£

Alimentacdo Saudavel
e
Segurancga Alimentar

\
\ 1 \
N\ " { )
Y \ . \
\ \ ! . ) \ ¥
\ \ | \, ' A\ ! ‘
3
: f
\ 1 ’. { J {
\ \ {; J ) ! 2 r ¢
9 | ') - 1 J
\ 1 A
\ \ < 1 \ . » B
i { B \ A £ 4
L \ g i 8 ) . } \ . : p
B . N\ ’ ! A .
‘s 5 X § N X 3
A ‘ ~ i W : \ ‘ ) / / .8 v /
. ’ VAR - - N &, 74 Yy \ {

e



[ndice

vV v vV vvvYvVvyYVvy Yy

FDA e EPA — Orientacdes de Quais os Peixes a Consumir e Quais a Evitar
Ministério da Saude do Canada - Guia do Consumo do Peixe
Atum — Niveis de Mercurio
Legumes Congelados versus Legumes Frescos
Alimentacdo Vegetariana — Tipos de Dieta
Alimentacdo Vegetariana — Macronutrientes
Alimentacdo Vegetariana — Micronutrientes

Alimentacado Vegetariana — Tabuleiro Tipo: Crianca de 6 Anos

Bibliografia

pag.3
pag.5
pag.7
pag.8
pag.9
pag.10
pag.11
pag.12
pag.13




FDA e EPA /Y

Orientagdes de Quais os Peixes a Consumir e Quais a Evitar

A FDA e a EPA recomendam que mulheres gravidas ou a amamentar
devem evitar consumer quarto tipos de peixe devido aos elevados
niveis de mercurio 11121

Peixe-paleta camelo;
Tubarao;

Espadarte;

Cavala.
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Em adicao recomenda o consumo limitado de atum branco para 170
gr/semana para mulheres gravidas ou a amamentar e entre 28 e 85
gr/semana para criangas [112]




FDA e EPA

Orientagdes de Quais os Peixes a Consumir e Quais a Evitar

Alguns dos peixes recomendados pela FDA e pela EPA de serem
consumidos, com baixos niveis de mercurio, incluem muitos dos
que sdo mais utilizados pelo consumidor, tais como 11121

Camarao;

Salmao;

Atum em lata “light”;
Bacalhau;

Peixe gato;
Escamudo.
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Ministério da Saude do Canada
Guia do Consumo do Peixe [3] [%]

Consumo diario seguro (muito Consumo seguro ocasional Evitar consumir ou
baixo teor em mercdurio) (médio teor em mercurio) consumir raramente
(elevado teor em
mercUrio)
Falso pampo Peixe- Barracuda 6
Basa " Peixe-leite ¥ Salmao (salmao-céo, Capelim Polvo salmé&o prateado, gato Peixe-bufalo
° - ) Alabote ¥ Escolar (escolar-serra)
Kamaboko* (pastel Ostras salmé&o-rosa, salmdo de peixe processado, Jackfish* Espadim 6 Lucio
Esc_amudo selvagem do Pacifico) de carne branca) ¥ Salmao (enlatado) ¥ Charuteiro (serra real, cavala) (comum, pic&o canadiano,
Ourigo-do-mar Coregono de lago picdo verde, dorada
Pampo prateado Dourado do mar (doviado) comum,
Tilapia Perca _ lucioperca)
Consumo frequente seguro Cantarilho - Peixe-paleta camelo
(baixo teor em mercrio) Pel_xe-carvao (bacalhau negro) Atum - posta (varias
Raia espécies, atum patudo)
¥ Anchova Porgie* Peixe-rei (do Atlantico, _|I_UCIan0 (\1arlas espécies)
(fresca/congelada) ¥ Salmao (salm3o real, do lago) v Truta (do lago, vérias espécies)

v Salvelino arctico salm&o-vermelho, Linguado (legitimo, Atum - posta (branco, voador)
¥ Sarda salmé&o arco-iris) solha da Califérnia) Atum - posta (gaiado, albacora do sul)
Ameijoas v Sardinhas Lula Atum, enlatado (branco)
Carpa-do-limo Ascidia-violeta ¥ Truta (arco-iris) Badejo

v Arenque Vairdao Atum enlatado Yight’ Mexilhdo (azul) (gaiado,

tongol*,
albacora)
1 2 . . . v Incompativel com o meio ambiente v Incompativel com o
Incompativel com o meio ambiente

meio ambiente

Bacalhau do Atlantico Vieiras/scallops )
Solha Arinca Camarao Alabote-do-Atlantico Olho-de-vidro laranja
v Salmao (do Atlantico, Atum-rabilho - posta Robalo
de viveiro) Mero Tubaréo

