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SEGURANCA DO PESCADO - GUIA DOS
CONSUMIDORES

O pescado desempenha um papel importante para
uma dieta equilibrada. E um alimento rico em nu-
trientes, tais como proteinas, vitaminas e minerais.

E também uma importante fonte de &cidos gordos
6mega-3, 0s quais representam consideraveis benefi-
cios para a saude publica. Actualmente, a maioria das
organizacdes de seguranca alimentar recomendam o
consumo de duas porcdes de pescado por semana.

Como qualquer outro tipo de alimento, o pescado
também pode ser uma fonte de contaminantes
nocivos com potencial impacto na salide humana.
Para a maioria da populacao, os beneficios gerais do
consumo de pescado (seguindo as recomendacdes
oficiais) superam os potenciais riscos.

Recentemente, a investigacdo tem-se focado
na compreensdo dos Novos riscos emergentes

BENEFICIOS DE SAUDE DO PESCADO

De acordo com a Autoridade Europeia de
Seguranca Alimentar, o pescado apresenta
varios beneficios para a saude humana:

« E uma excelente fonte de energia e proteinas,
contendo todos os aminoacidos essencias
gue os humanos necessitam;

e Contribui para a ingestao de nutrientes
essenciais, tais como iodo, selénio, calcio,
vitamina A e D, cujos beneficios para a saude
humana s&o reconhecidos;

« E uma valiosa fonte de minerais e
oligoelementos, tais como zinco, fosforo, ferro
e cobre, que sdo necessarios para os humanos
e cujos beneficios para a saude humana sao
reconhecidos;

e Fornece acidos gordos 6mega-3, que
contariamente aos outros nutrientes sao
adquiridos principalmente a partir do
pescado, sendo necessarios para assegurar
o crescimento normal, fortalecer o sistema
imunitario e melhorar a saude cardiovascular
e cerebral.

Para a populacdo em geral, o consumo de
pescado, em especial de peixes gordos, pode
reduzir o risco de mortalidade por doencas
cardiovasculares;
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associados ao consumo de pescado. O projeto
ECsafeSEAFOOD, financiado pela Unido Europeia
dedicou-se a avaliacao de potenciais riscos
associados ao consumo de pescado e medidas de
mitigacao. O projeto ECsafeSEAFOOD desenvolveu
este Guia de Seguranca do Pescado para os
consumidores com base nos resultados obtidos pelo
projeto, assim como em resultados recentemente
divulgados noutros projetos.

Este guia tem como objetivo ajudar os consumidores
a compreender os beneficios e riscos associados com
0 consumo de pescado, incluindo recomendacdes
para ajudar a reduzir potenciais riscos de
contaminacdo do pescado.

Para mais informacdes acerca do projeto
ECsafeSEAFOOD, visite: www.ecsafeseafood.eu.

e Durante a gravidez, o consumo de uma
a duas porcdes de pescado por semana,
e até trés a quatro porcodes, tem sido
associado a melhores resultados funcionais
de neurodesenvolvimento em criancas, em
comparacdo com auséncia de consumo
de pescado. No entanto, o consumo de
pescado com elevados teores de mercurio
(ex. atum, peixe espada) deve ser limitada e
substituida por espécies com baixo conteludo
de metilmercurio (ex. sardinhas, anchovas,
cavala, truta);

* O consumo de pescado esta associado a um
padrao de alimentacao saudavel.

A maioria das normas alimentares Europeias,
recomendam o consumo de duas porcdes
de pescado por semana , garantindo

assim a ingestao de nutrientes essenciais,
nomeadamente dmega-3, vitamina D, iodo e
selénio.
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RISCOS DE SAUDE DO PESCADO

Apesar do consumo de pescado (seguindo as
recomendacdes oficiais) ter muitos beneficios
para a saude publica, tal como outros tipos

de alimentos, também pode representar um
potencial risco. Os riscos do pescado para a
saude publica podem resultar da contaminacao
ambiental e de actividades humanas, incluindo
a ma manipulacdo dos alimentos durante a
confeccéo.

