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R$ 5,32DÓLAR

EURO

SELIC

TR

OURO

UFESP

UFM

BOI GORDO

MILHO (Campinas SP)

SOJA (60kg)

R$ 5,45

13,75%

0,0%

R$ 282.50

R$ 31,97

R$ 33,79

R$ 87,00

R$183,50

R$ 269,00

À VISTA

COMPRA VENDA

30 DIAS

R$ 271,00

R$ 5,45

R$ 5,32

Você sempre come peixe ou 
só na Semana Santa?

Você já parou para pensar 
no seu hábito alimentar? 

Em como a alimentação pode 
ajudar a manter sua saúde? 
Sabia que o pescado é uma 
ótima fonte de proteína e que 
ela é muito importante para o 
nosso organismo?

O consumo de alimentos 
é cultural. Existem países, 
como a China, que conso-
mem cerca de 40 kg/pessoa/
ano de pescado, enquanto no 
Brasil consome-se apenas em 
torno de 10 kg/pessoa/ano. 
A média mundial é de apro-
ximadamente 20 kg/pessoa/
ano.  No Brasil, estados como 
o Amazonas tem tradição de 
consumo. Cidades litorâneas 
ou ribeirinhas também têm o 
hábito associado à disponibi-
lidade de produtos e ao lazer/
turismo. O consumo do pes-
cado é tão cultural que tradi-
cionalmente, pela religião, há 
um aumento considerável na 
Semana Santa/Quaresma.

Para incentivar o consumo 
no Brasil, foi criada a Semana 
do Pescado. Nesse ano, a 18ª 
edição do evento está sendo 
realizada no período de 1º 
a 15 de setembro. Além de 
serem praticados preços mais 
atrativos, é dado destaque à 
diversidade de produtos do 
pescado para a população. 
São apresentadas também 
diversas receitas com pesca-
do, para mostrar que cozinhar 
esse tipo de carne pode ser 
prático e saboroso.

 O peixe e os produtos 
da aquicultura (espécies mari-
nhas ou de água doce, como 
lagostas, lagostins, camarões, 
caranguejos, mexilhão, ostra, 
lula, polvo, etc.) representam 
uma valiosa fonte de nutrien-
tes. Por isso, são de funda-
mental importância para uma 
alimentação diversificada e 
saudável. Com algumas exce-
ções para espécies seleciona-
das, os peixes geralmente têm 
baixo teor de gorduras satu-

radas, carboidratos e coleste-
rol. O peixe fornece proteínas 
de alto valor, e também uma 
ampla gama de micronutrien-
tes essenciais, incluindo várias 
vitaminas (D, A e B), minerais 
(incluindo cálcio, iodo, zinco, 
ferro e selênio) e ácidos gra-
xos ômega-3 poliinsaturados 
(ácido docosahexaenóico - 
DHA - e ácido eicosapenta-
enoico - EPA).   Embora o 
consumo médio per capita de 
peixe no Brasil seja relativa-
mente baixo, mesmo peque-
nas quantidades de peixe 
podem ter um impacto nutricio-
nal positivo ao fornecer ami-
noácidos essenciais, gordu-
ras e micronutrientes que são 
escassos em dietas baseadas 
em vegetais. Há evidências 
de efeitos benéficos do con-
sumo de peixe em relação a 
doenças coronárias, derrame, 
degeneração macular relacio-
nada à idade e saúde mental. 
Também há evidências dos 
benefícios do pescado, duran-
te a gestação e infância, para 
o desenvolvimento do cérebro 
das crianças.

Portanto, comer mais pes-
cado e incentivar esse hábi-
to na alimentação dos filhos, 
desde a introdução a alimen-
tar (sempre acompanhado da 
orientação do pediatra), favo-
rece a mudança de cultura em 
prol da saúde. Vamos praticar 
hábitos saudáveis! 
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