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RESUMO

Os habitos alimentares sdo um dos principais determinantes para o
desenvolvimento de doengas. As escolhas alimentares inadequadas podem
levar a deficiéncias nutricionais, excesso de peso, obesidade e ao aumento do
risco de varias condi¢des crénicas, como doencgas cardiovasculares, diabetes
tipo 2, hipertensao, cancer e disturbios metabdlicos, portanto, o conhecimento
completo de uma dieta de base nutricional, poderia diminuir a morbimortalidade
por estas doengas. As plataformas digitais surgem como o meio mais eficaz para
disseminar informagdes e a importancia de entender e divulgar informagdes
corretas pode ajudar a melhorar a saude da populagéo. O objetivo deste estudo
foi discutir o que a principal midia escrita do Estado do Rio Grande do Sul/Brasil
publicou nos ultimos dez anos de informacgdes sobre a proteina animal oriunda
do pescado quanto a saude, e as correlacbes com a literatura cientifica em
relacdo a saude humana. A maioria das reportagens foi coberta positivamente,
e entre os principais temas em destaque, o pescado se apresentou como uma
opc¢ao saudavel proteica, fonte de micronutrientes, com destaque para a
presenca de 6mega 3. A presenca de metais pesados e doengas provocadas
pelo consumo de peixe foram abordadas no periodo como pontos negativos
relacionados ao consumo. Houve uma distribuigdo temporal irregular das
informacodes referentes a pescado, contudo quando correlacionado ao tema
saude, a apresentagcdo se manteve. A abordagem por parte da midia sobre
habitos de vida e principalmente sobre alimentares saudaveis € fundamental
para promogao da saude a longo prazo. Manter esse estimulo constante nos
meios de comunicagdo permanece como um desafio, contudo a difusdo dessas
informagdes, baseadas em conhecimento e fundamentagdo cientifica s&o

fundamentais para a prevencao de doencgas e melhoria da saude da populagao.

Palavras-chave: pescado; saude humana; comunicacao; Rio Grande do Sul.



ABSTRACT

Eating habits are one of the main determinants for the development of diseases.
Inappropriate food choices can lead to nutritional deficiencies, overweight,
obesity and increased risk of several chronic conditions such as cardiovascular
disease, type 2 diabetes, hypertension, cancer and metabolic disorders,
therefore, complete knowledge of a nutritionally based diet, could reduce
morbidity and mortality from these diseases. Digital platforms emerge as the most
effective means of disseminating information and the importance of
understanding and disseminating correct information can help improve the health
of the population. The objective of this study was to discuss what the main written
media in the state of Rio Grande do Sul/Brazil published in the last 10 years of
information about fish-type animal protein in terms of health, and the correlations
with scientific literature in relation to human health. The majority of reports were
covered positively, and among the main topics highlighted, fish was presented as
a healthy protein option, a source of micronutrients, with emphasis on the
presence of omega 3. The presence of heavy metals and diseases caused by
the consumption of fish were addressed in the period as negative points related
to consumption. There was an irregular temporal distribution of information
regarding fish, however when correlated to the health topic, the presentation was
maintained. The media's approach to lifestyle habits and especially healthy eating
is fundamental to promoting long-term health. Maintaining this constant
stimulation in the media remains a challenge, however the dissemination of this
information, based on knowledge and scientific foundations, is fundamental for
preventing diseases and improving the health of the population.

Keywords: fish; human health; communication; Rio Grande do Sul.
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1 INTRODUGAO GERAL

Os habitos alimentares sdao um dos principais determinantes para o
desenvolvimento de doengas (GDB 2019). Escolhas alimentares inadequadas
podem levar a deficiéncias nutricionais, excesso de peso, obesidade e o
aumento do risco de varias condi¢des crénicas, como doengas cardiovasculares,
diabetes tipo 2, hipertensdo, céncer e disturbios metabdlicos, portanto, o
conhecimento completo de uma dieta de base nutricional, poderia diminuir a
morbimortalidade por essas doencas.

Além disso, os habitos alimentares foram influenciados no decorrer das
ultimas décadas por uma variedade de determinantes sociocomportamentais,
econdmicos, ambientais e culturais, que precisam ser analisados quando
abordamos uma determinada populagao em estudos. Entre eles podemos listar
principalmente, o conhecimento nutricional; as restricbes orgamentarias e o
acesso a alimentos saudaveis e a lojas especializadas, o ambiente alimentar e
a publicidade dos alimentos; as tradi¢es alimentares aliadas as normais sociais,
incluindo-se como cozinhar e preparar o peixe adequadamente.