Na Europa, todo o pescado destinado ao
consumo tem de respeitar os requesitos de
seguranca alimentar, garantindo que todo o
pescado pode ser consumido. Existe legislacdo
gue regula os limites de contaminacao do
ambiente marinho e do pescado durante as
varias fases do processo de producdo. Cada
pais da UE, desenvolve uma série de programas
de monitorizacdo ao pescado para garantir
gue todos os produtos da pesca disponiveis no
mercado sdo de elevada qualidade, em termos

RISCOS AMBIENTAIS E QUIMICOS

Os problemas relacionados com a contaminacéao
ambiental sdo maioritariamente provocados

pelas actividades Humanas. A libertacdo de
centenas de milhdes de toneladas de residuos

de processamento industrial, drenagem agricola
e residuos de estacdes de tratamento e esgotos
para os oceanos contribuem para a contaminacao
da zonas costeiras e dguas interiores. Varios

quimicos acabam por ser incorporados pelos peixes

e organismos marinhos. Outros contaminantes
quimicos que afetam o pescado sdo as biotoxinas
marinhas, produzidas naturalmente nos oceanos
e dguas costeiras por, maioritariamente por
microalgas toxicas. As toxinas produzidas pelas
microalgas marinhas podem ser transferidas ao
longo da cadeia alimentar e sacumular-se no
pescado.
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de seguranca alimentar.

Nos ultimos anos, novos riscos para a saude
publica associados ao consumo de pescado
tém vindo a surgir. Este guia informa os
consumidores acerca destes novos riscos, quais
os planos de gestdo e o que se pode fazer para
minimiza-los.
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O ECsafeSEAFOOD investigou os seguintes
contaminantes quimicos emergentes:

e Farmacéuticos (PhACs) (ex. o farmaco anti-
inflamatodrio diclofenac, o sedativo diazepam, o
antibidtico azitromicina);

Produtos de higiéne pessoal (ex. galaxolide,

um almiscar sintético / fragrancia utilizada em
cosméticos, e filtros UV presentes nos protectores
solares);

¢ Elementos toxicos (ex. arsénio inorganico,
mercurio organico, cadmio) - elementos que
ocorrem naturalmente , mas que se concentram
como resultado das actividades humanas,
nomeadamente a mineracdo e processos
industriais;

Hidrocarbonetos aromaticos policiclicos (PAHSs)
- um grupo de quimicos que sdo libertados da
combustdo de carvao, petrdleo, gasoling, lixo,

O que se tem vindo a fazer:
Actualmente, o pescado é regularmente
controlado por eficazes programas de
monitorizacdo para alguns contaminantes
ambientais defenidos na legislacao Europeia
(Regulamento 1881/2006 e Directiva 2006/113/
EC) a qual fornece informacado para analise

de risco. Inclui PAHSs, diotdxinas, PCBs, metais
pesados (mercurio, cadmio, chumbo) e
radionuclideos. Contudo, pouca informacao
esta disponivel para contaminantes sem limites
maximos estabelecidos pelas autoridades, os
guais sao considerados como contaminantes
prioritarios, incluindo BFRs, PFCs, produtos
farmacéuticos e higiene pessoal, pesticidas
organoclorados, compostos organoestanicos,
ftalatos, arsénio inorganico, metilmercurio e
biotdxinas.

O que se pode fazer?
Para reduzir a exposicdo aos contaminantes
ambientais, recomenda-se:

* Uma dieta equilibrada, sauavel e incluindo uma
grande variedade de pescado por semana.

» Siga as orientacdes recomendadas de consumo
de duas porcdes de pescado por semana
(EFSA 2014).

* Ndo evite de todo o peixe; uma vez que os
beneficios superam largamente os potenciais
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tabaco, madeira e outras substancias organicas;

Retardadores de chama (BFRs) - produtos
guimicos sintéticos utilizados, normalmente em
plasticos, téxteis e equipamentos elétricos

Compostos perfluorinados (PFCs) - amplo grupo
de compostos que sdo amplamente utilizados para
tornar os produtos do dia-a-dia mais resistentes a
manchas, gordura e dgua.Também sdo usados na
industria aeroespacial, construcdo e electrdnica;

Plastificantes (ex. bisfenol A (BPA), bifenilos
policlorados (PCBs)) - substancias que sao
adicionadas para aumentar a flexibilidade de um
material, geralmente um plastico;

Biotdxinas marinhas (ex. azaspiracidos (AZA),
acido ocadaico (OA), tetrodotoxina (TTX))

- substancias produzidas naturalmente por
microorganismos marinhos, geralmente durante
eventos de proliferacdo de algas nocivas.

riscos. Outros alimentos também podem
conter contaminantes ambientais, muitas vezes
com niveis mais elevados do que no pescado.

