Guia do consumo de peixe para

mulheres, criancas e familias

O peixe € bom para mim?

Sim. Excelente fonte de proteina e de muitos
outros nutrientes, o peixe contém as gorduras
o6mega-3 DHA e EPA.

O 4cido gordo DHA contribui para o
desenvolvimento do cérebro, da vista e do
sistema nervoso do feto e da crianca. As
mulheres gravidas e lactantes, ou as que venham
a engravidar, deverdo comer peixe a fim de
ingerirem aquela gordura. Quanto ao acido
gordo EPA, € uma gordura 6mega-3 que ajuda a
evitar doengas cardiacas.

Existem alguns riscos por se
comer peixe?

Sim, porque pode conter merctrio. O peixe de
tamanho grande que vive muito tempo e come
outros peixes contém mais merctrio acumulado
nos tecidos. Quando esse peixe € ingerido, o
mercurio acumula-se no nosso organismo.

Se estiver gravida ou a amamentar, ou vier a
engravidar, deve evitar comer, ou raramente
comer, peixe que contenha elevado teor em
mercurio. Os fetos e os bebés expostos a
elevados niveis de merctrio poderdo vir a ter
problemas para aprender, andar e falar.

Poderei comer peixe com
seguranca?

Se estiver gravida ou a amamentar, ou vier a
engravidar, pode desfrutar das vantagens que o
consumo de peixe lhe proporciona se o escolher
cuidadosamente e comer diversas variedades.
Pode também dar peixe aos seus filhos, desde
que evite alimentd-los raramente com peixe que
contenha elevado teor em merctrio. Com a
ajuda deste guia, escolha o peixe para si e para a
sua familia.

Segundo o Guia Alimentar
Canadiano, uma dose
representa 75 gramas,

equivalente a 2,5 ongas ou

meia xicara.

E quanto ao atum enlatado?

Existem tipos diferentes de atum enlatado. Leia
os rétulos e escolha a variedade ‘light’ porque o
seu teor em mercurio € baixo. Com menos
frequéncia, escolha a variedade de atum ‘branco’
(‘white’).

E quanto ao salmao?

O salm@o €é um peixe que contém imensas

gorduras 6mega-3 e baixo teor em mercurio.

Todavia, existem algumas preocupacdes:

® Baixos niveis de outras substancias
poluentes, designadamente os PCBs,
encontradas na gordura do salmao de viveiro

e Transferéncia de doencgas e parasitas do
salmdo de viveiro para o salmao selvagem
local

e Poluic¢do e residuos provenientes dos
viveiros de salmio

®  Stress nos recursos pesqueiros utilizados na
alimentacdo do salmdo de viveiro

O salmao selvagem apresenta um teor mais
baixo de PCBs e menores preocupagdes
ecoldgicas que o salmao de viveiro. A maioria
do salmao enlatado € de origem selvagem. Para
reduzir a quantidade de substancias poluentes
presentes no salmao, retire-lhe a gordura e a pele
antes de o cozinhar. Grelhe ou asse o peixe para
que a gordura extra possa escorrer.

416.338.7600 toronto.ca/health ’ (il TORONTO PublicHealth

Portuguese — Guide to Eating Fish




E quanto ao peixe cru?

O Ministério da Saide do Canada recomenda
que as mulheres gravidas devem evitar comer
peixe e crustdceos crus em virtude de serem
portadores de bactéria causadora de doengas
graves.

Estou gravida e nao como peixe.
Deverei tomar algum suplemento
a base de 6leo de peixe 6mega-3?
Desconhece-se qual a quantidade necessdria que
deve ingerir para ajudar ao desenvolvimento do
feto. Se optar por tomar suplementos, leia o
rétulo com atengdo. Procure os que indicam a
inexisténcia de substincias contaminantes,
comprovado através de testes efectuados.
Também pode procurar complementos de

6mega-3 fabricados a partir de plantas marinhas.

O ¢dleo de figado de peixe contém niveis
elevados de vitamina A que podem causar
malformacdes congénitas.

Poderei comer peixe proveniente

da pesca desportiva?

O peixe proveniente da pesca desportiva é
capturado em lagos e rios locais. E possivel que
ndo seja seguro comer algum deste peixe. Se
comer peixe de pesca desportiva, consulte o
Guia de consumo de peixe de pesca desportiva
no Ontdrio, disponivel no sitio Web
www.ene.gov.on.ca/envision/guide/index.htm.
Para obter um exemplar gritis, ligue 1-800-820-
2716.

E quanto ao impacto ambiental

devido ao consumo de peixe?