Em relagcdo a alimentagao, € preciso nos concentrarmos na ingestao de
macro e micronutrientes, observando-se a densidade nutricional contida em
cada alimento. Entre os macronutrientes gordura, proteina e carboidrato s&o
fontes de energia e fornecem componentes essenciais para manutengao das
fungdes vitais. A gordura é composta por glicerol e acidos graxos; a proteina &
uma aglomeragdo de aminoacidos e carboidratos sdo agucares simples que
ocorrem como monossacarideos ou cadeias de monossacarideos conectados.
Um exemplo disso é o amido cujas ligagdes sao hidrolisadas pelas enzimas
digestivas, no intestino delgado humano em monossacarideos, ou sao
resistentes a hidrolise, como as fibras alimentares, que acabam por ser
fermentadas no intestino grosso, pela microflora bacteriana.

Nos dias atuais, entende-se que para se manter longevidade e
principalmente niveis bons de saude, é necessario um equilibrio entre estes
macronutrientes, e dependendo do quadro de doenca apresentado pelo
paciente, o tratamento de patologias nutricionais deve ser direcionado para a

adequacao deste equilibrio. Nas ultimas décadas, redu¢des no consumo de fibra



alimentar e aumentos das cargas glicémicas, através da ingesta de grandes
quantidades de carboidratos de rapida absorgcao e bebidas liquidas agucaradas
contribuem para obesidade e aumentam o risco de doengas, como por exemplo
cancer (Calle et al, 2003), hipertensdo, doenga arterial coronariana (Colditz et al,
1999) entre outros, e por isso, a importancia ja estabelecida na literatura da
pratica de uma estratégia nutricional que priorize alimentos naturais, boas
gorduras, proteinas e fibras de qualidade, na preveng¢ao de doengas.

Ainda assim, € necessario o questionamento a cerca de existir uma unica
distribuicdo ideal de macronutrientes no decorrer da vida, visto que alguns
trabalhos evidenciam necessidades de distribuicdo diferentes em periodos
especificos, como para a faixa etaria acima dos 60 anos (Venn, 2020). Uma
modelagem também pode ser aplicavel para algumas doengas como protetora.
Um exemplo foi sugerido por Studnick et al. (2019) na Doencga de Alzheimer, da
qual a ingestédo de proteinas deve ser de cerca de 6% em individuos até meia

idade, aumentando-se para 17% a partir de ent&o.

2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Panorama sobre rotinas alimentares

As populacdes humanas tém sobrevivido historicamente com dietas com
proporgcdes bastante diferentes em relacdo aos macronutrientes. Por exemplo,
grupos /nuit do Alasca apresentam uma dieta baseada em pescado com 33% de
proteina, 26% de carboidrato e 41% de gordura, e isto parece estabelecer um
padrdao cardioprotetor conforme alguns pesquisadores (Fodor, Helis,
Yazdekhasti, Vohnout, 2014). Em contraste, a dieta dos trabalhadores agricolas
irlandeses, no inicio do século passado, era praticamente composta por 87% de
hidratos de carbono, essencialmente batata e agucar, 12% de proteina e 1% de
gordura, para os quais foi observado um aumento importante na incidéncia de
diabetes (Crawford, 1987). Ainda assim, no fim dos anos 50, mais precisamente
em 1959, em um trabalho publicado na prestigiada revista Circulation®, o médico
e pesquisador Ancel Keys correlacionou a doenga cardiovascular a uma dieta
com alta ingesta de gordura (Keys et al., 1959). A partir disso, incentivou a

mudangas nas orienta¢des das autoridades de saude americanas, orientando a
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introdugdo de uma dieta com baixo teor de gordura, principalmente saturada.
Como consequéncia, a populagdo americana passou a optar pela maior escolha
de alimentos ricos em carboidratos e amido. Com o avangar dos anos, observou-
se também um aumento desses na presenga dos alimentos ultraprocessados.
Atualmente, principalmente farinaceos e a maior exposigdo a alimentos
processados e ultraprocessados € associada a um maior risco de resultados
adversos a saude, especialmente cardiometabdlicos, transtornos mentais e
maior mortalidade (Lane et al., 2024).

