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INTRODUGIO - Quando evidenciamos o pescado como alimento para a humenidade, todos
os raciocinios nos levam a pensar no alto valor biongico das suas prote{nas. Em
bora reconhecendo que sejam componentes mais importantes encontradas na carne de
pescado, outros constituintes vitais para a humanidade pao encomtrados cin grendés
proporgoes, tais como: sais minerais, carbohidratos, vitaminas, gorduras, etc.
Cada elemento citado, possui caracteristicas peculiares no  pescado
cue o coloca entre os melhores alimentos nutritivos para as diversas fases da vi
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da,a saber: Inf5n01a, ldclescencia, Maturidade e Velhice.

2.0 - lgua de constituigao do pescado

A percentagem de agua no pescado. varia em funggo de uma série de fa
tores,tais como: climético, bioldgico, etce, © & inversamente proporcional 3 gor
dura.

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

Nutricionalmente, ésse fato nao tem grande importancia, embore que
sob o ponto de vista econamico, tenha grande significado, principalmente nos pro

dutos salgados e enlatados, pois influi decididamente na conservaqao dos mesmos.

3.0 -= Proteinas

Falando a respeito das prote{nas, ouvimos didriamente através do qé
dio, télevisgo, e lemos nos jornais e revistas, pronunciamentos de autoridades de
todo mundo, preocupadas com o problema da deficiencia protéica,_ das populagSes
subnutridas.

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

Estas providgncias tomadas por parte das autoridades governamentais
¢ pesquisadores sao ainda insignificantes, se levarmos em consideragﬁo que,sem as
proteinas nao haveria humanidade, pois elas entram em grandes propor95es na consg
tituigao da estrutura fundamental do nosso corpo. Elas também sio responsaveis pe
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la constituigae das celulas mais delicadas que existem, que sao as do sistema
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nervoso. 0O nosso metabolismo tambem depende de substancia proteica tais comos

hormonio, enzimas ctc.

3,1 - Valor bioldgico das protcinas dos pescados

Baseado no principioc que o valor biolégico de uma prote{na ¢ dado em

950 do nimero de aminoacidos essenciais que &a mesma contém, um enorme manan
cial de estudos feitos até os nossos dias. vem provar e justificar que as protqi
nas do pescado tém alto valor biolégico; por este motivo, elas sao classificadas

como sendo de primeira ordems

3e2+.0 = Propriecdades

- ~ .
Inumeras sao as propriedades das proteinas da carne do pescado, que
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vao contribuir para torna-la mais nutriente, como veremos:

342s1 - Iminoacidos -

£ sabido que os aminoacidos sao elementos basicos de todas as proteé
nas ¢ que o valor mutritivo das mesmas esta em funggo do numero e da proporggo
destes, principalmente os classificados como essenciais, os quais passamos a co
mentar.

Sabemos que o organismo tem uma capacidade extraordinaria de compen
sagao, isto é, quando estamos carentes de algum elemento nutrisnte, éle procura
compensar essa deficigncia, elaborando-os a partir de outras substincias, Existem
porém, grupos denominados essenciais, que o organismo nao & capaz de produzir nor
malmente, sendo necessario o seu fornecimento pelos alimentos ingeridos.

No caso em pauta das prote{nas, os alimentos essenciais sao os aming
5cidos, que segundo alguns autores sao em mimero de oito e segundo cutrosde dez.

Reconhecendo que as espécies do tipo sardinha sao ag que apresentam
maior volume de captura, no quadro dado a seguir foi tomada como base a Sardinella
aurita.

g Wy i L o PR 1. e .
Iminoacidos essenciais — Conteudo de aminoacidos em % da fragao proteica:

Sardinha (Sardinella aupita)

[rgininag seseescesevsscsssssane Hyl
Pelinaning ssessssssssescssnces 397
Histidina seeeecccessccnascense 457
I80lenoing sossvasnsnsnssonnonse 446
Lisina sescevcsccscscocssencnsas 8,4
Leucing sesssesccccssssnnsacsss 92

Metionina GosssassasNE R NDeB s S 2,8
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Triptofancesesesaccssscsasnces 1,0
Trooning sessasssssassssannsss 4,3

Valina sesescscescassssccssasn 5'2

3e2¢2 = Digestibilidade

£ outra propriedade que poe em destaque as proteinas do pescado na
alimentaczo. Os fatores responsaveis pela relativa facilidede de digestao do peg
cado s20 pouco conhecidos, mas admite-se que a naturcza e a esirutura das protei
nas do misculo do pescado possam ter relagzo direta com os mesmos.

