicina
Alanina Sodio Alanina
Arginina Potassio Arginina
Acido Acidos Valina
glutamico nucleicos: Metionina
Adenilico
Guanilico #Sib?eovl%os:
Inosinico
.| Guanilico

Nos elasmobranquios merece especial destaque a ureia, que pode atingir niveis
de 2000 mg/100 g, a qual se decompde a medida gue o peixe lica menos fresco,
conferindo a estas espécies um forte cheiro amoniacal.




No pescado encontram-se diversas aminas de que se destacam o 6xido de trimetilamina
(OTMA) e as betainas. Nos teledsteos marinhos, os niveis de N-OTMA sao variaveis
e dependem da época do ano, tamanho do peixe e condicdes ambientais, tendo
sido encontrados niveis entre 5 e cerca de 1000 mg/100 g. Nos elasmobranquios,
os niveis de N-OTMA atingem valores superiores aos dos teledsteos que se
situam frequentemente acima
de 1000mg/100 g. Porém, esta
ausente nos teledsteos de agua
doce ou apenas em niveis muito
baixos. Nos cefalépodes, destaca-
se a lula por poder apresentar
os valores mais elevados,
podendo atingir niveis acima de
1000mg/100g, embora se registem
grandes variacdes entre espécies
e mesmo entre individuos. No
pescado fresco, o OTMA ¢é
convertido progressivamente
em trimetilamina, um composto
responséavel pelo cheiro tipico a
peixe.

De entre os compostos ndo azotados hidrossollveis salientam-se 0s acidos organicos,
0 mais importante dos quais é o acido lactico cujo teor pode atingir valores acima
de 1000 mg/100 g no atum. Outros acidos também presentes como o propiénico,
acético, piravico, succinico, oxalico, etc, que se desenvolvem em estados mais
avangados de alteracdo, séo responsaveis por cheiros tipicos. O acido succinico,
com teores elevados nalgumas espécies de améijoas, tem sido considerado como
um dos compostos responsaveis pelo sabor destes bivalves.

No musculo do pescado foram detectados baixos niveis de varios agucares livres
(glucose, ribose, frutose, arabinose e galactose) e derivados fosforilados da frutose
e glucose, mas 0 seu contributo para o sabor do pescado é discutivel.

No que respeita aos compostos inorganicos, tém sido publicados numerosos trabalhos
sobre a respectiva composicao em multiplas espécies de pescado, mas muito poucos
a relacionam com o sabor destes produtos. Esta relagao foi estudada no musculo de
véarias espécies de caranguejo, tendo-se concluido que o contributo dos principais
ides (Na*, K*, CI"e PO,*) seria indispensavel para o sabor dessas espécies.

De um modo geral, ndo se registam grandes diferencas entre os exemplares de
aquacultura e os correspondentes capturados no meio natural. Nestas condigées,
as diferengas no sabor que se verificam entre o pescado destas duas proveniéncias
podem ser atribuidas ao teor mais elevado de lipidos no produzido em aquacultura.
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O peixe exibe igualmente cheiros caracteristicos que podem ser muito suaves e
agradaveis no caso de peixe muito fresco ou repugnantes quando se encontra num
estado de elevada deterioragao. No peixe muito fresco os cheiros sdo devidos a
compostos de carbonilo e alcoois que lhe conferem cheiros metélicos ou a plantas
e que resultam da acgéo de lipoxigenases sobre 0s acidos gordos polinsaturados.
Para o cheiro a rango contribuem numerosos produtos secundarios da oxidagédo dos
lipidos como o cis-4-heptenal.

Principais compostos volateis associados a cheiros metalicos e a plantas

- hax_anal; trans-2-hexenal; cis-3-hexenal;
+ 1-octeno-3-ol; 1-octeno-3-ona; 1,cis-5-ocatdieno-3-ol; 1,cis-5-octadieno-3-ona;

= 3,6-nonadienal; 2,6-nonadienal.

Nas espécies de aquacultura os aspectos sensoriais séo controlados na fase final
do processo de producédo, a fase designada de acabamento, recorrendo a dietas
adequadas, como € o caso do salmao e da truta, as quais sdo ministradas dietas
enriquecidas em carotendides para obtengdo da cor tipica do musculo. Qutras
alternativas incluem um periodo de jejum antes da captura ou a transposigao para
aguas “mais limpas”. Um exemplo desta Ultima situagé@o verifica-se na produgéo
ostreicola em Franga onde a afinag&o é conseguida pela transposi¢éo das ostras para
tanques de terra, as ‘claires’, durante periodos variaveis e com diferentes densidades
por metro quadrado o que permite melhorar o sabor.

1.6. EFEITO DO PROCESSAMENTO E DA PREPARACAO
CULINARIA NO VALOR NUTRICIONAL

O processamento do pescado conduz a alteragbes mais ou menos profundas na
composi¢cdo quimica de acordo com a tecnologia usada. No caso do pescado
congelado as alteragdes s&o reduzidas, todavia pode ocorrer alguma desidratagéo
e alteragdes nas proteinas e na gordura que vao reflectir-se nas caracteristicas
organolépticas. Na fumagem e na salga tem lugar uma redugao do teor em agua,
mais ou menos intensa, de acordo com o tipo de fumagem ou salga de que resulta um
aumento do teor proteico e lipidico bem como de alguns sais, nomeadamente sédio.
Na secagem, as altera¢des sdo mais profundas devido a eliminagéo de uma grande
percentagem de agua, levando a um aumento expressivo dos teores dos outros
constituintes. Por seu lado, nas conservas verifica-se igualmente uma diminui¢éo da
percentagem de agua e nos produtos em éleo ou azeite observa-se alguma absorgéo
deste molho de cobertura pelo peixe.

O pescado pode ser cozinhado de variadas formas que vao provocar alteragdes ao
nivel das caracteristicas organolépticas e da composi¢éo quimica, apresentando-se
nos Quadros 7, 8 e 9 a composi¢ao de pescado cozinhado.




Assim, cozer em agua, a vapor ou no
microondas, grelhar, estufar ou assar

no forno sdo alguns dos tratamentos DADOS NUTRICIONAIS (/100 E)

culinarios habitualmente usados.

Polvo
Em todos estes tratamentos ocorre Cru Cozido
uma diminuicdo dos diferentes  valor energético (kcal) 77,4 1165
constituintes, todavia a perda de Proteina (g) 15.6 23,7
agua é a mais acentuada pe~10 que Gordura total (g) 12 1.3
tem lugar a.[guma concentragao Eios Gordura saturada (mg)  265.9  282.9
outros nutrientes. Estas alteragdes
na composicdo, para além de EPA (mg) 1965 211,0
dependerem do processo culinario, s&o DHA (mg) 2253  239,2
também influenciadas pela espécie, @3 (mg) 496,9 525,6
forma e espessura do produto. A Colesterol (mg) 64 105
digestibilidade é também afectada Vitamina A (ug) 2,7 6,7
peio processo culinario, verificando-se Vitamina E (mg) 0,73 2.1
que as proteirzas flo p'esc,adg cozido Potassio (mg) 236 164
ou estufgdo sa0 tao digeriveis como Fésforo (mg) 165 185
as do peixe cru enquanto que as do .
produto grelhado, frito ou salgado sé@o Cailcio (mg) 13 26
digeridas mais lentamente. A fritura Sédio (mg) 259 178

conduz a maiores alteracdes devido a absorcéo do dleo de fritura e a grande perda
de agua, em consequéncia das
elevadas temperaturas usadas
neste processo.

DADOS NUTRICIONALIS (/100 g) Em regra, a absorgéo de
Pescada - 6leo é tanto maijor quanto

menor for o teor em gordura
do produto. Também o perfil
de acidos gordos do produto

Crua Cozida Frita
Valor energético (kcal) 73,9 118,9 163,7

Proteina (g) 17,0 20,1 217 frito é alterado, refiectindo o
Gordura total (g) 0.7 3.7 7.1 do éleo de fritura. Os dleos
Gordura saturada (mg) ~ 142,8 856,6 778,1 majs recomendados sdo os
EPA (mg) 66,0 371,4 91,9 menos insaturados, como o
DHA (mg) 155,3 980,1 258,6 azeite e 0 6leo de amendoim,
©3 (mg) 246,9 1491,7 388,4 pPOr apresentarem uma
Colesterol (mg) 19 o8 o5 maior estabilidade oxidativa.
Vitamina A (ug) 28 5.3 43 Rglativamente aog Iipidgs do
. . eixe, varios estudos indicam
Vlta,m"?a E (mg) 0,24 0,45 na Zue a retencdo de EPA e DHA
Potassio (mg) 408 373 595 no peixe apos fritura pode
Fésforo (mg) 219 230 303 atingir cerca de 80 %.
Calcio (mg) 15 29 54
Sédio (mg) 119 242 954
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No que respeita aos minerais, nao se verifica um comportamento padrao generalizado.
Com frequéncia, regista-se um aumento do teor em sodio devido & adigado de sal
como tempero, mas podem ocorrer perdas que, no caso da cozedura, parecem estar
essencialmente relacionadas com a duragao do tratamento culinario e o volume de
agua utilizado. No entanto, no caso do selénio, um estudo recente mostrou que as
perdas deste mineral eram muito reduzidas em qualquer dos tratamentos culinarios
usuais.

As vitaminas lipossoluveis apresentam, em geral, em todos 0s processos culinarios
retencdes mais elevadas do que as hidrossoluveis, tendo sido referida a ocorréncia
de perdas muito limitadas no caso das vitaminas A e D. No caso da vitamina E foram
documentadas reten¢des numa gama entre 50 e 80 % apods tratamento cufinario
de produtos da pesca. Por seu lado, as vitaminas B6 e B12 parecem diminuir,
principalmente, devido ao uso de grandes volumes de agua, mostrando, no entanto,
uma importante estabilidade durante o tratamento térmico.

DAD.OS NUTRICIONAIS (/100 g)

Sardinha
Crua Grelhada Conserva

Valor energético (kcal) 187,1 197,7 210,7
Proteina (g) 17,9 24,1 24,0
Gordura total (g) 10,9 9,2 12,7

Gordura saturada {mg) 2745,9 2396,3 3001,4

EPA (mg) 1671,8 1287,9 791,7

DHA (mg) 1169,4 1334,2 1255,7

»3 (mg) 3758,3 3245,9 2307,7
Colesterol (mg) 28 38 35
Vitamina A (pg) 12 9,0 9,0
Vitamina E (mg) 0,025 0,7 1,5
Potassio (mg) 404 496 369
Fésforo (mg) 296 307 637
Calcio (mg) 70 67 445
Sédio (mg) 65 390 187

1.7. PRODUTOS DA PESCA E MERCURIO

Os produtos da pesca, a semelhanga do que acontece noutros alimentos, podem
conter substancias indesejaveis. Algumas estdo presentes no meio aquatico, como
€ o caso dos contaminantes de origem industrial ou natural (nomeadamente metais
pesados, dioxinas e PCB) outras resultam da adi¢ao voluntaria de produtos na produ¢ao




primaria ou na transformagéo. Entre estas destacam-se residuos de medicamentos
veterinarios, no caso de produtos de aquacultura, aditivos alimentares e produtos que
migram dos materiais que constituem as embalagens. De entre os contaminantes do
pescado, destaca-se o mercurio como um potencial perigo para o consumidor. Este
facto tem levado a publicagé&o de diversos regulamentos a nive! europeu que indicam
0s teores maximos, tal como o0 Regulamento (CE) n° 629/2008, que fixa limites para
mercurio, cadmio e chumbo, e de varios anuncios a alertar, em particular as gravidas
para 0s possiveis efeitos negativos para o desenvolvimento do feto.