A partir da década de 80, inumeras investigagdes foram conduzidas a fim
de se estabelecer qual seria a dieta ideal para a prevencado de doencas e
principalmente para manutencdo da saude. A primeira investigagdo sobre a
ingest&o alimentar na regido do Mar Mediterraneo foi realizada por iniciativa do
Governo da Grécia em 1948. Apos 15, 25 e 50 anos de acompanhamento, foi
observada uma forte relagédo positiva entre a ingestdo de gordura saturada e a
mortalidade por doenga coronariana, e uma relacdo negativa com o indice
Dietético Mediterraneo (Alberti et al., 2009). Em 1975, o mesmo Ancel Keys e
sua esposa publicaram um livro intitulado: ‘How to eat well and stay well: The
Mediterranean way”, o qual popularizou a Dieta Mediterrdnea (MedDiet). Apés
45 anos de acompanhamento, a longevidade sem morte por doenga coronariana
foi 12,9 anos maior na llha de Creta do que na Finlandia; e estabeleceu um
possivel efeito protetor da Dieta Mediterranea em relacéo a incidéncia e ao risco
de doenga coronariana (Delarue, 2021). No ano de 2019, o estudo PrediMed®,
apesar de revisional e controverso, confirmou os efeitos benéficos da Dieta
Mediterranea para pessoas com alto risco cardiovascular, em comparagao com
aqueles que receberam uma dieta com baixo teor de gordura saturada (Estruch
et al., 2018).

A dieta mediterranea tradicional se caracteriza por um elevado consumo de
azeite, frutas, nozes, vegetais e cereais, ingestdo moderada de aves e peixes,
baixo consumo de carne vermelha, laticinios, embutidos e doces e ainda vinho
com moderagdo, consumido juntamente as refeicdes. De acordo com o Chen
(2000), alguns estudos correlacionam os beneficios da Dieta Medierranea
principalmente ao consumo de peixe como alimento com alto valor nutricional e
a enorme agao benéfica a saude através de seu arsenal nutricional. Outros

pontos que este mesmo autor destacou, sobre a Dieta Mediterranea, sao os
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efeitos anti-inflamatérios e antioxidantes, melhoria de arritmias e funcdo dos
vasos sanguineos, e em doses mais altas, como auxiliar na redugao dos niveis
de triglicérides sanguineos; todos esses fatores se correlacionando diretamente
a atividade cardioprotetora.

Assim sendo, peixes e outros frutos do mar sdo as principais fontes
saudaveis de gorduras dmega-3 de cadeia longa, visto que na nutricdo humana,
0s acidos graxos como o acido linoleico e o acido linolénico sdo considerados
essenciais, pois ndo podem ser sintetizados pelo organismo, mas os peixes
também s&o ricos em outros nutrientes, como vitamina D e selénio, ricos em

proteinas e pobres em gordura saturada.

2.2 Fungoes da proteina na saude humana

A proteina é a substéncia mais abundante no corpo, depois da agua. O
corpo produz proteinas a partir de aminoacidos, e existem 20 aminoacidos nas
proteinas que ingerimos, sendo nove dos quais s&o essenciais. As fontes
animais de proteina contém todos os aminoacidos essenciais e s&o
consideradas fontes completas de proteina. As proteinas vegetais carecem de
alguns aminoacidos essenciais e sdo consideradas incompletas. A partir disso,
a proteina € um macronutriente essencial que desempenha um papel crucial em
inumeros processos fisioldgicos do corpo humano. A proteina é essencial para
manter a estrutura e fungao dos tecidos, apoiar a fungdo imunoldgica, regular o
metabolismo, a producdo hormonal e facilitar varios processos bioquimicos em
todo o corpo (Pereira et al., 2013).

A proteina € o bloco de construgdo dos tecidos, incluindo-se musculos,
pele, cabelos, unhas, 6rgdos e ossos. O consumo adequado de proteinas
garante que o corpo tenha os aminoacidos necessarios para construir e reparar
tecidos que sofrem constante renovacdo e desgaste. Em alguns periodos, o
corpo decompde mais quantidades de proteinas do que consegue criar, portanto
ha um aumento da necessidade de ingesta. Eventos como: doencgas crbnicas
(Genton et al., 2011), recuperagdes cirurgicas ou apos lesdes (Yeung et al.,
2017), durante a gravidez e amamentacao (Elango et al., 2016) sao exemplos
da necessidade de maior ingesta de proteinas. Além disso, idosos e atletas

