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Consumo de pescado é importante para a saude, mas
gravidas, mulheres a amamentar e criangas devem optar
por pescado com menos mercurio

Sardinha e cavala sdo algumas das opgoes de espécies a privilegiar

O consumo de pescado — que inclui peixe, moluscos e crustaceos — tem beneficios para
a saude diminuindo o risco de doenca corondria e contribuindo para um adequado
neuro-desenvolvimento do feto. Algumas espécies, no entanto, contém elevado teor de
mercurio, o que pode representar riscos para a saude.

Nesse sentido, tendo em conta os riscos associados ao desenvolvimento cognitivo, as
gravidas, mulheres a amamentar e criancas pequenas devem evitar pescado com maior
teor de mercurio — tais como atum fresco (ndo o de conserva), ca¢do, espadarte,
maruca, pata roxa, peixes-espada e tintureira escolhendo outras espécies.

Estas sdo conclusdes do grupo de trabalho responsdvel pela elaboracdo de
recomendacbes para o consumo de pescado, promovido pela Direcdo Geral da
Alimentacdo e Veterindria (DGAV) e que integrou a Autoridade de Seguranca Alimentar
e Econdmica (ASAE), a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade
do Porto (FCNAUP), o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, IP (INSA), o Instituto
Portugués do Mar e da Atmosfera (IPMA) e o Instituto Saude Publica da Universidade
do Porto (ISPUP).

A investigacdao, que fundamenta as recomendacgdes, publicada no British Journal of
Nutrition’ contou com investigadores de todas as instituicdes. A definicdo das
recomendagdes para o consumo de pescado para a populagdo portuguesa,
caracterizada, dado muito positivo, por um elevado consumo de pescado, teve por base
a frequéncia de consumo pela populagdo portuguesa, obtida através do inquérito
nacional (IAN-AF) e os dados relativos ao teor de mercurio determinados em centenas
de amostras colhidas e analisadas no ambito do controlo oficial e de diferentes estudos
cientificos. Por fim, estes dados foram integrados numa avaliacdo de Risco-Beneficio
associado ao consumo de pescado pela populacdo portuguesa.

O Grupo de Trabalho concluiu que o consumo de pescado continua a ser essencial,
considerando que temos de fazer as escolhas certas, quer em relacdo as espécies, quer
a frequéncia do seu consumo. Sardinha e cavala sdo algumas das opcdes a privilegiar,
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uma vez que, tém menos mercurio e contém maior teor de acidos gordos dmega-3, que
contribuem para um melhor desenvolvimento cognitivo nas criangas e na prevencgao de
doenca cardiovascular nos adultos. Espécies como abrétea, bacalhau, carapau, choco,
corvina, dourada, faneca, lula, pescada, polvo, raia, “redfish” e robalo também sdo
opc¢Oes que tém, geralmente, valores baixos de mercurio.

Para a populacdo em geral verificou-se ndo haver preocupacdo de seguranca pelo que a
recomendacdo é para consumir pescado com frequéncia, até 7 vezes por semana.
Contudo, a exposicdo a mercurio nas gravidas, mulheres a amamentar e criangas (até
aos 10 anos) mostra que o consumo devera ser menos frequente (3 a 4 vezes por
semana).

De sublinhar que, no momento de escolher a espécie a consumir, a diversidade, mesmo
no pescado, é um ponto essencial para uma alimentacao equilibrada e saudavel.

As conclusdes do presente estudo e as recomendacgdes de consumo de pescado foram
apresentadas publicamente a 16 de maio, no auditdrio do Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge, IP (INSA), com representantes de todo o GT.

A sessdo incluiu vdrias apresentacdes para enquadramento do tema nomeadamente

sobre a necessidade das recomendacgdes nacionais, na avaliacao de risco-beneficio do
consumo de pescado na populagdo portuguesa. (Ver Programa)
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https://www.dgav.pt/wp-content/uploads/2023/05/Programa-A4_Apresentacao-Publica-Consumo-Pescado.pdf