Sebe~ge aind‘, que na estrutura muscular do peixe ha muito menos te
cido conjunto ( colageno ) do que nas carnes dos animais de sangue quentea Llem
disso, parece que as ligagges moleculares entre os componentes proteicos sao mais
brandas, vista a facilidade de liberagao da trobomiosina a actomiosina; e ademais,

: : ~ : <
as fibras musculares do peixe sao mais curtas do que as do mamiferoe

4.0 =~ O pescado ocomo alimento para crianga

Apds o nascimento da crianga, indiscutivelmente o melhor alimento que
existe & o leite maternos Porém, logo apés a desmama, quando os pediatras acon
selham uma alimentacao leve, devido a delicadeza do organismo do beba, e sugerem
um alimento rico em prote{nas, o pescado ¢ o alimento que deve ser administrado,
devido as propriedades ja citadas. A facil digestibilidade das mesmas, por exem
plo, vai contribuir para que a crianga sc alimente sa¢isfat5riamente, com boa
absorgao por parte do seu organismoe.

Essas propriedades sao de cepital importancia. no desenvolvimento da
crianga, principalmenie no periodo compreendido entre 1 e 4 anos, em que sa0 for
madas uma média de 80% das células mais delicadas e exigentes da sua extrutura,
que sa0 as do sistema nervoso, responsaveis pela coordenagao de todo organismo e
da inteligéncia da crianga e consequertemente do adultos

As criangas que nao tiverem uma alimentagEo adequada nesse periodo
serao mutiladas intelectualmente, tornando assim um flagelo para os pa{ses subnu
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tridos, uma vez que tais deficiencias nao podem ser corrigidas.

50 = Importancia da carne do pescado para adolescente

Nesta fase da vida em que ha definigSes orgﬁnicae complementares, o
adolescente exige uma alimentagao que preencha os seguintes requisitos basicos:
que contém os aminoacidos essenciais em maior proporgao, pois eles tem influencia
direta no desenvolvimento de seus orgaos bem como na formagao dos seus caracteres
secundérios, peculiares a cada sexo, tais como: aparecimento de barba no homem e

de seios na mulher e outros caracteres que definem o corpo do homem e da mulhers
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Esta peculiaridade organica vem reforgar a importancia das protefnas do pescado,
pois as mesmas. ga0 ricas em aminoacidos essenciais como jé vimos. Passaremos a
observar também a tabela a seguir, da necessidade disria de um homem normal, ocon
tetido em 200 gr de filé de pescado e os percentuais atingidos numa ingestao des

sa cuantidades

Quantidade necessé Contetido em 200 Quantidade percen

ria diariamente. | grs de file pesca | tual da cobertura

do dessa necessidade

AMINOACTH 3 em uma ragao de 200

DOS s gr de f£ile pescado
FENTLANTIITA LT 1,4 65
ISOLEUCIITA 1,4 2,0 140
LISINA 1,6 = 200
LEUCINA 2.2 2.0 125
METIONINL 2.2 5, 55
TRIPTOFLNO 045 0,4 80
TREONIN A 1,0 1,6 160
VALINA 1,6 2.0 125

640 ~ BSaig minerais

Llém das prote{nas, os adolescentes exigem também grandes  quantida
des de sals minerais para atender o gigantesco desenvolvimento que o seu organig
mo registra. Nao temos duvida que, nao so o pescado como também todo o produtc
marinho, satisfazem plenamente a essas exig@ncias como bem ilustra o quadro a

guirs =
Quantidade de substancias minerais por miligrama por cento (mgh).

| |

Calcio Magnésio Posforo Ferro Cobre I6do _

42 24 212 24,8 C,17 0,013 i
Te0 = Carbohidratos

0 pescado de um modo geral ¢ pobre em carbohidratos e devido a esie
fato, torna-se um produto altamente perecivel, exigindo técnicas especiais no seu
manuseic, processamente industrial e comercializagao.

Esta pobreza em carbohidratos vem contribuir para que o pescado pre
encha uma das exiggncias do adolescente que & sua vaidade, isto &, que ele nao s

. . » . -~ .
ja um alimento que venha a concorrer para perda de sua plastica. Por este motivo
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o pescado & o alimento aconselhivel s pessoas que nao .:desejam engordars

8.0 - Vitaminsag

J2 falamos da impoﬁSncia das prote{nas e de seus aminoacidos essen
ciais, sais minerais, carbohidratog. No paragrafo seguinte falaremos a respeito
das gorduras. Se administrarmos uma dieta rica nesses componentes,se incluirmos
A9 Vitaminag, @ organismo nao teria uma abBorgao digna de registro. Face o expos
to, elas sao indigpensaveis ao organismo porque as doengas carenciais sao de efei
{osdesastirososes

0 pescado e os produtos marinhos de um modo geral 820 ricos em vita
minas principalmente as i e D e as do complexo 3.