O mercurio &€ um elemento que existe naturalmente no meio ambiente e a sua
concentracdo tem vindo a aumentar devido & poluigcéo provocada pelas emissdes
gasosas e & actividade humana e industrial. No meio aquatico, o mercurio encontra-
se principalmente na forma inorganica (Hg° e Hg?*), sendo convertido por acgéo
bacteriana sobretudo em metilmercurio (CH,Hg*), uma forma orgénica muito toxica,
que constitui cerca de 90 % do merclrio existente no pescado.

Quando presente em concentragdes baixas, o mercurio n&o representa um perigo
toxicolégico para os consumidores, todavia a sua acumulagéo a longo prazo pode ser
prejudicial, pois é eliminado muito lentamente pelo organismo humano. A ingestédo de
mercurio em quantidades excessivas pode alterar o sistema neuroldgico, provocando
entorpecimento dos membros, dores de cabecga, irritabilidade, problemas de viséo e
de audic@o, graves lesdes cerebrais, coma e até morte.

De um modo geral, todas as espécies aquaticas contém mercurio, mas as do topo da
cadeia alimentar, devido ao seu tamanho, idade e actividade predadora s&o as que
apresentam niveis mais elevados resultantes de uma bioamplifica¢éo, distinguindo-se
entre estas algumas espécies de atum e de tubaréo. O efeito do elevado consumo
de peixe muito contaminado com mercurio foi testemunhado no século passado
na populagdo da Baia de Minamata (Japé&o). Este e outros acidentes posteriores
levaram a adopcédo de diferentes medidas de precaucéo e ao estabelecimento de
teores méaximos. Assim, foi estabelecido um teor maximo de 0,5 mg/kg de peixe para
a maioria das espécies e de 1 mg/kg de peixe para algumas espécies particulares,
apresentando-se no Quadro 10 as gamas de concentra¢do de mercurio determinadas
em algumas das espécies mais consumidas em Portugal.

Mercirio  Limite "~ Mercario  Limite
Produto Produto

(mg/kg)  (mg/kg) (mg/kg)  (mg/kg)
Polvo 0,01-0,16 0,5 Atum 0,28-0,65 1,0
Carapau [N SR E 0,5 Cagéo 0,76-2,97 1,0
Cavala 0,05-0,11 0,5 Espadarte 0,07-1,02 1,0
Dourada EeXez =08 fo) 0,5 Peixe-espada 0,08-0,83 1,0
NPT 0,04-0,14 0,5  Peixe-espada-preto 0,34-154 1,0
“ElnEls 0,01-0,08 0,5 Raia 0,07-0,25 1,0
Sarda 0,05-0,06 0,5 Tamboril 0,10-0,65 1,0
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2.1. INTRODUCAO
Pedro Orlando Rodrigues e Maria da Graga Morais

Os lipidos sanguineos para poderem circular livremente no sangue sem o risco de
formar gotas (embolia gorda), envolvem-se em estruturas proteicas complexas, as
chamadas “apoproteinas” (Apo), para formar as “lipoproteinas” circulantes, algumas
das quais muito se tem ouvido falar como, por exemplo, as lipoproteinas de baixa
densidade (LDL), as lipoproteinas de alta densidade (HDL) e as lipoproteinas de
muito baixa densidade (VLDL), entre outras. Estas lipoproteinas transportam todas
as gorduras (lipidos) existentes no plasma sanguineo, com excepgdo de pequenas
quantidades de &cidos gordos livres (AGL). Quer isto dizer que as lipoproteinas
transportam todo o colesterol na forma livre ou esterificado (colesterol ligado ao acido
gordo), os triglicéridos (glicerol com acidos gordos) e diversos fosfolipidos.

Os acidos gordos transportados
pelas lipoproteinas séo libertados
destas por acgdo de varias
enzimas lipoliticas existentes no
sistema lipoproteico e captadas,
subsequentemente, pelos tecidos que
deles necessitam para a producgéo de
energia, via p-oxidagao. As estruturas
lipoproteicas transportadoras de
acidos gordos esterificados (sob a
forma de triglicéridos ou de colesterol
esterificado) fabricados no figado
ou originarios da dieta, reciclam
via receptor hepatico especifico
para as lipoproteinas remanescentes e, sd as de origem hepatica amadurecem
metabolicamente, transformamdo-se em LDL, as principais transportadoras de
colesterol para todas as células do corpo. Apos ter cumprido as fungdes indispensaveis
a vida (renovagao e crescimento de bio-membranas, formagdo de hormonas
esterodides e outras) o colesterol, em excesso e desnecessario, sai das células, por
mecanismos muito sofisticados e controlados por moléculas reguladoras para as HDL,
gue depois de sucessivas transformag¢des no compartimento sanguineo, transferem
0 seu conteudo lipidico para o figado.

Ja no figado, o colesterol volta a ser novamente reciclado para a formagao das VLDL
e o remanescente é transformado em sais biliares da bilis e utilizado para emulsionar
as gorduras dietéticas em pequenas micelas, no duodeno, facilitando desta forma a
absorgao dos nutrientes alimentares. Sé uma pequena parcela do colesterol contido nos
sais biliares se perde nos excrementos, sendo grande parte reabsorvida para o figado
pelo ciclo entero-hepatico. Por aqui se vé quéo importante é ter quantidades correctas
de colesterol nos diversos compartimentos do organismo e 0 seu adequado controlo.




Exemplos de eicosandides e suas acgoes

Os leucotrienos estédo envolvidos em respostas inflamatdrias

20:4 06 Leucotrieno B4 (LTB4)
ARA

Trata-se de um poderoso agente inflamatorio
20:5 o3

EPA

Leucotrieno B5 (LTB5) &, pelo menos, 30 vezes menos
potente do que o LTB4 na produgéo de uma resposta
inflamatoria
Os tromboxanos estdo envolvidos na agregacao das plaquetas
Tromboxano A2 (TXA2)
20:4 w6 , . ~ N

ARA Tem um forte efeito na estimulagéo da agregacéao das

plaguetas

20:5 o3 ) Tromboxano A3 (TXA3)
EPA Tem um efeito muito fraco na agregagao das plaquetas

Os acidos gordos existentes e utilizados pelo corpo humano podem ser classificados em
nao essenciais, quando tém como principal fun¢ao a produgéo de energia, e essenciais
quando n&o séo sintetizados no organismo, pelo que a sua ingestao na dieta é a Unica
fonte no Homem. As suas fun¢des no organismo n&o sao as de produgao energética
mas como fonte de moléculas controladoras chamadas eicosandides (prostaglandinas,
prostaciclinas, tromboxanos, leucotrienos e lipoxinas). De entre 0s acidos gordos
essenciais pertencentes as séries 6mega 3 (03) e émega 6 (©6), também denominadas
de n-3 e n-6, repectivamente, destacam-se 0s acidos eicosapentaendico (EPA) e
docosahexaendico (DHA), ambos 3, e o acido araquidénico (ARA), da série 6.
Estes acidos gordos, por possuirem 20 ou mais 4&tomos de carbono na sua estrutura
e diversas liga¢des quimicas insaturadas, sao também conhecidos por acidos gordos
polinsaturados essenciais. Os acidos gordos »3 e w6 ndo se interconvertem nem
originam as mesmas moléculas reguladoras. Cada tipo celular produz especificamente
uma s6 classe dessas moléculas reguladoras.

Percurso metébéliéo dos acidos gordos ©3 e 06 '

FAMILIA 06 FAMILIA 3
. 18:2 w6 . 18303
Acido linoleico _ Acido alfa-linolénico
18:3 06  18:408
 20:3 w6 | 20:4 03
. 20406 . 20:5 03
Acido araquidénico Acido eicosapentaenoico (EPA)
22406 . 22503

) 22:5 w6 - 22:6 ®3
Acido docosapentaentico (DPA w6) Acido docosahexaendico (DHA)




A gordura e as proteinas do pescado parecem ser os responsaveis pelos efeitos
positivos na prevengao de diversas doengas, muito particularmente na doenga
cardiovascular, devido & modificagdo de factores de risco, através de multiplos
mecanismos. A inflamag¢ao metabélica de baixa intensidade, ndo perceptivel ao
doente, desempenha um papel muito importante no aparecimento das doengas
cardiovasculares. Uma vez presente, a inflamacao metabdlica favorece o inicio e a
progresséo da aterosclerose.

A aterosclerose é um processo
fisiopatolégico de evolugao
cronica do sistema vascular

Artéria  Placa Rotura da COégU|O que pode iniciar-se em fases

normal placa da vida tdo precoce como no

inicio da adolescéncia e origina
0 aparecimento de lesdes
caracterizadas pela infiltracédo de
células fagocitarias e depdsito
de colesterol esterificado em
diversos graus de oxidagao.
Este colesterol é proveniente
de lipoproteinas modificadas
(diferentes das normais) que
sdo fagocitadas (comidas)
pelas células fagociticas que se
transformam em células espumosas (“foam cells”). Com o agravamento do processo
ateromatoso, a placa vai aumentando de extens&o e origina o crescimento da
espessura fibro-muscular da parede arterial.

A medida que a placa cresce para o interior da artéria, mais dificuldade tem o sangue
de passar e quando, por instabilidade da placa, se forma um trombo na superficie
da les&o aterogénica, origina-se a isquémia (angina do peito) ou o enfarte (morte)
do miocardio.

Os acidos gordos 3 presentes na gordura do peixe tém propiedades anti- aterogénicas
e anti-trombdéticas, bem como outras propriedades que podem proporcionar beneficios
significativos para a salde e o bem-estar.




2.2. PRODUTOS DA PESCA E DOENCAS
CARDIOVASCULARES

Pedro Orlando Rodrigues, Maria Cristina Sanguinetti, Alexandra Micaela de
Almeida Rodrigues e Maria da Graga Morais

As doencgas cardiovasculares sao a principal causa de morbilidade e morte ndo sé nos
paises ocidentais desenvolvidos, mas também nos paises em vias de desenvolvimento.
Desde os anos 70 do século passado que se tornou evidente que o consumo de
pescado contribufa para importantes melhorias na satide. Um numero significativo
desses estudos focou-se na relagao entre o consumo de pescado e a protecgdo contra
as doencas do foro cardiovascular e na morte prematura. E certo que sdo numerosos
os factores envolvidos na origem e na progressdo da doenga cardiovascular, tais
como factores genéticos e modos de estilo de vida. No entanto, os efeitos benéficos
do consumo de pescado na redugéo dos riscos da doenga cardiovascular estdo bem
estudados e perfeitamente aceites pela comunidade cientifica.