Para ajudar a prevenir a contaminacdo do
pescado pelos contaminantes ambientais acima
mencionados, considere o uso de produtos

de higiene pessoal que ndo contenham estes
contaminantes. Apenas fazendo pequenas
mudancas no dia-a-dia, é possivel alcancar
grandes resultados na proteccdo dos oceanos

e vida marinha, e consequentemente na saude
publica. Alguns exemplos praticos encontram-se
em www.seachangeproject.eu.

¢ Use produtos de limpeza ecoldgicos.
« Elimine os produtos quimicos corretamente.

« Evite alimentos tratados com pesticidas
sintéticos.

« N&do deite residuos dos barcos para aguas
costeiras.

« Elimine os medicamentos nao utilizados
de forma responsavel, devolvendo-os na
farmacia.




ECGYsafe
SEAFOOD

MICROPLASTICOS

Mais de 80% dos residuos que acabam nos oceanos
sdo gerados por ac¢cdo humana. O plastico ndo

é biodegradavel, permanecendo no ambiente

por longos periodos de tempo, causando sérios
problemas. Hoje em dia, as iniciativas de reciclagem
reduzem a quantidade de plastico que acaba no meio
ambiente, e consequentemente nos oceanos. No
entanto, existe um determinado tipo de plastico, cujos
efeitos nocivos para a vida marinha ainda ndo sao
totalmente compreendidos: microplasticos.

Microplasticos:
* sdo pequenas particulas de plastico (geralmente
inferiores a 5 mm)

* provém de varias fontes, incluindo produtos de
higiéne pessoal, como a pasta de dentes, produtos
de limpeza e processos industriais.

e foram encontrados no pescado (em peixes,
camardes e algum marisco), noutos alimentos (ex.
mel, cerveja e sal) e até no ar que respiramos.

Existe a preocupacdo de que estes microplasticos
podem acumular-se na cadeia alimentar, com
eventual risco de ingestao pelo ser humano através
do consumo de alimentos contaminados com
microplasticos.

Até ao momento, os investigadores ndo
compreendem totalmente o destino e toxicidade
dos microplasticos para a salude publica,
independentemente da forma como foram ingeridos.

O que se tem vindo a fazer:

N&o existe actualmente na Unido Europeia
legislacdo especifica para os microplasticos como
contaminantes alimentares, incluindo o pescado.
No entanto, existe uma vasta gama de legislacdo
e politicas da UE , no que diz respeito ao lixo
marinho, abragendo fontes e impactos.

O uso de microesferas nos cosméticos ja foi
banido por muitas empresas de cosméticos e
estdo a ser desenvolvidas medidas para eliminar
por completo a producado e venda de produtos de
higiene pessoal que contenham microesferas.

O que se pode fazer?
« Evitar cosméticos que contenham
microesferas. Verifiue se contém polietileno
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Os ultimos resultados de investigacdo sugerem que a
guantidade de microplasticos presentes nas porcdes
ediveis dos peixes € susceptivel de ser negligénciado
para a exposicao dos consumidores. Tal deve-

se ao facto dos microplasticos se encontrarem
maioritariamente no tracto digestivo dos peixes, que
normalmente nao é consumido. Por outro lado, os
bivalves, tais como mexilhdes e ostras alimentam-

se por filtracdo e podem, portanto, acumular
microplasticos. Além disso, ao contrario dos peixes,
sdo consumidos na totalidade. No entanto, pesquisas
recentes indicam que ndo ha riscos significativos para
a saude publica associados ao consumo de bivalves
contaminados com microplasticos.

(PE), polipropileno (PP), polietileno tereftalato
(PET), polimetilmetacrilato (PMMA),
politetrafluoroetileno (PTFE) e nylon.

