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INTRODUÇ!Lo - Quando evidenciamos o pescado como alimento para a humanidade, todos
" ~os raciocinios nos levam a pensar no alto valor biologico das suas protelnas. Em

bora recorulecendo que sejam componentes mais importantes encontradas na carne de
pescado, outros constituintes vitais para n. humanidaclo Dão encontrados úm erandéo-proporçoes, tais como: sais minerais, .carbohidratos, vitaminas, gorduras, etc,

Cada elemento citado, possui caracteristicas peculiares no pescado
que o coloca entre os melhores alimentos nutritivos para as diversas fases da vi
da.,a saber: Infância, ltdolescência, Maturidade e Velhice.

2.0 - j,gua de constituiçio do pescado

A percentagem de água no pescado. varia em função de uma série de fa
tores,tais como: climático, biológico, etc., e é inversamente proporcional à gOE
dura .•

Nos peixes magros, ela chega até 84% e nos gordos, essa percentagem
desce a 45%, em relaçio ao seu peso total.

Nutricionalmente, êsse fato não tem grande importância, embor~ que
sob o ponto de vista e concmá co, tenha grande significado, principalmente nos pr~
dutos salgados e enlatados, pois influi decididamente na conservação dos mesmos.

3.0 - Proteinas

Falando a respeito das proteinas, ouvimos diáriamente através do
,ra

dio, televisio, e lemos nos jornais e revistas, pronunciamentos de autoridades de
todo mundo, preocupadas com o problema da deficiência protéica, das populações
subnut ridas.

~Grandes somas sao gastas em pesquisas para conseguir amenizar os so
frimentos e as consequências da fome proteica que vem dizimando a humanidade.

Estas providências tomadas por parte das autoridades governamentais
e pesquisadores são ainda insignificantes, se levarmos em consideraç~o que,sem as

~ ~ Nprotelnas nao haveria humrulidade, pois elas entram em grandes proporçoGs na cons
tituição da estrutura fundamental do nosso corpo. Elas também são responsáveis p~
la constituição' das células mais delicadas que existem, que são as do sistema



nervoso. O nosso metabolismo também depende de substância proteica tais
hormônio, enzimas ctc.

como:

3.1 - Valor biológico das proteinas dos pescados

Baseado no principio ~~e o valor biológico de uma proteina ~ dado em
função do número de aminoácidos essenciais que a mesma contém, um enorme manan-
cial de estudos feitos até os 110SS0S dias. vem provar e justificar que as prote!
nas do pescado têm alto valor biológico; por êste motivo, elas são classificadas
como sendo de primeira ordem.

3.2.0 - Propriedades

Inúmeras sao as propriedades das proteinas da carne do pescado, que
vao contribuir para torná-Ia mais nutriente, como veremos:

3.2.1 - !~inoácidos '

É sabido que os aminoácidos sao elementos básicos de todas as prote!
nas c que o valor nutritivo das mesmas está em função do ,numero e da proporçao
destes, principalmente os classificados como essenciais, os quais passamos a co
ment ar ,

Sabemos que o organismo tem uma capacidade extraordin~ia de compe,!2
, Asaçao, isto e, quando estamos carentes de algum elemento nutr-aerrbe , ele procura

compensar essa deficiência, elaborando-os a partir de outras subst~ncias. Existem
porém, grupos denominados essenciais, que o organismo não é capaz de produzir no!
malmente, sendo necessário o seu fornecimento pelos alimentos ingeridos.

No caso em pauta das protefnas, os alim~ntos essenciais sao os amin2
ácidos, que segundo alguns autores são em número de oito e segundo outros,de dez.

Reconhecendo que as espéCies do tipo sardinha são as qu.e apresentam
maior volume de captura, no quadro dado a seguir foi tomada como base a Sazdinella
aur-í.t a ,

!~inoácidos essenciais Conteúdo de aminoácidos em % da fração proteica:..
Sardinha (Sardinella au~ita)

l~ginina ••0 ••••••••••••••••••• 5,1
FeIinanina •••••••••••••••••••• 3,7
Histidina ••••••••••••••••••••• 4,7
Isoleucina •••••••••••••••• q... 4,6
Lisina .0 8,4
Leucina •••••••••• e •••••••••••• 7,2
Met ionina •••••••••••• 0,4 • • • • • • • 2,8
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Triptofano................... 1,0
Treonina •••••••••••••••••••• 4,3
Valina •••••••••••••••••••••• 5,2

3.2.2 - Digestibilidade

É ~ ~outra propriedade ~e poe em destaque as prote1r.as do pescado na
alimentação. Os fatores responsáveis pela relativa facilidade de digestão do peE.