L5588 BSOS DEIIOSHE/ G177 QUE O TECTESLIIN 17 17CHIE7ENT 06 1001 (I 8CICE, (8770
como origem o enfarte do miocardio, esta intimamente relacionado com o aumento
de consumo de produtos do mar. Num dos estudos, os consumidores regulares de
peixe apresentaram taxas de sobrevivéncia significativamente superiores as dos néo
consumidores de peixe. As maiores taxas de doenga cardiovascular foram encontradas
em individuos que nunca tinham consumido peixe na sua dieta. Os resultados desses
estudos demonstraram que consumos semanais de uma ou mais refeigGes a base de
pescado podem baixar significativamente o risco da doenga cardiovascular.

2.2.1. Colesterol dietético e colesterol plasmatico

Um namero significativo de estudos realizados nos ultimos vinte anos confirmou que o
aumento do colesterol dietético resulta na elevagdo dos niveis de colesterol sanguineo
e, desta forma, associado a um aumento do risco da doenca cardiovascular. Este facto
¢ particularmente importante quando o consumo de colesterol na dieta se encontra
associado ao aumento do consumo de acidos gordos saturados de ocorréncia natural
ou hidrogenados.

41




Na verdade, somente 15 % dos individuos evidenciam aumentos de colesterol
sanguineo acima de 10 % em relagdo ao valor normal antes de iniciar uma dieta rica
em colesterol. Existem numerosos factores com capacidade de modular este efeito
dietético. A idade, 0 sexo e a distribui¢cdo da adiposidade corporal podem influenciar a
forma como o organismo ira lidar com o colesterol dietético. Um outro factor importante
€ a composicao da dieta em acidos gordos. Duas classes de acidos gordos dietéticos
podem fazer elevar o colesterol plasmatico: os acidos gordos saturados de origem
animal e os acidos gordos trans produzidos na hidrogenacéo dos dleos vegetais.

O colesterol no organismo
humano ¢é transportado
(L:E))‘Les‘fert?igl‘_)tf!I:iacilgliceréis Colesterohiotals * principalmente pelas LDL e
e ¢ pelas HDL. O colesterol contido
nas LDL pode ser depositado
nas paredes dos vasos
sanguineos. Estes depdsitos de
LDL anémalos captados pelas
células macrofagicas originam
Azt BLiGamses 0 que é chamado de placa
a0 colesterol da placa ~ ateromatosa que podera originar
: HDL = Lipoprotefnas de a obstrugdo mais ou menos
aita densidade 1
Lipido completa do vaso sanguineo
- onde a lesdo se desenvolve.
Se tal suceder numa artéria
do coracdo (artéria coronaria)
originara uma isquémia (se for
incompleta) ou um enfarte agudo do miocardio (se for completa). Por esta razao, o
colesterol transportado pelas LDL foi considerado pela bibliografia ndo especializada
como “mau colesterol”. Contudo, este conceito ndo é correcto no sentido de que néo
existe mau colesterol, mas sim o mau controlo metabdlico.

l LDL = Lipoproteinas de baixa densidade
Lipido

Proteina

Proteina

O HDL remove o
colesterol da placa

O corpo humano necessita do colesterol transportado pelas LDL para um metabolismo
normal, pois o colesterol é essencial para numerosas biofungdes, tais como para a
hormonogénese e “turnover” das biomembranas. Em contraste, o colesterol das HDL
& considerado “bom colesterol” porque ajuda a remogao do colesterol total depositado
em excesso nos tecidos extra-hepaticos. Valores elevados de colesterol e das LDL
associados a niveis baixos de HDL s3o factores de risco da doenga cardiovascular. A
associagéo de niveis elevados dos triglicéridos faz aumentar significativamente o risco
cardiovascular por originar LDL mais pequenas, mais densas e mais susceptiveis
a oxidagao, bem como HDL menos funcionais na sua capacidade de remoc¢éo do
colesterol tecidular.

As LDL circulantes ou acumuladas na estrutura da parede vascular podem sofrer, por
sua vez, reacgbes de oxidagdo por moléculas reactivas, particularmente envolvidas
em mecanismos de defesa ou como “by products” de processos metabdlicos que




utilizam oxigénio. Estas LDL oxidadas estdo implicadas no processo aterogénico
acelerado da parede vascular disfuncional.

Todavia, o aparecimento das LDL
oxidadas pode ser influenciada pelo
tipo de gordura ingerida na dieta,
podendo a sua acgéo ser minimizada = -
pela inclusdo dietética de varios = :
alimentos ou ingredientes anti- ;..
oxidantes. A substituicdo dos acidos * -
gordos saturados por acidos gordos
omega 3 parece representar uma |
estratégia saudavel. Contudo, ainda
mais saudavel seria reduzir os acidos
gordos saturados e os acidos gordos .
omega 6, substituindo-os por acidos .
gordos 6mega 3 provenientes do
pescado e marisco, os quais também
contém os seus proprios antioxidantes
naturais, tais como a vitamina E, carotendides e coenzima Q10. Estes antioxidantes
e outros, como a vitamina C, bioflavonodides e fitocompostos presentes nas frutas e
nos vegetais, desempenham um papel crucial na protecgéo dos sistemas biolégicos
humanos contra os processos da oxidagao. A incluséo do acido oleico, presente no
azeite virgem e extra virgem, faz parte das gorduras a utilizar na constru¢do de uma
dieta prudente.

Assim, para maximizar os efeitos benéficos dos acidos gordos émega 3 e Omega 6,
0s antioxidantes devem ser consumidos simultanea e regularmente na dieta usual. No
sentido de aumentar a ingestdo de antioxidantes, a dieta para além de incluir pescado
deve integrar frutas e vegetais.

A estratégia geral para a diminuigdo do colesterol sanguineo consiste em limitar
a ingestao de colesterol para menos de 300 mg/dia e reduzir as gorduras, muito
especialmente a gordura saturada de origem animal. As dietas demasiado pobres em
gordura (hipolipidicas) tém o inconveniente de reduzir os niveis das HDL protectoras.
Se um individuo ja possuir niveis elevados de colesterol no sangue, entédo a ingestéo
dietética do colesterol devera baixar para valores inferiores a 200 mg/dia.

Aos individuos com risco elevado de doenca cardiovascular & frequentemente
aconselhado o consumo, apenas esporadico, de crustaceos (camaréo, caranguejo,
lagosta e lagostins, etc.) pelo facto destes alimentos poderem conter teores elevados
de colesterol. Contudo, é importante reaicar que os moluscos bivalves, em particular
as ostras, podem ser adequados para uma dieta hipocolesterolemica em combinagao
com um reduzido nivel de gorduras saturadas. O conteldo em acidos gordos
essenciais 6mega 3 pode fornecer protecgdo adicional contra a doenga cardiovascular
por mecanismos independentes do seu efeito sobre o colesterol plasmatico.
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A utilizag@o de produtos da pesca e aquacultura em conjunto com dietas pobres em
gorduras saturadas e quimicamente modificadas (acidos gordos trans) pode melhorar
o perfil lipidico e lipoproteico, aumentando o colesterol das HDL e reduzindo os niveis
dos triglicéridos e, desta forma, reduzir a concentragao das LDL facilmente oxidaveis
e pro-aterogénicas.

Por conseguinte, a utilizagdo de pescado gordo ou semi-gordo pode ser mais
adequada para a reducéo do risco de doenga cardiovascular do que a utilizag@o de
dietas pobres em gordura. Algumas das desvantagens das dietas pobres em gordura
podem ser ultrapassadas com a suplementagao de acidos gordos essenciais 6mega
3 (EPA e DHA) provenientes do peixe.

2.2.2. Perfusdo sanguinea

As Doengas Cardiovasculares (Doenga Coronéria, Acidente Vascular Cerebral e
Doenga Vascular Periférica) representam a principal causa de morte quer nos paises
do mundo dito “desenvolvido” quer nos “em vias de desenvolvimento”.

A perfus@o sanguinea

(quantidade de sangue que

passa por unidade de tempo)

Area de fluxo em artérias danificadas

B (lumen obstruido) é dificultada

pela preseng¢a de placas

ateromatosas existentes na

parede vascular arterial, com

ou sem trombos. O 6xido nitrico

ou monodxido de azoto (NO),

que representa o principal factor

controlador dos mecanismos

-, Area de de dilatagdo e espasmo

Artéria —— fux (vasomotricidade) dos vasos

corenaria dr::::;LTe 5 sanguineos, quando produzido

em quantidades correctas e

suficientes, pode melhorar, em muito, a perfusdo sanguinea dos tecidos alimentados

pela rede arterial. As tensdes de corte com sentido oposto (shear forces) exercidas

sobre a parede vascular lesada pelo processo ateromatoso impedem a produgéo
adequada de quantidades eficientes de NO.

medmoe oo

Os éacidos gordos essenciais 6mega 3 presentes no peixe gordo ou no seu 6leo
s80 capazes de aumentar os niveis de NO libertado pela parede vascular, muito
especialmente quando esta se encontra lesada e, desta forma, relaxar com mais
eficacia o vaso sanguineo. Resultados recentes mostram que os acidos gordos
essenciais 6mega 3 presentes nos peixes gordos ou deles provenientes favorecem
a vasodilatacdo das artérias corondrias em individuos sujeitos ao transplante de
coragao.

|



Em doentes com Diabetes tipo 2 em que o risco de anomalias metabolicas vasculares
é precoce e acelerado, os acidos gordos dmega 3 (EPA e DHA) melhoram a perfusao
sanguinea e a disfuncao endotelial como comprovam os testes ecogréficos realizados
no antebrago para a medigao da espessura do racio tinica muscular média / intima do
vaso, indicando protecg¢ao contra a diminui¢ao da perfusao (fornecimento) sanguinea
e do risco de trombose.

2.2.3. Tensao arterial

Relativamente ao efeito dos acidos gordos 6mega 3 (EPA e DHA), obtidos do peixe
gordo, na diminuigcdo da tens&o arterial em hipertensos, ha estudos que apontam
descidas significativas enquanto que outros demonstram que o efeito € pequeno ou
insignificante.

Estudos mais recentes
vieram esclarecer que

em situacdes graves, em Tensdo nas
d " . artérias que
quef 0s ogn es cc'>rr'|am provoca
perigo de vida, os acidos dilataggo
gordos essenciais 6mega
3 sdo muito Uteis para uma Tensé&o arterial normal inferior a:
permuta réapida dos acidos 120/80
gordos Omega 6 (envolvidos Sistole Diastole

no agravamento dos
fendbmenos vasoconstritores
e aterotromboticos)
para a normalizagdo da
tensao arterial e de um
vasto leque de factores
de risco de enfarte do
miocardio. Outros estudos
demonstraram também que
em individuos com sobrecarga ponderal ou obesidade, portadores de hipertenséo
arterial, a incorpora¢do de peixe e produtos do mar na dieta, com vista a redugao de
peso, conduziu a redugdo da tenséo arterial e do ritmo cardiaco.