« Em geral, tomar medidas para reduzir os
detritos marinhos de plastico. Por exemplo,
utilizar garrafas de dgua e sacos de plastico
reutilizaveis.

« Espalhe a palavra. Fale com a familia e amigos
e veja o que estd a acontecer a nivel local para
aumentar a consciéncia relativamente a este
importante desafio

Para mais dicas uteis, visite:

http://seachangeproject.eu/takeaction



http://http://seachangeproject.eu/takeaction

EG¥safe
SEAFOOD

BIOTOXINAS

As biotdxinas sdo substancias produzidas por
microorganismos marinhos, tais como microalgas,
normalmente durante eventos de proliferacado

de algas nocivas (HAB). Nos ultimos anos, foram
reportados eventos de proliferacdo de algas nocivas
gue ameacaram a saude publica e causaram
enormes perdas econdmicas a pesca e turismo.
Estes eventos tém vindo a aumentar de frequéncia e
duracao, globalmente.

Ocasionalmente, algumas espécies de peixes podem
ser contaminados com biotdxinas marinhas, embora
seja mais frequente em moluscos. Os moluscos
alimentam-se de particulas em suspensdo na adgua,
podendo acumular toxinas marinhas. O consumo

de pescado contaminado com biotdxinas pode

ser Nocivo para a saude publica, com o risco de
envenenamento muito grave.

As autpridades de saude publica em todo mundo,

O que se tem vindo a fazer:

Todos os paises da UE com zonas de producédo
de moluscos, implementam programas

de monitorizacdo para avaliar os niveis de
biotéxinas para assegurar que o pescado cumpre
os regulamentos da UE (ex. Regulamento (CE)
N2 853/2004 que regulamenta a quantidade
de biotdxinas marinhas nos moluscos). Testes
de qualidade da dgua sao efetuados por
laboratdrios nacionais de referéncia, bem
como pelos proprios produtores de marisco,
como parte dos requisitos da legislacdo. A
monitorizacdo de biotdxinas é conduzida em
todo o pescado comercializado na UE.

Caso de Estudo

A ciguatoxina, € uma biotdoxina emergente
gue recentemente foi encontrada em algumas
espécies de peixe na Europa associadas a
intoxicacdes alimentares (ciguatera), problemas
gastrointestinais e neuroldgicos. Nesta ultima
década, episodios de ciguaterra tém sido
reportados nas llhas Canarias e Madeira; as
quais anteriormente ndo eram afectadas.
Nesta areas, varios casos de intoxicacdo por
ciguaterra foram reportados desde 2008,
apos o consumo de de peixe, principalmente
de Abrotea (género Seriola). As autoridades
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estabeleceram planos de gestdo de riscos para lidar
com este tipo de biotdxinas. Na Unido Europeia,
existe legislacdo que limita os niveis de biotdxinas
marinhas no pescado para comercializagcdo. O
pescado capturado ou produzido na UE e importado
de paises extra-UE é regularmente monitorizado em
relacdo as biotdxinas.

Todas as areas de producdo de moluscos na UE
também sdo regularmente monitorizadas, uma vez
que a sua imobilidade significa que a sua qualidade
estd associada a localizacdo geografica. Assim,
independentemente da origem e da espécie, os
moluscos comercializados através dos canais
apropriados da UE devem ser seguros para consumo.
Quando identificados riscos de contaminacao, as
autoridades locais implementam a¢des de gestéo,
tais como o encerramento do local de captura de
moluscos até que seja comprovado gque o risco é
inexistente, de forma a proteger o consumidor.

O que se pode fazer?

« Na Europa, o pescado adquirido nos
distribuidores comerciais autorizados é
seguro. O risco de contaminacdo aumenta
na pesca recreativa, uma vez que neste caso
0 pescado nao é sujaito aos rigorosos testes
de monitorizacdo. Assim, evite a aquisicdo de
pescado da pesca recreativa.