~prote2;.cado são pouco co~~ecidos, mas admite-se que a natureza e a estrutura das
nas do músculo do pescado possam ter relação direta com os mesmos.

Sabe-se aánd- I que na estrutura muscular do pe íxe há muito menos
cido conjunto ( colageno ) do que nas carnes dos animais de sangue quente.

te-1J.ém
disso, parece que as ligações moleculares entre os componentes proteicos são mais
brandas, vista a facilidade de liberaçeo da trobomiosina a actomiosina; e ademais,
as fibras musculares do peixe são mais curtas do que as do mamífero.

o pescado óomo alimento para cri~ça

existe é
il.p6s o nascimento da criança, Ind.í.scutí.veImente o melhor aJ.:llnentoque

•• #o leite materno. Porem, logo apos a desmama, quando os pediatras aco~
selham uma alimentaç~o leve, devido a delicadeza do organismo do bebê, e sugerem
um alimento rico em protcinas, o pescado é o alimento que deve ser administrado,
devido as propriedades j~ citadas. il. fácil digestibilidade d~s mesmas, por exem
p'lo, vai contribuir para que a criança se alimente satisfatóriamcnte, com boa
absorção por parte do seu organismo.

Essas propriedades são de capital importância. no desenvolvimento da
criança, principalmente no per!odo compreendido entre 1 e 4 anos, em que sao f0l: ~
madas uma média de 80% das células mais delicadas e exigentes da sua extrutura,
que são as do sistema nervoso, responsáveis pela coordenação de todo organismo e
da inteligênCia da criança e conseque~temente do adulto.

As crianças que não tiverem uma alimentação adequada nesse ~per10do- ,serao mutiladas intelectualmente, tornando assim um flagelo para os palses
tridos, uma vez que tais deficiências não podem ser corrigidas.

subnu-
ImportânCia da carne do pescado para adolescente

Nesta fase da vida em que há definições orgânicas complementares, o
adolescente exige uma alimentação que preencha os seguintes requisitos b~sicos:

" ~ A Â Âque contem os &ninoacidos essenciais em maior proporçao, pois eles tem influencia
direta no' desenvolvimento de seus órgãos bem como na formação dos seus caracteres

,secundarios, peculiares a cada sexo, tais como: ap8L~ci~ento de barba no homem e
de seios na mulher e outros caracteres que definem o corpo do homem e da mulher.'



Esta peculiaridade orgânica vem reforçar a importância das proteinas do pescado,
pois as mesmas: são ricas em ~1inoácidos essenciais como já vimos. Passaremos a
observar também a tabela a seguir, da necessidade diária de um homem normal, o con
teúdo em 200 gr de filó de pescado c os percentuais atingidos numa ingestão des
sa quantidade:

Quantidade necessi 1 Conteúdo em 200 Quantidade perceE;
ria diariamente. gr. de filé pesc,ê: tual da cobertura

do dessa necessidade
Il.IvI IHO.ÂCI - Gr em uma ração de 200

f' ;,TI O S gr de flle pescado

FENIL1J1JINli 2,2 1,4 65
ISOLE"JCDJII 1,4 2,0 140
LISnU~ 1,6 3,2 200
LEUCIN1. 2,2 2,8 125
TI'!ETIONINA 2,2 1,2 55
TRIPTOF lJ1TO 0,5 0,4 80
TREONINl. 1,0 1,6 160
V"~l!1T1•. 1,G 2,0 125

6.0 Sais minerais
, ~ ,lJem das protclnas, os adolescentes exigem tambem grandes quantid~

des de sais minerais para atender o gigantesco d~senvolvimento que o seu organi~
mo registra. Não temos d~vida que, não só o pescado como também todo o pr-odutc

marinho, satisfazem plenamente a essas exigências como bem ilustra o quadro a
gu í.r e

Quantidade de substâncias minerais por miligrama por cento (mg%)ti

!
Cálcio IvIagnésio Fósforo Cobre "" IFerro Iodo i

I

42 24 212 24,8 0,17 0,013 I
I

Carbohidratos

o pescado de um modo geral é pobre em carbohidratos e devido a
fato, torna-se um produto altamente perecível, exigindo técnicas especiais no se~
manuseio, processamente industrial e comercialização.

Esta pobreza em carbohidratos vem contribuir para que o pescado pr~
encha uma das eXigênCias do adolescente que é sua vaidade, isto é, que ele nao se
ja um alimento que venha a concorrer para perda de sua plástica. Por êste motivo



r :

j ~ H rd.Opescado é o alimento aconselhavel as pessoas que nao ..1desejamengo ar.

a..o- - Vitamin~,
À '.3_ ~ d . I'·dJá falamos da. irnporlahc~a.das protema.s e e seus amanoacaos esse!!,

ciais, sais minerais, carbohidratos. No parágrafo seguinte falaremos a respeito
incluúmosdas gorduras. Se ~ioistrarmos umadieta rica nesses çomponentes,se

J1W vrtaminaJi.r Q ~anismo não teria uma ah~orçM digna de registro. Face o eXpo~

to, elas são indij3pensmreis ao or-ganí smoporque as doenças caronciais SM de efe!
tCBde.s.a.s:troaos.