., Sistole

Estudos realizados em modelos animais sugerem que 0s acidos gordos 6mega 3
incorporados na dieta equilibrada da mulher gravida durante as fases iniciais da
gravidez, isto é, nos primeiros estadios da vida intra-uterina, poderao prevenir o
aparecimento da Obesidade, Diabetes tipo 2, Hipertensdo e de outras anomalias
Cardiometabdlicas. Estes resultados sugerem que algo de muito importante podera
acontecer antes (na mae) e durante a gestagao (no feto), bem como nas primeiras
fases da vida da crianga, principalmente as que sdo amamentadas com leite materno,
para explicar a diminuig&o significativa de problemas relacionados com o peso em
fases posteriores da vida.
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2.2.4. Arritmias cardiacas/Morte subita

Numerosos estudos epidemiolégicos e de intervengéo no Homem e em animais tém
demonstrado que os acidos gordos presentes na dieta podem modificar o risco de
algumas das doencas cardiovasculares.

Apesar da diminuicdo da
mortalidade causada

A paragem cardiaca siibita ¢ provocada por um problema do ;

sistema ‘sléctrico’ do coracio. Ocorre guando o corago para | d'reCtameme pela doenca

bruscamente : coronaria, a morte subita
Pulsagdo normal Paragem cardiaca siibita | cardiaca associada a arritmias

Sinais continua a ser a principal
O eléctricos causa dos desenlaces fatais
“’Ni anormais=%  4a Sindrome Coronario Agudo
(SCA).

. Fluxo narmal do
sangue

Os dados estatisticos
divulgados no mundo ocidental,
em particular no Reino Unido e
| nos Estados Unidos, mostram
gue cerca de 80 % das mortes
subitas se devem a fibrilagao
ventricular. A administragdo de
drogas antiarritmicas possui
um efeito pouco significativo
na mortalidade causada pela
doenga coronaria (CAST-Cardiac Arrhythmia Supression Trial). O ritmo cardiaco
: resulta da excitagéo regular e ritmica do musculo cardiaco, originado pelas ondas
electricas produzidas e conduzidas pelo sistema cardionector.

Sistema
eléctrico normal

Paragem do fluxa ™ .
SEHQUIII'IEO k= (5 N TS My

Os miocitos cardiacos esté@o ligados aos outros miocitos através de estruturas
membranares denominados “gap junctions’que nao sao mais do que pequenos poros
através dos quais as correntes eléctricas passam de uma célula para outra. Por
qualquer razao, quando uma regido miocardica sofre uma isquémia (deficiéncia de
irrigagdo sanguinea), as propriedades da corrente eléctrica alteram-se, originando a
arritmia (batimentos cardiacos sem ritmo regular).

A arritmia mais comum e fatal € a fibrilagdo ventricular (FV), em que os impulsos
} eléctricos originados no musculo cardiaco lesado causam a disrupg@o no sincronismo

das contracgdes cardiacas. Estas arritmias cardiacas ocorrem durante as fases iniciais

da isquémia (potencialmente reversiveis) e apds a reperfuséo tecidular (resolugdo
f da obstrugao). Na grande maioria dos casos, a arritmia ocorre sem sintomas prévios
que progridem para a morte subita.




Muitos cardiologistas reconhecem que os acidos gordos essenciais 6mega 3
provenientes do peixe podem ser muito Uteis na prevengao e no tratamento do ritmo
cardiaco (arritmia e fibrilagao ventricular). Doentes que tenham sofrido, recentemente,
um acidente cardiaco agudo e que se encontravam em tratamento médico, consumindo
5,2 g/dia de &cidos gordos émega 3 (EPA e DHA), apresentaram efeitos muito positivos
em relagdo as oscilagdes e ao aumento desregulado dos ritmos cardiacos.

Alguns dos mecanismos invocados para explicar o efeito protector dos acidos

gordos 6mega 3 (EPA e DHA) incluem:

1. Incorporagéo e modificagéo das estruturas membranares dos
cardiomiocitos.

2. Efeito directo sobre os canais de calcio.

3. -Regulagéo benéfica do metabolismo dos eicosanoides, privilegiando o
consumo dos acidos gordos 6mega 3 para se obter um racio dietético
prudente.

4, Sinalizagao celular via fosfoinositidos.

5. Regulagdo de sistemas enzimaticos e de receptores.

Contudo, torna-se indispensavel a certificagdo da néo existéncia de contaminantes
téxicos nos concentrados de acidos gordos 6mega 3 (EPA e DHA) utilizados, tais como
metil mercurio, dioxinas e diversos metais pesados.

Existe um consideravel nimero de evidéncias de que o consumo de dietas ricas em
acidos gordos omega 3 contribui para uma marcada redugdo da susceptibilidade
do musculo cardiaco em desenvolver perturbagdes do ritmo (arritmias) e,
conseguentemente, de morte subita cardiaca.

E relativamente pacifico e ndo origina muita discussdo entre os investigadores que a
prevengao das arritmias por ac¢ao dos acidos gordos émega 3 (sobretudo EPA e DHA)
obtidos do peixe e marisco, é resultado da interacgéo de dois ou mais mecanismos
atras descritos. Contudo, a sequéncia dos diversos mecanismos ainda néo se encontra
completamente elucidada.




2.2.5. Prevengao secundaria nas doencas cardiovasculares

Apds um acidente vascular agudo, é fundamental prevenir o desenvolvimento e o
aumento da extensé&o da lesdo ateromatosa (placa instavel) que pode originar um
novo evento cardiovascular. As atitudes que se podem tomar no sentido de diminuir
a sua ocorréncia, constituem as medidas da prevenga@o secundaria.

Num ensaio clinico controlado, com doentes que tinham recuperado de um evento
agudo coronario, foi demonstrado que o consumo de 2-3 refeicbes de peixe por
semana reduzia a taxa de mortalidade em cerca de 1/3 ao longo de dois anos. De
igual modo, num outro estudo em que foram utilizados suplementos de &cidos gordos
6mega 3, a mortalidade foi reduzida em 20 %, a morte por causa cardiovascular em
30 % e a morte subita em 45 %.

Um outro estudo, em que a dieta incluia 47 g de peixe por dia, mostrou ser mais
eficiente do que dietas pobres em gordura na protecgdo contra a morte subita
cardiaca. Os participantes que consumiram a primeira dieta, considerada como dieta
Mediterranica, consumiam menos gordura, acidos gordos saturados, colesterol e &cido
linoleico. Contudo, o consumo de acido oleico e acido alfa linolénico (acido gordo
6mega 3 de origem vegetal) era significativamente mais elevado. Como consequéncia,
nestes individuos a taxa de ataques cardiacos e de mortalidade no periodo de
acompanhamento ao longo de cinco anos foi significativamente mais baixa. De facto,
dois anos apos ter iniciado o estudo, os investigadores encontraram resultados téo
significativos que pararam o estudo e recomendaram que todos os participantes
seguissem a dieta Mediterranica.

A prevencao da doenca cardiovascular através do consumo de
pescado resulta da combinagao dos seguintes mecanismos:

1.  Redugéo dos triglicéridos plasmaticos.

Reducao da pressao arterial.

Melhoria da perfusé&o sanguinea.

2
3
4. Melhoria das arritmias cardiacas.
5. Diminuig&o da inflamacao,

6

Melhoria de reactividade vascular.

A American Heart Association (AHA) recomenda a populagao em geral a incluséo
de pelo menos duas refeicdes semanais de peixe gordo (ricos em acidos gordos
polinsaturados 6mega 3) no regime alimentar e aos portadores de Doenga Coronaria
um consumo diario igual ou superior a 1 g de 6mega 3 (EPA e DHA).
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2.3. PRODUTOS DA PESCA, OBESIDADE E SINDROME
METABOLICA

Pedro Orlando Rodrigues, Maria Cristina Sanguinetti, Alexandra Micaela de
Almeida, Rodrigues e Maria da Graga Morais

Muito recentemente, a importancia do consumo de peixe na dieta humana estendeu-se
muito para além dos conceitos retoricos para se transformar no pilar mais importante
de uma dieta saudavel, desempenhando fung¢des especializadas na prevengéo da
doenga, tal como sucede na dieta Mediterranica.

A incidéncia da obesidade na Europa é o reflexo de modificagdes ocorridas no estilo de
vida que ocorrem nos dias de hoje. Ha cada vez mais pessoas com excesso ponderal
e obesidade. A obesidade infantil e dos adolescentes apresentam crescimentos nunca
antes observados e, por seu lado, Portugal apresenta indices de obesidade juvenil
entre os mais altos a nivel mundial.

Um excesso ponderal representa uma situagédo pouco saudavel e um risco acrescido

de doenga, conduzindo frequentemente a situagdes de sadde problematicas como

a diabetes, a doenga coronaria e varios tipos de cancro. Uma dieta prudente bem

concebida e associada a uma actividade fisica regular representam uma estratégia

muito importante no controlo desta pandemia moderna e mundial representada pela
i B S0 4P obesidade.

4

O excesso do consumo de
gorduras na dieta é um factor
de peso que pode conduzir a
obesidade. Por conseguinte, a
utilizagdo de dietas pobres em
gordura tem sido uma pratica
muito frequente para reduzir
0 excesso do peso corporal.
Contudo, a natureza das
gorduras consumidas numa
dieta € tdo importante como a
guantidade que esta presente.
Assim, a crenca popular de que
todas as gorduras contribuem
para o aumento de peso tem
qgue ser desmistificada, pois a sua contribuigdo para o excesso ponderal depende to
tipo e do grau de saturagao dos acidos gordos que a constituem.

Numerosos estudos realizados nos ultimos anos tém demonstrado que a
suplementacéo dietética com acidos gordos 6mega 3 polinsaturados e o consumo de
peixe em quantidades adequadas numa dieta prudente e equilibrada, podem proteger
0 consumidor contra 0s problemas de excesso de peso corporal e a intolerancia a
glicose (resisténcia a insulina). Tal facto decorre do papel dos acidos polinsaturados




obtidos do peixe na correcgdo de anomalias da sinalizagéo insulinica e na prevencao
das alteragdes da homeostase (regulacéo global integrada) dos niveis da glicose e,
desta forma, contribui para a prevencao do aparecimento da diabetes tipo 2 e de
outras altera¢bes cardiometabdlicas associadas a obesidade.

=
|

Este mecanismo é mediado pela
redugcado dos niveis dos &cidos
gordos livres no sangue e pelo
armazenamento dos acidos gordos
no tecido adiposo subcutaneo
(deposito primério) e pela diminui¢do
da acumulagé&o de acidos gordos no
tecido adiposo subcutaneo profundo
e intra-abdominal (depdsitos
secundarios), musculos, rins e
no figado (esteatose tecidular),
representando depdsitos de 4cidos
gordos ectdpicos.

Como consequéncia, a produgao : ;
desregulada de prostaglandinas e de adipocitoquinas (pollpeptldos produzidos pelas
células adiposas) que possuem propriedades e actividades autécrinas, paracrinas
e endocrinas, tem condi¢gdes para se normalizar. Estas adipocitoquinas, quando
desreguladas, originam resisténcia insulinica, obesidade abdominal, doenga
cardiovascular crénica e diversos tipos de cancro, como consequéncia da Sindrome
Metabdlica.