A Reparti¢cdo de Saide Publica de Toronto apoia
uma produc¢do alimentar sustentdvel. Uma
gestdo de pesca ineficiente pode causar danos
nos habitats, ameagas a vida aquética e pesca em
excesso. Para obter mais informacao sobre as
melhores opgdes em matéria de pesca e meio
ambiente, consulte o sitio Web
www.seachoice.org.
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Consumo de diversos peixes

Para obter as porcoes diarias, semanais e mensais recomendadas para o consumo de peixe em cada classe,
consulte o “Guia do consumo de peixe — Por¢oes recomendadas”.

Simbolos

¥ = Elevado teor em gorduras 6mega-3 (boas para o coragao)
¥ - Peixe que pode ser capturado na vida selvagem ou em viveiro de uma forma nociva para o meio ambiente (www.seachoice.org)
@ = Teor ndo elevado em mercurio, mas elevado em PCB
* =0 nome do peixe é deixado em ingl@s em virtude de néo existir nenhum nome correspondente em portugués

Consumo diario seguro
(muito baixo teor em mercurio)

Consumo seguro ocasional
(médio teor em mercurio)

Evitar consumir ou consumir
raramente
(elevado teor em mercurio)

Basa’

Capelim

Kamaboko™ (pastel
de peixe processado,
de carne branca)

Peixe-leite
Polvo
Ostras
Escamudo
¥ Salmao (enlatado)

¥ Salmao (salmao-céo,

salméo prateado,
salmao-rosa, salméao
selvagem do Pacifico)
Ourico-do-mar
Pampo prateado
Tilapia

Consumo frequente seguro
(baixo teor em mercurio)

¥ Anchova
(fresca/congelada)
¥ Salvelino arctico
¥ Sarda
Ameijoas
Carpa-do-limo
v Arenque
Mexilh&o (azul)

Porgie*
¥ Salmao (salmao real,
salmao-vermelho,
salmao arco-iris)
¥ Sardinhas
Ascidia-violeta
Vairao

Peixe-rei (do Atlantico,
do lago)

Linguado (legitimo,
solha da Califérnia)

Lula

¥ Truta (arco-iris)

Atum enlatado ‘ight’
(gaiado, tongol*,
albacora)

Falso pampo
Peixe-gato
Alabote
Jackfish*

v Charuteiro (serra real, cavala)
Coregono de lago
Dourado do mar (doviado)
Perca
Cantarilho
Peixe-carvao (bacalhau negro)
Raia
Luciano (varias espécies)

¥ Truta (do lago, varias espécies)
Atum - posta (branco, voador)
Atum - posta (gaiado, albacora do sul)
Atum, enlatado (branco)
Badejo

Barracuda
0 Peixe-bufalo
¥ Escolar (escolar-serra)
Espadim
0 Lucio (comum, picéo
canadiano, picao verde,
dorada comum,
lucioperca)
Peixe-paleta camelo
Atum - posta (varias
espécies, atum patudo)

v Incompativel com o meio ambiente

Bacalhau do Atlantico
Solha

Arinca
¥ Salmao (do Atlantico,
de viveiro)

Vieiras/scallops
Camarao

v Incompativel com o meio ambiente

Alabote-do-Atlantico
Atum-rabilho - posta
Mero

Luciano vermelho

v Incompativel com o
meio ambiente

Olho-de-vidro laranja
Robalo

Tubardo

Espadarte
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Guia do consumo de peixe — Por¢coes recomendadas

Para mais informacéo, consulte www.toronto.ca/health

#* = Uma porgao podera ndo equivaler a mesma quantidade que se come a uma refeicdo. Segundo o Guia Alimentar
Canadiano, uma porcéao representa 75 gramas, equivalente a 2,5 ongas ou cerca de meia xicara.

Membro da familia Peixe com muito Peixe com baixo Peixe com teor Peixe com elevado
baixo teor em teor em mercurio médio em mercurio | teor em mercurio
mercurio

Criancas 1 porcao * por dia 2 por¢cdes * por semana 1-2 porgdes* por més Menos de 1 por¢ao* por

meés

Mulheres gravidas (ou que venham a 2 porgdes * por dia 4 por¢des * por semana 2-4 porcbes* por més Menos de 1 porcao* por

engravidar), lactantes e meninas més

adolescentes

Homens, rapazes adolescentes e mulheres | Porcdes sem limite* Porcées sem limite* 4 porgbes* por més Nao mais do que 1 porcao*

com mais de 50 anos por semana

O Ministério da Saude do Canada recomenda que, no minimo, se consuma semanalmente duas porcdes de peixe com elevado
teor em gordura émega-3 e baixo teor em mercurio, segundo o Guia Alimentar Canadiano.
Consulte Eating Well with Canada’s Food Guide em www.healthcanada.gc.ca/foodguide.
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