...
O pescado e os produtos marinhos de um modogeral BaOricos em vi\â

minas principalmente as ~ e D e as do complexoB.
~da. estão vivas emnODsasmamórias aquelas colheradas da Emulsão

de Scott (óleo de f!gado de bacalhau)~ eram recomendad~pelos médicos para ati

var o nosso desenvolvimento. Atualmente, graças ~ pesquisas, já está comprovado
que o ffga.do de nosso cação contémmaior proporção de vitaminas li. e D do que o de
~fl.gado de bacalhau.

9.0 Importância da ingestão da. carne do pescado na fase de maturidade e na v2.

lhice.

Qu~do vamos administrar umadieta a pessoas que estão atravessando

estas fases da vida, duas precauções são indispensáveis:

lll) que procure umalimento de fácil digestão.

2ll) que possua pouca gordura ou que tenha propriedades capazes <h não
se acumularemno organismo.

O pescado preenche estas exigências pois é de fácil digcstibilidade,
comojá nos referimos. :f. pobre em carbohidratos, não contribuindo desta maneira

para que o organismo elabore gordura. E finalmente graças a sua riqueza em áci

dos graxos não saturados, que têr.1importantes ações sobre o colesterol, médicos

cardiologiBtas vêmadministrando o pescado na dieta dos seus pacientes.

10.0 - Gorduras

De acôrdo coma quan1idade de hidrogênio, contido nas moléculas

carbono, os ácidos graxos da.s gorduras são classificados emSl~S e NÃO
de

SNIV-RADOS;·
# A , ,

alem desses,enumeramos outro acido graxo, importante que e o colesterol.

Saturados

Estão comp~etos de hidrogênio~eomo exemplo,temoe o ácido Estcárico
comuma todas as gorduras.
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Apresentação gráfica:
ESTE.imICO
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N~o saturados:
são os ácidos graxos que não possuem a taxa de hidrogênio completa,

os exemplos que daremos a seguir, além de não saturados são tidos como essenciais
ao organismo:
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Colesterol:

Daremos a seguir a sua representação gráfica e falaremos de maneira
sucinta a 'respeito do mesmo, dizendo apenas que é o principal responsável pela ~
teriosclerose, um dos flagelos da humanidade.
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~ste ácido gt'ax.otem grande importincia para o Brasil, porque êle
A' ,vai concorrer para ~ranaformar este Pa~s dentro desta decada, no maior fornecedor

do mundo em prateInas de origem animal. Senão vejamos:
Há bem pouco tempo,o tipo de carne exigido. pelos principais merca-dos consumidores era a carne gorda que tem como principal raça fornecedora a '~er~

foro'·, cuja gordura é localizada entre as fibras musculares.
Atualmente, devido os problemas causados pela ingestão de carnep-

~ entre outros a obesidade e a arteriosclerose, a exigência dos principais merca-dos consumidores passou a ser a carne magra, pobre em colesterol. Porém um deta-lhe: uma carne magra de boi gordo. Graças aos nossos técnicos conseguimos
tipo de carne, com a raça zebuina, pois a sua gordura é localizada sÔbre a
muscular e fácilmente se pode retirar o seu excesso. Esta propriedade vai
buir para cumprirmos a principal exigência dos compradores, que é uma carne
pouca gordura.

...este
camada
contri-com

Os resultados dêste fato estão sendo comprovados na prática, pois
sabemos que a preocupação do govêrno é de controlar a cota de exportação de carne,
de maneira a não vir prejudicar o mercado interno.

F~lamos a respeito da carne bovina, no intuito de justificar a re,2.
ponsabilidade que está.reservada ao pescado. b sERÁ SEM SOMBRA DE D'6vIDll,O 1lLl,

MENTO:a18Ioo DA POroLAÇÃO BRASILEIRA.
Diretamente r~s diversas formas que êle se apresenta no comércio e

indiretamente nos seus subprodut.os, fornecendo pro'tetnas e outros elementos cp.e vão
contribuir para o aumento das carnes de suino, aves e ovos.

~ carne bovina será no Brasil como em muitos pa{ses um produto n~
bre só podendo ser consumido por pessoas de alto poder aquisitivo.

Edivaldo Severiano dos Santos
Médico Veterinário Tecnologista

Diretor da Divisão de Assistência Técnica à Indústria Pesqueira - SUDEPE.
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