A Sindrome Metabdlica é referida, classicamente, como a combinagéo de trés ou mais
dos seguintes componentes: obesidade abdominal, niveis elevados de triglicéridos
plasméticos, baixos niveis das HDL associados a presenga de LDL pequenas e mais
densas com elevado potencial aterogénico, hipertensao arterial, hiperglicémia e/ou
resisténcia insulinica.

A incidéncia desta Sindrome Metabdlica tem vindo a aumentar rapidamente em
paralelo com a pandemia de obesidade e, por esta razao, é considerada como
sendo um importante factor predictivo da doenga cardiovascular. O aumento do
consumo de pescado ou suplementacgdo com acidos gordos émega 3 (em particular
EPA e DHA) é indicado aos doentes com Sindrome Metabdlica. O efeito decorre da
reducéo dos niveis de triglicéridos plasmaticos e da alterago das LDL pequenas,
densas e aterogénicas, também denominadas de LDL tipo B. Estes efeitos benéficos
s&0 mediados através da activagéo de factores de transcrigdo relacionados com a
expressao de genes envolvidos na oxidagao e sintese de lipidos.

Outros efeitos pleiotréficos dos &cidos gordos 6mega 3 obtidos do pescado, contribuem
para a diminuigcdo da carga excessiva produzida pela Sindrome Metabdlica, tais
como a modulagao da inflamagao, normaliza¢do da actividade plaquetéaria, da fungao
endotelial e da tensao arterial.
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A taurina, um acido aminado que se encontra em concentragdes elevadas no pescado
em relag&o a carne animal, tem mostrado ser eficiente na prevengao das disfungdes
da actividade vascular da diabetes. Estes resultados sugerem que a taurina podera
ser um agente terapéutico util na prevengdo das patologias vasculares associadas
a diabetes. A taurina mostrou ser igualmente
capaz de reduzir a produgdo de mediadores
. inflamatoérios por via dos seus mecanismos
antioxidantes.

‘¥ Assim, o consumo de Dietas Prudentes
1 contendo pescado que fornega cerca de 3 g de
" taurina e de 4 g diarios de acidos gordos dmega
& 3 (EPA e DHA), associadas & pratica regular
k de actividade fisica, devem ser consideradas
como parte fundamental de uma estratégia
. global de prevenc¢ao da Sindrome Metabdlica.
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2.4. PRODUTOS DA PESCA E DIABETES TIPO2

José Manuel Boavida e Maria Jo&o Afonso

O pescado tem caracteristicas
nutricionais muito particulares |

que o tornam indispensavel em | g, acho e

| glucose no

qualquer plano de alimentagdo | estémago
saudavel. Assim, um estudo, |
publicado em 2003, no qual |
foi avaliada a relagdo entre i
0 consumo de peixe e a |
|
|
.
.
|

2. A glucose entra na

Estébmago corrente sanguinea. |

3. Produgdo de insulina
| no pancreas

! -

prevaléncia da diabetes tipo |
2, tendo em consideracéo a

prevaléncia da obesidade em ||
paises de todos os continentes, | %
sugere que O consumo de -
peixe pode também reduzir o risco de diabetes tipo 2 nas populagbes com elevada
prevaléncia da obesidade. Também um artigo de revisao bibliografica publicado em
2005, refere evidéncias preliminares de que 0 aumento do consumo de acidos gordos
do tipo 6mega 3 de cadeia longa, com reducado da ingestdo de gordura saturada, pode
reduzir a conversdo da intolerancia a glucose para a diabetes tipo 2, em pessoas

com excesso de peso.

Insuling g

- 5. A gétlmose nao DOdbae entrar
2 nas células e acumula-se
Pancreas nos vasos sanguineos

Pela sua qualidade nutricional e papel na preven¢ao de doengas e manutengéo
da salde, uma alimentagéo saudavel deve incluir o peixe, com regularidade, uma
recomendac¢éo ainda mais aplicavel a pessoas com diabetes, uma vez que a sua
alimentacao se baseia, também, em principios de alimentacao saudavel e constituem
uma populagéo de elevado risco cardiovascular.
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TOS DA PESCA E ARTRITE REUMATOIDE

Ce//a Ribeiro e Jaime C. Branco

Os acidos gordos polinsaturados émega 3 tém propriedades anti-inflamatérias
pelo que se considera a sua aplicabilidade no tratamento das doencas reumaticas
inflamatoérias e em particular
na Artrite Reumatdide (AR).
Estudos epidemiologicos
mostram menores frequéncias
de AR em populagdes com
elevado consumo de acidos
gordos 6mega 3.

As doses recomendadas de
acidos gordos polinsaturados
6mega 3 com objectivo
anti-inflamatério é bastante
superior & dose nas indicagées
cardiovasculares. Assim,
como anti-inflamatoério a dose
recomendada é = 2,7 g/dia o
que so é praticavel na maior parte dos casos com recurso a suplementos alimentares
de émega 3, com principal destaque para os 6leos de peixe.

As caracteristicas dos acidos gordos EPA e DHA em relagdo ao acido araquiddnico
(ARA), permite-lhes funcionar como antagonistas biolégicos do ARA, actuando como
substrato alternativo para a enzima ciclo-oxigenase (COX) e impedindo desta forma
a formagado de citocinas pro-inflamatdrias e anti-trombéticas (prostanglandina E2 e
tromboxano).

Além da sua acg¢do no metabolismo da ciclo-oxigenase, também inibem a via da
lipo-oxigenase e assim reduzem a produgao de factores quimiotacticos como os
leucotrienos.

Ha ainda evidéncia de inibirem a produ¢ao de outros mediadores pro-inflamatorios
envolvidos na degradagao da cartilagem, o TNF-alfa e a Interleucina 1. Daqui podera
resultar um possivel efeito retardador na progressado da doenga, embora ainda néo
documentado cientificamente.

Nos doentes com AR 0s acidos gordos 6mega 3 s&o uma possibilidade terapéutica
eficaz no alivio sintomatico, com um bom perfil de seguranga, podendo alias funcionar
como “poupadores” de anti-inflamatorios nao esterodides.

Paralelamente aos efeitos directos sobre a AR, os &cidos gordos 6mega 3 poderao
ainda actuar minimizando o risco cardiovascular associado a AR.
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2.6. PRODUTOS DA PESCA E CANCRO
Pedro Orlando Rodrigues, Maria Cristina Sanguinetti, Alexandra Micaela de
Almeida Rodrigues, Telma Gongalves Pereira e Maria da Graga Morais

Muitos alimentos e alguns nutrientes tém sido estudados na perspectiva de efeitos
benéficos e maléficos quanto ao risco de produzirem neoplasias (cancros). Entre
estes alimentos e nutrientes incluem-se a carne vermelha, frutas, pescado, vegetais,
agucares, fibras dietéticas, - -

gorduras e alcool. Propagagao para outros

dérgaos

Apesar de muitas das - . -
gorduras incluidas na dieta
serem consideradas como
possiveis factores de risco =
para o cancro intestinal, -
o resultado de muitas -
investigagcbes recentes _'
indica que o consumo ..
acrescido de acidos gordos
Omega 3 (EPA e DHA) esta
associado a uma diminuigao
significativa destes cancros.
Estes acidos gordos dmega =~

3 presentes no oleo de peixe podem evitar a formagéo de metabolitos inflamatorios
no tubo digestivo cuja presenga diminui a vigilancia imunoldgica. O aumento desta
vigilancia reduz nédo sé o aparecimento como o crescimento de células cancerosas.
Desta forma, o consumo de produtos da pesca e aquacultura de elevada qualidade
pode proteger o homem contra esta doenga.
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Nos ultimos anos, tem sido dedicada
aten¢cé@o ao aumento especifico de
alguns acidos gordos na vertente de
factores de risco para os cancros
da mama e proéstata. Os acidos
gordos 6mega 3 (EPA e DHA) tém
evidenciado, em estudos recentes
“in vitro”, a capacidade de inibir de
uma forma consistente a proliferagao
de celulas cancerosas da mama
e da préstata e de reduzir o risco
e progressdo destes tumores em
animais de laboratorio.

O crescimento de muitos cancros esta
associado a auséncia de inibidores
endégenos da angiogénese, por
conseguinte a presencga excessiva
de factores pro-angiogénicos, como
a interleucina 8 (IL8) e o factor de
crescimento do endotélio vascular (VEGF) permitem o aumento do crescimento das
células neoplasicas e a formagao de metastases por via da formagao de novos vasos.

Resultados encorajadores tém sido obtidos em estudos populacionais em que se
verifica um aumento da ingestéo de 6leos de peixe. Os participantes desses estudos,
que consumiam mais de trés vezes por semana uma dose de peixe ou exibiam uma
elevada relagdo 6mega 3/6mega 6, apresentavam um risco significativamente menor
do cancro da mama e da préstata (muito particularmente, do cancro metastizado),
em comparagdo com oS que consumiam menos de duas refeigdes mensais a base
de peixe. O aumento da incorporag¢do de acidos gordos dmega 3 sob a forma de
pescado e/ou de suplementos ricos em EPA e DHA pode interferir positivamente nas
vias metabdlicas inflamatédrias mediadas pela ciclo-oxigenase 2 (COX-2) e pelo factor
nuclear kB (NF-kB) e desta forma contribuir para a preveng¢do do cancro.

De uma forma similar, os ultimos resultados da investigagdo mostraram igualmente
que os acidos gordos émega 3 obtidos do 6leo de peixe podem estar associados a
diminuigao do risco da incidéncia dos cancros da laringe e do pancreas.

Pela justa razdo de que os &cidos gordos dmega 3 intervém nos processos de
crescimento e de desenvolvimento ao longo do ciclo da vida, estes nutrientes deverao
ser incluidos em toda e qualquer Dieta Prudente pelo simples facto de resultarem
beneficios evidentes para a salde humana.
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2.7. PRODUTOS DA PESCA E ASMA

Maria Jodo Marques Gomes

A asma é uma doenca inflamatoria cronica a que se associa uma reacgao exagerada
das vias aéreas, provocando episodios de pieira, aperto toracico, tosse e dificuldade em
respirar. O tratamento e prevengéo baseiam-se na redugao e controlo da inflamacao.

Os acidos gordos polinsaturados da série 6mega 3 desempenham uma acgao anti-
inflamatéria ao promover a diminuigao da produgao de varios mediadores da inflamagao
envolvidos nos mecanismos causadores da asma, admitindo-se o seu efeito benéfico.
Alguns estudos mostram que uma dieta rica em acidos gordos polinsaturados,
essencialmente rica em peixe tem efeitos benéficos em criangas asmaticas e que
suplementos de 6leos de peixe na dieta materna estao associados a uma modificagao
da resposta dos lactentes a alergénios. Todavia os estudos disponiveis ndo sé&o
suficientes para confirmar com seguranga estes beneficios.
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2.8. PRODUTOS DA PESCA E DESENVOLVIMENTO
NEUROLOGICO

Armando Sena

O sistema nervoso é muito rico em &cidos gordos da série dmega 3, em particular os
neurénios e os foto-receptores da retina.