Luciano vermelho
Portuguese — Guide to Eating Fish ) { \ Q‘

Espadarte




Ministério da Saude do Canada

Guia do Consumo do Peixe [31[4]

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

Membro da familia

Peixe com muito
baixo teor em
mercurio

Peixe com baixo
teor em mercurio

Peixe com teor
médio em mercurio

Peixe com elevado
teor em mercurio

Criancgas

1 porcéo * por dia

2 porcdes * por semana

1-2 por¢des* por més

Menos de 1 por¢éo* por
més

Mulheres gravidas (ou que venham a
angravidar), lactantes e meninas
adolescentes

2 porc¢Bes * por dia

4 porcdes * por semana

2-4 porgBes* por més

Menos de 1 por¢éo* por
més

-Homens, rapazes adolescentes e mulheres
com mais de
50 anos

Porgdes sem limite*

Porcdes sem limite*

4 porcdes* por més

N&o mais do que 1 porca
por semana




Atum — Nivels de Mercurio

» O atum vendido pela Sogenave € da espécie katsuwonus Pelamis ou
comumente designado de gaiado, para esta espécie os limites de
mercurio é de 1mg/kg.

» Todos os produtos vendidos pela Sogenave sao acompanhados por uma
ficha técnica onde estao descritos pelo fornecedor quais os testes de
qgualidade a que o produto foi sujeito. No caso do atum um dos testes
inclui a medicao dos niveis de mercurio.

» A FDA aconselha que o consumo de peixes com 1mg/kg de niveis de
mercurio seja consumida moderadamente, assim limita o consumo
desta espécie entre 28 e 85 gr/semana para criancas 1112,



Legumes Congelados versus Legumes Frescos

» Em 1998, a Food & Drug Administration (FDA) confirmou que os legumes/frutas congelados
providenciam os mesmos nutrientes essenciais e 0s mesmos beneficios para a saude do que
os legumes/frutas frescos. Isto porque os legumes/frutas congelados ndao é nada mais do
que 0s mesmos cozidos em pouco tempo e congelados em poucas horas [,

» Além dos legumes/frutas manterem os mesmos nutrientes e os mesmos beneficios para a
saude através da congelacao, desta forma consegue-se garantir uma maior variedade dos
mesmos durante o ano inteiro indo de encontro a uma dieta variada .

» Outra vantagem é a forma de armazenamento ser mais eficiente em termos de espaco.

&
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Alimentagdo Vegetariana
Tipos de Dieta L8

Dieta Carne Pescado Lacticinios Ovos
Ovolactovegetariana X X v v
Lactovegetariana X X v X
Ovovegetraiana X X X v
cetrtalegans X X X X
Macrobidtica opcional v opcional opcional




Alimentagdo Vegetariana
Macronutrientes L°

As necessidades energéticas
variam de acordo com o sexo,
Ener‘gia Ligeiramente + Ligeiramente - idade, estrutura corporal e nivel de
atividade fisica, em criangas e
adolescentes sauddveis

Fonte de aminoacidos
7 o o a_ o
Proteina = = nutricionalmente essenciais e
condicionalmente essenciais

Principal forma de armazenamento
Gordura - + de energia, devido a elevada
densidade energética

Hidratos de Carbono Nutrientes essencialmente
energéticos

Nutrientes ndo assimilaveis,
naturalmente presentes neste tipo
de dietas.

Fibras + -




Alimentagdo Vegetariana
Micronutrientes %

Cofator essencial na sintese de
Vitamina B12 - + ADN e na manutencdo do sistema
nervoso

Pode ser obtida por exposi¢ao a
Vitamina D - + radiacdo solar.

Mineral vital em todas as idades,
Ferro + - com maior risco de deficiéncia na
infancia e na adolescéncia.

Existe uma menor
biodisponibilidade em alimentos

Zinco = = de origem vegetal, devido a
presenca de fitatos
o +Ovolactovegetarianos _ A absorg,ao de calcio de origem
Calcio vegetal é por vezes superior a

- Vegan +

absorc¢do do calcio do leite




Alimentagio Vegetariana
Tabuleiro Tipo: Crianc¢a de 6 Anos

Fruta (ex.: maga)

Sopa de
horticolas

Agua

Bolonhesa de Lentilhas:
* Lentilhas;
* Massa;

Horticolas cozinhados
(ex.: feijdo verde, ¥ prato)
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