Recomendagoes para o consumo de pescado

O pescado & um alimento saudavel

E de faci digestdo e tem elevado valor nutricional. E uma importante fonte de gerdura sauddvel. nomeadamente dos
écidos gordos émego-3 (EPA e DHA), proteina de alto volor bicldgico, elementos essenciais como o selénio. iodo, fésforo e
vitominas como o D, Bl e BI2

Beneficios associados ao consumo de pescado®

r’%"‘.l No neuro-desenvolvimento o Na redugdo do risco de mortalidade
= do feto durante a gravidez. por doenga corondria em adultos.
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Para além de Beneficios, o pescado também pode apresentar Perigos

Sabe o que ¢ o Mercurio? Peixes predadores, principoimente os do topo do codeio

E um contominante presente no notureza gue pode alimentor @ com masor longevidade, tém moior probabilidode
ter um impacto negativo na saude se for ingerido de apresentar niveis mais elevados de mercuno e devemn ser
em grandes quontdodes. consumidos com menor regulondade.
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Espécies com médio e baixo teor de mercurio” ;Ex Espécies com elevado
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Abrdtea, otum em conserva, bocolhou, contorifho, coropou, {8 teor de mercurio

cavolo, chicharro, choco, corving, dourada, faneco, goroupa, Atum fresco, cagdo, espodarts, maruca,
linguado, lulo, perco, pescada, polvo, poto, pregado, roso, poto roxa, pexe espoda e bintureira
*redfish”, robaio, rodovoiho, salmao, soimonete. sordo, sardinha,

sargo, soiha, tambaoril e truta “Mak comumsios sm Bartuga

Diversifiquel
Inclua na sua alimentagdo diferentes espécies de pescado provenientes de pescarias sustentdveis.
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