A insuficiéncia do aporte destes acidos gordos durante o periodo pés-natal, sobretudo
do DHA, tem sido associada ao deficiente desenvolvimento neuroldgico, incluindo o
cognitivo e fungéo visual. Por outro lado, a sua ingestdo, nomeadamente em 6leos
de peixe, podera proteger contra o declinio cognitivo associado com a idade e reduzir

o g o risco de deméncia, incluindo
da doenga de Alzheimer e
da esclerose multipla. A sua
ingestdo terd ainda efeitos
benéficos na evolugao destas
doengas.

Os beneficios neuroldgicos
' destes acidos gordos resultam
da sua acg¢ao ao promover a
sobrevivéncia neuronal e o
crescimento e plasticidade das suas sinapses, bem como ac¢do anti-inflamatoéria.
Contudo, os beneficios do consumo de éleos de peixe ndao serdo devidos sé a
presenca destes acidos gordos, mas também ao seu elevado teor em vitamina D,
essencial para o desenvolvimento do sistema nervoso e respostas imunitarias.
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2.9. PRODUTOS DA PESCA E ASPECTOS COGNITIVOS

Miguel Xavier

Os &cidos gordos polinsaturados do tipo émega 3 tém um papel critico no
desenvolvimento e funcionamento -
do sistema nervoso central. Os
estudos existentes actualmente
sugerem que a deficiéncia destes
compostos podera contribuir para o
aparecimento de aigumas doencgas
neurologicas e psiquiatricas.

Com efeito, tem sido estabelecida
uma associagdo entre a ingestao
escassa e a existéncia de niveis
plasmaticos baixos de acidos gordos
6mega 3, por um lado, e o risco
acrescido de declinio cognitivo e de
doenga de Alzheimer, por outro. Os mecanismos responsaveis por esta associagao
néo séo ainda totalmente conhecidos, mas pensa-se que podem envolver perturbacdes
na neurotransmissao, nos factores de protecgdo contra o stress oxidativo e ainda na
constituicdo e funcionamento das membranas dos neurénios.
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Os dados existentes neste momento nao sdo ainda categoricamente conclusivos
acerca dos efeitos dos acidos gordos émega 3 no funcionamento cognitivo associado
ao envelhecimento normal ou na incidéncia e tratamento da deméncia. Ainda assim,
0s resultados mais consistentes mostram claramente uma tendéncia a favor do efeito
dos acidos gordos émega 3 na melhoria do funcionamento cognitivo e na redugéo
do risco de deméncia.

Tal como em outras areas da medicina, é necessario que sejam efectuados mais
estudos cientificos sobre o impacto dos acidos gordos 6mega 3 nas fun¢des cognitivas
em geral, e no risco de eclosao e agravamento da doenga de Alzheimer, em particular.
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2.10. PRODUTOS DA PESCA E ASPECTOS COGNITIVOS
NOS IDOSOS

J. Gorjéo Clara

O controlo dos factores de risco
vascular revelou-se parcialmente
eficaz na prevencao dos défices
das fungdes intelectuais. A eficacia
& parcial porque as deméncias tém
patologias multiplas, algumas das
quais, como a predisposigdo genética,
estdo, por enquanto, ainda fora de
intervencao terapéutica.

Nos ultimos anos varios estudos
relacionaram a dieta rica em peixe
gordo, ingerido cozido ou grelhado,
com as fungdes cognitivas no homem
idoso. A dieta de peixe rico em acidos
gordos polinsaturados do tipo émega 3 associa-se a maior rendibilidade intelectual
do idoso, sendo directa a relagao dose/efeito. Os acidos gordos dmega 3 revelaram-
se eficazes na protecgéo da deméncia de Alzheimer. Comer peixe duas vezes por
semana reduz o risco de deméncia de 28 % e de deméncia de Alzheimer de 41 %
por comparagdo com os idosos que consomem peixe menos de uma vez por més.




As propriedades anti coagulantes e anti inflamatérias dos acidos gordos polinsaturados
presentes na gordura do peixe serdo as responsaveis por estes resultados e
traduzem-se também na reducao da ocorréncia de Acidentes Vasculares Cerebrais
(AVC). Comer peixe gordo, cozido ou grelhado, 1 a 4 vezes por semana, reduz 27 %
o risco de AVC. Se o nimero de refei¢cbes de peixe por semana for de 5 ou mais,
a reducao de risco de AVC sobe para 30 %. A ingestao de peixe podera atrasar ou
impedir o declinio cognitivo associado ao envelhecimento que muitas vezes evolui
para deméncia de Alzheimer. Em sintese: comer peixe é uma medida indiscutivel de
prevengé@o vascular e do compromisso cognitivo que acompanha frequentemente o
envelhecimento humano. -
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2.11. PRODUTOS DA PESCA E VISAO
Alberto Cardoso

O Sistema visual esta

permanentemente exposto

a accgéo de formas reactivas

Esclerdtica | derivadas do oxigénio,

Retina | potencialmente citotdxicas,
- denominados radicais livres.

Camara

anterior -
Nervo o6ptico

Cérnea Algumas estruturas oculares
Cristalino como a cornea, cristalino, retina
Pupila e sistemas microvasculares
ris estdo susceptiveis a lesoes
provocadas por estas

gc?snt:rigr espécies quimicas sempre

que a capacidade de defesa
antioxidante do organismo
se encontra diminuida. Este
sistema de defesa antioxidante
é assegurado por enzimas
especificas e por pequenos compostos hidro e liposollveis, designadas globalmente
por neutralizadores de radicais livres. Todavia, este sistema podera ser alterado pela
idade, tabagismo, predisposicao genética, hipertensao arterial e obesidade pelo stress
oxidativo celular resultante da exposic¢ao cronica a luz solar e, por fim, pelas caréncias
em vitaminas e oligoelementos.

&€ medmovie.com

Da patologia ocular relacionada com os radicais livres merece especial atengao,
em termos de investigagéo clinica a Degenerescéncia Macular da Idade (DMI) que
se manifesta essencialmente nos individuos com mais de 65 anos, constituindo a
principal causa de cegueira irreversivel neste grupo etario.

Embora nao exista ainda a cura da DM, dispbe-se actualmente de algumas terapéuticas
capazes de retardar a sua evolugao. Um regime nutricional equilibrado e a correcgéo
de factores de risco em associagdo com medicamentos antioxidantes, exercem uma
acgao preventiva contra a oxidag&o produzida pela luz. Estudos epidemiol6gicos
recentes associados a novos antioxidantes sugerem o efeito sinérgico da luteina e
dos acidos gordos da série émega 3, sugerindo que uma dieta rica em peixe esta
associada a uma diminuigao do aparecimento da DMI.
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1. E verdade que o pescado, em particular o marisco, apresenta elevados teores
de colesterol?

Na maioria dos peixes os teores de colesterol sdo relativamente baixos enguanto
que em alguns cefalopodes e crustaceos podem ser mais elevados. No passado,
0s moluscos bivalves foram excluidos das dietas com baixo teor em colesterol pois
considerava-se que o colesterol era muito elevado.

Actualmente, a utilizacdo de novas metodologias analiticas na quantificacao do
colesterol permitiu concluir que os valores tinham sido sobrestimados e que o nivel de
colesterol em varias espeC|es de moluscos era inferior ao publicado. Assim, em ostras,
vieiras, berbigdes e outros bivalves foram identificadas
concentrages elevadas de fitoesterdis, cuja estrutura
quimica se assemelha a do colesterol, mas apresentam
M efeitos benéficos para a sadde ao inibirem a absorgao
1 do colesterol.

As espécies mais consumidas em Portugal apresentam
teores baixos de colesterol e aguelas gque tém niveis
mais elevados possuem também outros constituintes
que contrariam a absor¢ao deste composto.

2. Qual dos dois é mais nutritivo, o peixe selvagem ou o de aquacultura?

O teor proteico € muito semelhante, mas a concentracao de lipidos depende da
composicdo da ragdo, apresentando o peixe de aquacultura, em geral, maior teor
de gordura. Em termos de micronutrientes, o peixe selvagem & mais rico em iodo,
magnésio e sodio que desempenham varias fungées vitais no organismo humano.

3. No que respeita aos acidos gordos dmega 3 qual a diferenga entre o pescado
de aguas frias e tropicais?

A quantidade de acidos gordos dmega 3 é determinada fundamentalmente pelo tipo e
abundancia de alimento. Assim, em regra, 0s peixes de 4guas frias e temperadas séo
mais ricos em acidos gordos dmega 3 de cadeia longa do que os de 4guas tropicais.




4. Qual o mais saudavel, o peixe de aquacultura ou o selvagem?

Nos peixes selvagens a concentragdo de gordura e de &cidos gordos do tipo 6mega
3 varia de acordo com a idade, tamanho, zona geografica e época do ano enquanto
que nos de aguacultura a composi¢do é determinada pelas ragbes o que permite
uma maior uniformidade. Numa producgéo aquicola responséavel todos os factores de
producao sédo devidamente controlados de modo a evitar contaminagdes do pescado,
mas nas espécies selvagens este controlo né@o é possivel. Todavia, na larga maioria
das espécies selvagens consumidas em Portugal os niveis de contaminantes séao
baixos.

Assim, quer 0 peixe selvagem quer o de aguacuitura s&o aconselhados pois a
diversidade é fundamental numa dieta equilibrada.

5. Que quantidade de pescado é necessario ingerir para satisfazer as
recomendacdes dietéticas didrias em émega 3?

Nao existe um consenso quanto ao nivel diario
de 6mega 3 recomendado. Todavia, para efeitos
profilaticos séo frequentemente indicados 500
mg de EPA+DHA por dia. Deste modo, as
quantidade a ingerir vao depender dos teores de
acidos gordos dmega 3 na parte edivel de cada
espécie. Assim, por exemplo aingestdaode 15g
de sardinha ou cavala gordas é suficiente para
fornecer esta quantidade. No caso do camaréao

€ necessario consumir pelo menos 250 g.

6. E possivel conseguir quantidades suficientes de acidos gordos 6mega 3
através da ingestao apenas de produtos de origem vegetal?

Algumas oleaginosas, como a soja, e alguns frutos secos como nozes, avelas e
améndoas contém pequenas quantidades de é&cidos gordos do tipo émega 3,
nomeadamente o acido a-linolénico (ALA), mas ndo possuem os acidos gordos
desta série de cadeia longa (EPA e DHA). Embora estes 4cidos gordos possam
ser sintetizados no organismo humano a partir do ALA, as taxas de converséo séo
muito baixas. Nesta medida, a ingestao de produtos de origem vegetal ndo garante
o fornecimento adequado de EPA+DHA.

7. E melhor consumir pescado ou ingerir suplementos/cdpsulas de éleos de
peixe?

O pescado é um alimento muito nutritivo e saudavel, pois além do elevado teor
em &cidos gordos émega 3 € constituido por proteinas de elevado valor biolégico,
apresenta um baixo teor de &cidos gordos saturados e é rico em oligoelementos e
vitaminas com excepg¢ao da vitamina C. O recurso a suplementagéo alimentar dos
acidos gordos 6mega 3, através de capsulas de éleo de peixe, ndo deverd ser a
primeira escolha. Nas situacbes em que o pescado ndo se encontra disponivel, ou



porque existem razdes médicas (alergia ou intolerancia, por exemplo) o recurso a
estes suplementos constitui uma alternativa conveniente. No entanto, recomenda-
se a supervisdo de um profissional de salde para que a dose seja adequada.
Paralelamente, é fundamental que o 6leo encapsulado seja de qualidade e esteja
isento de contaminantes quimicos.