« Fora da UE, os consumidores devem recolher
informacdes localmente quanto a possiveis
riscos de contaminacao.

regionais de saude publica das ilhas Canarias

e da Madeira estabeleceram procedimentos de
gestdo e legislacdo local para limitar o consumo
de peixe com elevado risco de contaminacao
por ciguatoxinas. Nas llhas Canarias, foram
estabelecidos programas de monitorizacao

de ciguatoxinas. Os consumidores de pescado
destas areas devem obter informacao local
quanto as restricdes estabelecidas. Ciguaterra

€ um perigo em varias especies de peixes e
moluscos noutras araes tropicais. O pescado de
outros paises, que ndo implementam programas
de monitorizacao, pode ndo ser seguro.
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EFEITO CULINARIO NOS NiVEIS DE CONTAMINACAO NO PESCADO

O projeto ECsafeSEAFOOD analisou o efeito do tratamento culinario nos niveis de varios contaminantes
ambientais em diversas espécies de pescado. A tabela seguinte apresenta uma visdo do que acontece

a alguns contaminantes em pescado apods ser cozinhado. Apesar dos niveis aumentarem, ndo ha
necessidade de preocupacdo, uma vez gue os niveis ndo representam qualquer risco para a saude publica.

Consumo de Pescado: Efeito de cozer a vapor

Cozinhar afecta os niveis dos contaminantes ambientais: metalicos (metilmercurio, arsénio inorganico),
compostos perfluorinados (PFCs), disruptores endodcrinos (EDCs: quimicos que podem interferir com os
sistemas hormonais, tais como produtos farmacéuticos, pesticidas, plastificantes e didxinas), retardadores
de chama (BFRs), fragrancias, hidrocarbonetos aromaticos policiclicos (PAHSs), filtros UV e biotdxinas. As
espécies foram ordenadas consoante o niumero de contaminantes que apresentaram um aumento dos
niveis de contaminantes apds cozedura a vapor, i.e. da menor (cavala enlatada) para a maior (mexilhdo).

METAIS PFCs EDCs BFRs FRAGRANCIAS PAHs FILTROSUV BIOTOXINAS

A 2222 2 2
Cavala 2 2 2 z
2 2

7 7
Robalo z 2
A

Linguado

A
Solha 2

Tamboril

Pescada

AVERY

Bacalhau z

Sapateira

Cavala
enlatada 2
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Book & © Golden Dawn 2016

Cozer a vapor aumenta os niveis de alguns contaminantes em determinadas espécies de
pescado, no entanto estes niveis ndo representam um potencial risco para a satide dos
consumidores
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Apesar do tratamento culindrio poder aumentar

a concentracdo de determinados contaminantes
em certas espécies de pescado, os niveis apds
cozedura ndo representam um potencial risco para
a saude dos consumidores.

No entanto, a maioria das tdxinas marinhas ndo

sdo destruidas ou desativadas pelo calor, o que
implica que cozinhar nao reduz o risco para a saude
publica. Nas areas onde é permitida a apanha de
moluscos, para restringir a apanha e comerializacdo
deste pescado, pelo que os consumidores devem
seguir rigorosamente as orientacdes locais e nunca
assumir que as espécies proibidas podem ser
manipuladas ou cozinhadas por forma a reduzir o
risco de contaminacgao.

CONCLUSOES DO ECsafeSEAFOOD

O pescado é um alimento de elevada qualidade,
seguro e nutritivo. Uma dieta rica em pescado
contribui para uma vida saudavel. Apesar de poder
conter contaminantes emergentes, os resultados
obtidos no ambito do projeto ECsafeSEAFOOD
indicam que os niveis de contaminacdo sado baixos,
ndo representando um risco para a saude dos
consumidores, quando consumidos como parte de
uma alimentacao equilibrada. De forma a garantir
uma alimentacado saudavel e equilibrada, deve-se
deversificar o consumo de pescado, priorizando
espécies que ocupam niveis tréficos mais baixos
(ex. cavala, sardinha) em relacdo a espécies
predadoras. Também é recomendado que os
consumidores selecionem espécies capturadas
através de praticas de pesca e aquacultura
responsaveis e sustentdveis, em areas onde os
mecanismos de regulamentacdo ambiental sdo
eficazmente implementadas.
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Em regra, o pescado € um alimento perecivel, pelo
gue os consumidores devem ter especial cuidado
Nno seu manuseamento, tal como em relagcdo aos
outros alimentos.

O que se pode fazer?

« Mantenha o pescado refrigerado, limpo,

armazenado e cozinhado corretamente.