Ainda estao vivas em nossas memorias acquelas colheradas da Emulsao
de Scott (Sleo de figado de bacalhau)que eram recomendadss pelos medicos para ati
var o nosso desenvolvimento. Ltualmente, gracas as pesquisas, jﬁ esta comprovado
que o figado de nosso cagao contém maior proporgao de vitaminas A e D do que o de
figado de bacalhaue

940 =~ Importancia da ingestao da carne do pescado na fase de maturidade e na ve

lhicees

Quando vamos administrar uma dieta a pesscas que estao atravessando
estas fases da vida, duas precaugoes sao indispensaveis:

12) que procure um alimento de facil digestac.

22) que possua pouca gordura ou que tenha propriedades capazes de nao
se acumuilarem no organismo.

0 pescado preenche estas exigencias pois & de facil digestibilidade,
como j5 nos referimose £, pobre em cerbohidratos, nao contribuindo desta maneira
para que o organismo elabore gorduras E finalmente gragas a sua riqueza em 5.0;1_._
dos graxos nao saturados, que tém importantes agoes sobre o colesterol, médicos

cardiologistas vem administrando o pescado na dieta dos seus pacientes.
10,0 -~ Gorduras

De acordo com a quaniidade de hidJ-ogSnio, contido nas moléculas de
carbono, os acidos graxos das gorduras sao classificados em SATURLDOS e NIO SATY
RADOS; além dgsses,emermos outro acido graxo, importante que é o colesterols

- Saturados

Estao completos de hddroggnio,e como exemplo,temos o acido Estoarico
comum a todas as gorduras.
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Apresentaggo gréfica:

A
Nao saturados:

- o - - o
Sac os acidos graxos que nao possuem a taxa de hidrogenio completa,
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os exemplos que daremos a seguir, alem de nao saturados sao tidos como essenciails
a0 organismo:
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Colesterol:
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Daremos a seguir a sua representagao grafica e falaremos de maneira

sucinta a wTespeito do mesmo, dizendo apenas que ¢ o principal responsavel pela ar
teriosclerose, um dos flagelos da humanidade.
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fiste acido graxo tem grande i.mpor‘bé'.ncia para o Brasil, porque ele
val concorrer para -transformar este Pals dentro desta déca.d.a., no maior fornecedor
do mando em proté{naa de origem animals, Senao vejamos:

HA bem pouco tempoyo tipo de carne exigido. pelos principais merca
dos consumidores era a carne gorda que tem como principal raga fornecedora a "herg
ford", cuja gordura € localizada entre as fibras musculares.

Atualmente, devido os problemas causados pela ingestao de carne gor
da, entre outros a obesidade e a arteriosclerose, a exigé;ncia des principais merca
dos consumidores passou a ser a carne magra, pobre em colesterols Porém um deta
lhe: wuma carne magra de boi gordo. Gragas aos nossos técnicos conseguimos este
tipo de carne, com a raga zebuina, pois a sua gordura ¢ localizada sobre a camada
muscular e facilmente se pode retirar o seu excessos Esta propriedade vai contri
buir para cumprirmos a principal exigencia dos compradores, que & uma carme com

pouca gorduraes
-~ ~ Ld
Os resultados deste fato estao sendo comprovados na pratica, pois

sabemos que a preowPagg.o do govémo é de controlar a cota de exportagg.o de carne,
de maneira a nao vir prejudicar o mercado internos

Falamos a respeito da carme bovina, no intuito de justificar a reg
ponsabilidade que esta reservada ao pescado. ELE SERA SEM SOMBRA DE DOVIDA, O ALI
MENTO BASICO DA POPULAGAO BRASILEIRA.

Diretamente nas diversas formas que ele se apresenta no coméreio e
indiretamente nos seus subprodutos, fornecendo prote:fna.s e outros elementos qe vao
contribuir para o aumento das carnes de suino, aves e ovos.

A carne bovina sera no Brasil como em muitos pa.{see um produto no
bre 86 podendo ser consumido por pessoas de alto poder aquisitivo.
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