8. A composicao do 6leo de figado de bacalhau e dos 6leos de peixe é igual?
Ambos fornecem as mesmas quantidades de acidos gordos 6mega 37?

Os ¢dleos de figado de bacalhau e de peixe sdo diferentes no que respeita ao teor de
acidos gordos do tipo dmega 3. O 6leo de figado de bacalhau, tal como o nome indica,
é extraido do figado sendo uma fonte rica de vitaminas A e vitamina D. Por seu lado,
0s 6leos de peixe, normalmente produzidos a partir de peixes gordos, como a cavala,
sardinha, carapau, arenque e salmao, sao particularmente ricos em EPA e DHA.
Deste modo, consumos elevados de dleo de figado de bacalhau, com o objectivo
de fornecer as quantidades recomendadas de acidos gordos 6mega 3, podem levar
a ingestao excessiva de vitaminas A e D, resultando dai toxicidade vitaminica com
consequéncias negativas para a saude.

9. Qual o melhor processo para cozinhar peixe e marisco?

N&o é necessario sacrificar o prazer da
mesa para se ser saudavel. Cozer em agua
ou a vapor, utilizar mesmo o micro-ondas,
s80 boas praticas de culinaria. Grelhar,
mas sem deixar a chama ou a fonte de calor
incidir directamente no peixe, é igualmente
um bom processo. Normalmente, séo os
molhos que se adicionam os principais
factores que alteram a qualidade de um
regime alimentar rico em pescado. Se tiver
que recorrer a fritura, aconselha-se o uso
de 6leos monoinsaturados, nomeadamente
0 azeite, uma vez que parte deste é
absorvido pelo alimento. Paralelamente, alguns acidos gordos émega 3 passam para o
oleo de fritura e oxidam-se rapidamente. Assim sendo, ndo se devera utilizar o 6leo de
fritura muitas vezes. O recurso a gorduras solidas e 6leos vegetais hidrogenados deve
ser evitado, porque sao ricos em acidos gordos saturados e 0s hidrogenados podem
apresentar também acidos gordos frans prejudiciais & saude, sobretudo no caso de
consumidores que sofram de qualquer doenca cardiometabdlica.
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10. Como é que os acidos gordos do tipo 6mega 3 ajudam a prevenir as doencas
cardiovasculares?

Os estudos realizados nas ultimas décadas sugerem que os acidos gordos 6mega
3 presentes nos produtos da pesca protegem o organismo humano em relagdo as
doengas cardiovasculares de varias maneiras:

- Inibem a formacgao de coagulos sanguineos andmalos e de trombos em individuos
propensos ou com anomalias do foro cardio e cerebrovascular (aterosclerose);

« Previnem anomalias no ritmo cardiaco (taquicardias, arritmias) e o risco de morte
subita;
- Reduzem a tens@o arterial que € um factor de risco da doenga cardiovascular;

+ Diminuem a progressao da formag&o da placa de aterosclerose que reduz o lumen
(diametro interno) das artérias coronarias, impedindo o fluxo normal do sangue e
originando a isquémia ou o enfarte do miocardio (ataque cardiaco).

11. As gravidas podem consumir pescado?
O consumo de peixe e marisco constitui
um beneficio para a gravida e para o feto,
na medida em que muitos componentes
nutritivos essenciais, como as proteinas
e aminoacidos, iodo, selénio e
principalmente os acidos gordos émega
3 estéo presentes no pescado. Estudos
recentes tém mostrado que o consumo
de pescado durante a gravidez melhora
0 desenvolvimento do cortex cerebral
e as capacidades cognitivas e visuais
da crianga. Contudo, é indispensével
informar as gravidas de que se devem abster de consumir produtos nos quais é
elevada a probabilidade de apresentarem contaminantes quimicos, nomeadamente
dioxinas e metais pesados. O metilmercurio, por exemplo, é considerado causador
n&o sé de anomalias, deficiéncias cerebrais e problemas cardiacos no feto mas
também de abortos.

12. Os hipertensos devem evitar 0 consumo de peixe e marisco?

Os produtos da pesca normalmente consumidos em Portugal, a excepgdo dos
produtos salgados, apresentam baixos teores em sal. Em regra, os elevados teores
de sal que se possam encontrar em alguns pratos a base de pescado, resultam do
tempero ou da adigao durante a preparagao culinaria.




13. Que pescado pode causar alergias?

Algumas espécies de peixe, crustaceos e moluscos podem ser causa de alergias, que
sao reacgbes do organismo a substancias nocivas ou estranhas. Em muitas delas,
0 mecanismo é mediado pelas imunoglobulinas IgE que reagem com o alergeno.
No que respeita aos peixes, a histaminose é o problema mais frequente a qual é
devida a presenca de elevados teores de histamina.
As espécies mais frequentemente referidas como
causadoras de histaminose sao o atum, cavala e sarda.
Algumas proteinas do peixe, como as parvalbuminas,
e dos crustaceos, nomeadamente a tropomiosina,
tém sido também associadas a reac¢des alérgicas de
alguns consumidores. Muitas das reacgbes alérgicas
atribuidas ao marisco sao ligeiras e limitadas a simples
urticaria (erupg¢des cutaneas ou vermelhidao da pele).
Alguns métodos de preparacdo podem eliminar,
3 parcial ou completamente, os alergenos presentes.
Assim se explica o facto de algumas pessoas alérgicas tolerarem bem certos tipos
de peixe como 0 atum e o salmdo em conserva, mas manifestarem sintomatologia
alérgica ao consumo destes peixes cozinhados da forma usual.

Contudo, n&o se deve confundir alergia com intoxicagao alimentar a qual é devida a
presenca de bactérias ou de outros agentes patogénicos. Neste caso, os sintomas
e 0s sinais sdo mais graves, com nauseas, vomitos e fezes mais ou menos liquidas,
com ou sem febre, e com repercussdes graves ao nivel do sistema cardio-respiratério
potencialmente perigosas para a vida humana.

14. Quais os produtos da pesca cujo consumo envolve maior risco para o
consumidor?

Os moluscos bhivalves, pelo facto de serem organismos filtradores, podem concentrar
muitos microrganismos patogénicos presentes no ambiente e/ou biotoxinas marinhas
veiculadas por algumas espécies de fitoplancton. O risco associado ao consumo destes
produtos aumenta devido ao tratamento culinario usual que envolve usualmente uma
cozedura ligeira. Deste modo o consumo deve restringir-se a moluscos bivalves que
déem garantia de salubridade e estejam isentos de biotoxinas e evitado o consumo
de produtos crus ou pouco cozinhados.

15. O que difere o pescado da carne de mamiferos e aves?

O peixe e 0 marisco apresentam, de uma forma geral, menor teor de gordura e valor
energético do que a carne dos mamiferos e das aves. Porém, a natureza dos lipidos
presentes no pescado torna-o num dos alimentos mais saudaveis. Por outro lado, os
produtos da pesca e aquacultura sao mais ricos em sais minerais (nomeadamente iodo
e selénio). O pescado é também uma boa fonte de proteinas de alta qualidade, pois
possuem todos 0s aminoacidos essenciais, sao facilmente digeriveis e adequadas
a todas as idades.



16. Que espécies devem ser preferidas, tendo em conta o estado actual dos
recursos?

Muitos recursos pesqueiros encontram-se sobrexplorados pelo que tém sido
implementadas diversas medidas de gestdo das pescarias. Porém, o consumidor
pode contribuir igualmente para a racionalizagéo da exploragé@o através de um
consumo responsavel, dando preferéncia ao consumo das que ndo se encontram
sobrexploradas. Assim, recomenda-se o consumo dos pequenos pelagicos (sardinha,
cavala, sarda), polvo e moluscos bivalves bem como espécies de aquacuitura.

17. O peixe pequeno é melhor do que o grande?

Muitos consumidores dao preferéncia aos exemplares mais pequenos 0 que nao
se justifica nem sob o ponto de vista nutricional nem da exploracado dos recursos
bioldégicos. Neste aspecto estdo estabelecidos tamanhos minimos de captura para
muitas espécies, devendo evitar-se 0 consumo de exemplares com tamanhos inferiores
aos indicados a seguir:

Espécie Tamanho minimo (cm)

Besugo 18
Carapau 15
Cavala 20
Dourada (aquacultura) N&o tem
Faneca 17
Linguado 24
Linguado (aquacultura) Nao tem
Pescada 27
Polvo 750 g
Robalo (aquacultura) N&o tem
Sardinha 11
Safio 58
Solha 25

18. Quantas refei¢c6es semanais a base de produtos da pesca sao aconselhadas?
A Organizacao Mundial de Salde (OMS), a American Heart Association (AHA) e outras
associagbes mundiais aconselham duas refeigdes por semana a base de pescado,
de preferéncia, do mais gordo.










Adaptado de Vaz-Pires, P; Nunes, M. L.; Batista, ., 2005. Terminologia de produtos da
pesca e aquicultura. Publicagdes Avulsas do IPIMAR, 12, 87 p.

acidos gordos compostos orgénicos com um grupo
carboxilico do tipo R-COOH, em que R é uma cadeia
de atomos de carbono, podendo ser saturada ou
insaturada.

acidos gordos livres acidos gordos que nao se
encontram sob a forma de ésteres.

acidos gordos do tipo n-3 = acidos gordos do tipo w3.

acidos gordos do tipo ©3 a&cidos gordos cuja
primeira ligagao dupla se encontra no atomo de
carbono 3 a partir do grupo metilo.

acidos gordos do tipo n-6 = acidos gordos do tipo w6.

acidos gordos do tipo 6 4&cidos gordos cuja
primeira ligagao dupla se encontra no atomo de
carbono 6 a partir do grupo metilo.

AGL acidos gordos livres.
ALA acido alfa - linolénico.
ARA acido araguidonico.

aminoacidos compostos organicos que contém um
grupo amina (-NH,) e um grupo acido (-COOH) e que,
em combinagdes complexas, formam as proteinas.
Existem cerca de 20 aminodacidos naturais, dos quais
8 sao essenciais para a dieta humana.

aminoacido essencial aminoacido que ndo pode
ser sintetizado pelo metabolismo humano, pelo que
devera fazer parte da dieta de forma regular. Entre
0s 22 aminoacidos conhecidos, ha 8 essenciais para
os adultos normais: fenilalanina, isoleucina, leucina,
lisina, metionina, treonina, triptofano e valina.

Apo apoproteinas.

aquacultura = aquicultura; cultivo de organismos
aquaticos incluindo moluscos, crustaceos e plantas
aquaticas, que implica alguma forma de intervengao
no processo de criagdo para melhorar a produgao,
como a alimentag¢do e a protecgao em relagdo a
predadores.