« Verifigue a origem - certifique-se que
o fornecedor ou produtor se encontra
devidamente autorizado.




RECURSOS ADICIONAIS

FISHCHOICE: Nova ferramenta online para avaliagdao
dos beneficios e riscos associados ao consumo de
pescado.

Os parceiros do projeto ECsafeSEAFOOD
desenvolveram uma ferramenta online que permite
fazer um balanco entre os beneficios e riscos
associados ao consumo de pescado, considerando

a exposicdo a contaminantes. A ferramenta é
denominada FISHCHOICE e esta disponivel em: www.
fishchoice.eu.

Projeto ECsafeSEAFOOD:

Contato: Dr Antdonio Marques
(amarques@ipma.pt)
www.ecsafeseafood.eu

Y @ECsafeSEAFOOD
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Onde encontrar informag¢ao adicional:

* A autoridade Europeia de Seguranca Alimentar
(EFSA) tem bastante informacao util e essencial
sobre alimentos em geral, incluindo o pescado:

¢ Conselhos cientificos sobre nutricdo, dieta e
alergéneos: efsa.europa.eu/en/science/nutrition

¢ Conselhos sobre seguranca e contribuicdo
nutricional de peixes selvagens e de aquacultura:
efsa.europa.eu/en/press/news/contam050704.
htm

e Legislacao da CE em relacdo aos requisitos minimos
de rotulagem dos alimentos:
Regulamento da CE No 1224/2009
Regulamento da CE No 1169/2011
Regulamento da CE No 2283/2015

 Legislacdo da CE que estabele os limites para os
niveis de contaminantes no pescado: Regulamento
da CE No 1881/2006

Informacao para grupos vulneraveis:

« EFSA (2004) Avaliacdo do risco sobre o mercurio
em peixe: recomendacado de precaucdo especifica
para grupos vulneraveis: www.efsa.europa.eu/en/
press/news/ contam040318.htm

ECsafeSEAFOOD (D2.7) Effect of processing
seafood on levels and profiles of priority
contaminants: http://www.ecsafeseafood.eu/
images/ECsafeSEAFOOD/Results/D2.7-Effect_of
processing_seafood_on_levels_and_profiles_of
priority_contaminants_final.pdf

US Food and Drug Administration (2014)

Peixe - O que as mulheres gravidas e pais

devem saber: https://www.fda.gov/Food/
FoodbornelllnessContaminants/Metals/ucm393070.
htm
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Este Guia de Seguranca do pescado foi desenvolvido no ambito do projeto de investigacao
ECsafeSEAFOOD, financiado pela Unido Europeia. O projeto ECsafeSEAFOOD teve inicio em fevereiro de
2013, tendo sido financiado pelo Sétimo Programa Quadro da Unido Europeia para o desenvolvimento de
Investigacdo e Tecnologia (FP7/2007-2013) através do contrato n2 311820.

O projeto ECsafeSEAFOOD avaliou questdes de seguranca alimentar relacionadas com contaminantes
prioritarios presentes no pescado como resultado de contaminacdo ambiental (incluindo téxinas de
microalgas nocivas e lixo marinho) e avaliou o impacto na saude publica.

A disponibilidade de alimentos seguros e de elevada qualidade é uma preocupacdo crescente e a
investigacdo desempenha um papel importante para garantir a confianca dos consumidores neste sector. O
projeto ECsafeSEAFOOD forneceu evidéncias cientificas Uteis para o desenvolvimento de politicas nas areas
da saude publica, seguranca alimentar e ambientais, procurando estabelecer uma relacdo quantitativa entre
a contaminacao do meio marinho e o pescado.

O projeto ECsafeSEAFOOD pretende aumentar a confianca dos consumidores no consumo de pescado,
através de informacdes claras e praticas, colaborando diretamente com as autoridades de seguranca
alimentar.

Para mais informacodes, visite a pagina do projeto www.ecsafeseafood.eu, ou contate o coordenador do
projeto Dr. Anténio Marques, amarques@ipma.pt.
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solicitam que este guia seja citado da seguinte forma:

Reuver M., Barbosa V., Marques A., Calis T., Tediosi A., Cunha S.C. and Fernandes J.O. (2017)
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