ATP trifosfato de adenosina, principal composto
organico rico em energia e responsavel pelo seu
armazenamento, existente no masculo dos animais.

biotoxinas marinhas substancias naturais
produzidas por organismos marinhos, prejudiciais
para outros organismos, incluindo o Homem.

cinza em composigdo de pescado, residuo apos
incineragdo completa da matéria organica, utilizado
como medida do conteudo em minerais.

bivalve molusco com duas valvas ou conchas.
Designag¢édo comum dos lamelibranquios.

cefalopodes sdo moluscos marinhos a que
pertencem os polvos, as lulas e os chocos que
apresentam o corpo dividido em cabeg¢a, massa
visceral e bragos. O corpo apresenta simetria
bilateral, cabega e olhos bem desenvolvidos, boca
redonda com um bico quitinoso e rodeada por
tentaculos, encontrando-se na boca a radula.

colagénio proteina insolivel, componente
principal do tecido conjuntivo do pescado, que sofre
gelatinizagao com a cozedura.

colesterol composto organico amplamente
distribuido no corpo humano, especialmente nos
tecidos nervosos, no sangue e na bilis. E precursor
da vitamina D e facilita a absor¢é@o de acidos gordos
no intestino. Apenas se encontra em alimentos de
origem animal, sendo a sua ingestao em quantidades
elevadas (bem como a ingestao de outras gorduras
em excesso) relaciondvel directamente com a
quantidade presente no sangue e com a probabilidade
de ocorréncia da aterosclerose (espessamento,
endurecimento e perda de elasticidade das artérias).
E produzido no corpo humano e armazenado no
figado, pelo que é dispensavel na dieta.

composig¢do do pescado constituicao do pescado
em termos de quantidade de &gua, proteinas, lipidos,
vitaminas e minerais ou, ainda, outros componentes,
destinada a dar uma ideia do seu valor alimentar.

composi¢do nutricional constituigdo do pescado
em termos de quantidade de nutrientes presentes,
como agua, proteinas, lipidos, vitaminas e minerais
ou outros, destinada a dar uma ideia do seu valor
alimentar, podendo incluir o valor energético e outros
dados de interesse para o consumidor.

contaminag¢do transferéncia de microrganismos
ou outras substancias indesejaveis para produtos,
podendo levar a sua rejei¢do para fins alimentares.

cozedura acto de cozer o pescado, ou Seja,
aquecé-lo em ambiente muito hdmido, de forma que
perca agua e gordura, ganhando textura e aspecto
apropriados.

DHA Acido docosahexaenoico.

dioxinas designagao abreviada de um conjunto de
compostos que inclui dibenzo p-dioxinas e dibenzo
p-furanos policlorados, normalmente com 4 a 8
atomos de cloro.

elasmobranquios peixes sem opérculos e com
esqueleto exclusivamente cartilagineo, por ex.®, as
raias e os tubardes.

EPA Acido eicosapentaenoico.



produtos da pesca todos os animais ou partes de
animais marinhos ou de agua doce, incluindo as
sua ovas e leitugas, com exclusdao dos mamiferos
aquaticos, das ras e dos outros animais aquaticos,
uma vez que sdo normalmente abrangidos por
regulamentagéo especifica.

produtos de aquacultura todos os seres vivos
cujo nascimento e crescimento sdo controlados
pelo homem até a sua colocag&o no mercado como
géneros alimenticios, sendo capturados quando
juvenis no seu meio natural (ou obtidos por reprodugdo
controlada) e mantidos em cativeiro até atingirem
o0 tamanho comercial pretendido para consumo
humano. Os seres vivos aquaticos capturados no seu
meio natural e mantidos vivos, para serem vendidos
posteriormente, ndo sdo considerados produtos de
aquacultura se a sua permanéncia nos viveiros tiver
como Unico objectivo manté-los vivos, e ndo fazé-los
aumentar de tamanho ou de peso.

proteinas compostos azotados complexos,
constituidos por combinagdes de até 20 aminoacidos,
alguns dos quais essenciais. Constituem, em regra,
15-20 % do peso da parte edivel do pescado e
fornecem cerca de 4 kcal/100 g.

proteinas do estroma conjunto de proteinas ndo
extraiveis com solu¢des salinas, que representam
1-2 % nos peixes 0sseos e cerca de 10 % nos peixes
cartilagineos. Incluem, por ex.°, o0 colagénio e a
elastina.

proteinas miofibrilares conjunto de proteinas
solluveis em solugdes salinas, que representam
cerca de 70-80 % do total das proteinas e no qual se
incluem, por ex.°, a miosina, a actina, a actomiosina,
a tropomiosina e as troponinas.

proteinas sarcoplasmaticas conjunto de proteinas
soluveis em agua ou em solugbes salinas de baixa
forga idnica, que representam 20-30 % do total das
proteinas e no qual se incluem, por ex.°, a mioglobina,
a globulina e enzimas.

PUFA &cidos gordos polinsaturados.
SCA Sindrome Coronério Agudo.

selénio (Se) micronutriente com actividade
anticancerigena e antioxidante.

sensorial relativo a um dos cinco sentidos (vis&o,
audigao, olfacto, paladar e tacto).

triacilglicerdis classe de lipidos, sendo o nome
genérico de um tri-éster resultante da combinago
do glicerol com acidos gordos.

triglicéridos = triacilglicerdis.

taurina {&cido 2-aminoetanosulfénico) aminoéacido
livre que desempenha um papel importante na
estabilizagdo das membranas celulares e no
desenvolvimento do sistema nervoso central e da
retina.

valor nutritivo contribuigéo total que um dado
alimento fornece aos requisitos nutricionais do
consumidor. Também chamado valor nutricional.

vitamina A retinol.

vitamina B12 cianocobalamina e outras cobalaminas.
vitamina C acido ascorbico.

vitamina D ergocalciferol, colecalciferol, etc.
vitamina E tocoferdis, tocotrienol.

vitaminas nome geral dado a aminas vitais (embora
nem todas contenham o grupo amina), que se
descobriu serem essenciais na dieta, j& que nao
podem ser sintetizadas pelos sistemas humanos
e a sua falta produz sintomas caracteristicos de
deficiéncia. Actualmente s&o reconhecidas 13:
A, D, E, e K, as 4 lipossollveis, e as restantes 9,
hidrossoltveis, sendo 8 do complexo B (B1, B2,
B6, B12, niacina, acido pantoténico, acido folico e
biotina) e ainda a vitamina C.

VLDL lipoproteinas de muito baixa densidade.






fosfolipido ciasse de lipidos. Esteres de glicerol
em que dois grupos hidroxil estdo esterificados
com acidos gordos e o terceiro com um composto
contendo um grupo fosfato; localizam-se nas
membranas e paredes celulares.

FV fibrilagao ventricular.

glicogénio hidrato de carbono complexo, que se
encontra nos tecidos animais e actua como uma
reserva de energia.

gordura = lipidos; componente dos alimentos,
constituido por uma mistura de compostos soluveis
em solventes organicos (tais como éter, hexano,
cloroférmio, etc.). Dai ser por vezes referida como
extracto etéreo. Fornece cerca de 9 kcal/100 g.

hidrossoluvel soluvel em agua.

histamina amina nédo volatil que se produz
em pescado em degradagao, pela acgao de
enzimas bacterianas, principalmente da familia
Enterobacteriaceae, a partir de histidina livre. Um
teor elevado de histamina indica o risco potencial
de intoxicacdo, especialmente em peixes da familia
Scombridae como o atum, a cavala, etc.

HDL lipoproteinas de alta densidade.

insaturados diz-se dos acidos gordos néo saturados
(e dos lipidos que os contém), isto é, acidos gordos
com ligagbes duplas e triplas, que representam
locais disponiveis para novas ligagbes. Alguns sdo
benéficos para a salde.

iodo (1) elemento essencial na alimentagao humana,
cuja deficiéncia pode resultar em bdcio e no
desenvolvimento anormal da tiroide. Presente em
quantidade apreciavel nos produtos da pesca.

Joule unidade de energia; 1 caloria (quantidade de
calor que é necessario fornecer a um grama de agua
pura para que a sua temperatura suba 1 °C, de 14
para 15 °C) equivale a 4,187 J.

LA acido linoleico.
LDL lipoproteinas de baixa densidade.
lipossoluvel soluvel em lipidos ou gorduras.

marisco palavra que designa os seres aquaticos
comestiveis, normalmente com valor econéomico
elevado, pertencentes aos crustaceos e aos moluscos
bivalves e univalves (nao inclui cefalépodes).

mercurio metal pesado poluente que, quando
presente no pescado (geralmente na forma de metil-
mercurio) pode causar doengas graves no sistema
nervoso humano. Os limites maximos previstos para
0s produtos da pesca encontram-se no Regulamento
UE Reg. 466/2001. Esteve na origem do famoso caso
da doenga de Minamata.

minerais = cinza.

musculo escuro faixas musculares subcuténeas,
dispostas ao longo da linha lateral e na base
das barbatanas, normalmente mais escuras e
vascularizadas, mais ricas em lipidos e pigmentos e
com sabor mais intenso. Relacionado com natagao
e esforgo intensos.

miotoma = miétomo.

miétomo cada um dos segmentos musculares do
corpo de certos animais, nomeadamente vermes e
peixes, perfeitamente metamerizados e separados
entre si por tabiques conjuntivos denominados
miécomos ou mioseptos; também designados por
mioémeros.

miocomata camada fina de tecido conjuntivo que
une os miétomos.

moxama musculo de atum, salgado e seco,
nomalmente a partir de atum de revés por ser mais
seco e magro. Pode também ser curado. (do arabe
muxama'a=seco). O mesmo que muchara e mojama
(castelhano).

N-OTMA azoto de éxido de trimetilamina.
NO monoxido de azoto.

nucleétidos conjunto de compostos organicos cuja
estrutura molecular compreende uma bhase azotada
ligada a um agucar e a um grupo fosfato. O ATP
(trifosfato de adenosina) é o nucle6tido com mais
interesse em tecnologia do pescado.

organoléptico propriedade de um produto que pode
estimular um ou mais érgaos dos sentidos.

OTMA 6xido de trimetilamina.

parte edivel parte comestivel do pescado,
geralmente a parte muscular.

PCB conjunto de mais de duzentas substancias
quimicas, designadas por bifenilos policlorados.

peixe gordo diz-se do peixe cujas principais
reservas de gordura se localizam no tecido muscular,
com teores superiores a 5 % na fracgao muscular.

peixe magro diz-se do peixe com um teor de gordura
igual ou inferior a 2 % na fracgdo muscular.

peixe semi-gordo diz-se do peixe com um teor de
gordura entre 2 % e 5 % na fracg@o muscular.

peixes cartilagineos = elasmobranquios.

peixes 6sseos peixes com esqueleto Osseo,
relativamente rigido, em oposi¢ao aos cartilagineos,
de esqueleto relativamente flexivel,

peixes teledsteos = peixes 6sseos.

pescado todos os seres vivos aquaticos (e
suas partes ou produtos) que podem ser usados
na alimentagdo humana. Conceito obviamente
dependente da cultura, localizagdo geografica, etc.

polinsaturados &cidos gordos contendo 2 ou mais
ligagdes duplas.
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