precisam também de mais proteinas (Phillips et al., 2011). Além disso, enzimas
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e horménios sdo compostos de proteinas ou requerem proteinas como cofatores
para suas fungdes. As enzimas s&o catalisadores biologicos que facilitam as
reagdes quimicas no corpo (Cooper, 2000). Por outro lado, os horménios s&o
mensageiros quimicos que regulam varios processos fisioldégicos, como
metabolismo, crescimento e reproducdo. Dentre as fungdes corporais que
dependem de enzimas e horménios se destacam: a digestdo, a produgao de
energia, a coagulagdo sanguinea e a contragdo muscular (Martinez Cuesta et
al., 2015), sendo que a falta ou o mal funcionamento das enzimas ou hormonios
podem resultar em doengas.

Para o sistema imunolégico, as proteinas desempenham um papel vital,
formando anticorpos, ou imunoglobulinas, que s&o proteinas especializadas em
ajudar o corpo a reconhecer e combater invasores estranhos, como bactérias,
virus e outros patogenos. A ingestdo adequada de proteinas apoia a produgéo e
funcdo de anticorpos, ajudando a refor¢car os mecanismos de defesa imunitaria
(Fernandez Cruz et al., 2009).

As proteinas estdo envolvidas no transporte e armazenamento de
moléculas essenciais por todo o corpo. Por exemplo, a hemoglobina, uma
proteina encontrada nos glébulos vermelhos, transporta oxigénio dos pulmdes
para os tecidos do corpo. Além disso, as proteinas nas membranas celulares
ajudam a regular a passagem de nutrientes e outras moléculas para dentro e
para fora das células (Diallinas, 2014). No caso de certas proteinas, como a
albumina, elas ajudam a manter o equilibrio osmaético de fluidos no corpo,
regulando o movimento da agua entre os vasos sanguineos e os tecidos. Isso
ajuda a prevenir doengas como edema (retencdo de liquidos) e mantém a
pressao arterial normal. Muitas vezes a pessoa pode consumir calorias
suficientes, mas nao proteinas suficientes. Esta € uma forma de desnutricdo, que
pode chegar a um estado grave chamado Kwashiorkor (Heikens et al., 2009).

Embora os carboidratos e as gorduras sejam as principais fontes de energia
do corpo, as proteinas também podem ser usadas para a produgéo de energia,
especialmente durante periodos de jejum prolongado ou baixa ingestdo de
carboidratos. No entanto, o corpo normalmente prefere usar carboidratos e
gorduras como fonte de energia para preservar proteinas para outras fungdes
vitais (Rui, 2014).
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2.3 Composigao nutricional do pescado

O pescado é uma fonte importante de componentes com alto valor
nutricional em relagao as proteinas e minerais. Ele é composto basicamente por
agua (70 a 85%), proteina de alto valor biologico (20 a 25%); que apresenta
todos os aminoacidos essenciais prevalecendo a lisina, metionina e cisteina;
sendo a lisina um aminoacido inicial importante para o processo digestivo. Além
disso, temos a presenca de lipideos (1 a 10%), e minerais (1 a 1,5%), como o
calcio, fosforo, ferro, cobre e selénio (Pescador, 2006).

2.3.1. Macronutrientes: Proteinas e lipideos

As variagdes entre espécies animais podem determinar as diferengas da
composicao total proteica, principalmente em relagdo a digestibilidade também,
que no caso do peixe é alta, acima de 95%, maior do que de carnes em geral e
leite, que atingem valores proximos de 90% (Embrapa, 2013). Esse alto valor
bioldgico € determinado pela alta absor¢gdo dos aminoacidos essenciais, que no
peixe € proximo de 100% (Rebelatto, 2022).

Os lipideos do pescado podem ser divididos entre os peixes com um
elevado teor de gordura, semigordos ou magros; todos possuem a presenca de
acidos graxos saturados, poli-insaturados e insaturados, em diferentes
quantidades (Rebelatto, 2022). Este é o fato que foi mais correlacionado entre a
imprensa € 0 consumo de peixe, especificamente a composi¢cao de acidos
graxos no conteudo lipidico do pescado, e sera abordada com detalhes no
decorrer desta dissertagao.

2.3.2. Micronutrientes: Vitaminas e Minerais

O peixe € rico em varios micronutrientes, como vitamina D, vitaminas do
complexo B, ferro, selénio, manganés, cobre, fosforo, iodo, entre outros,
incluindo carotenoides como a astaxantina. Os pescados possuem cerca de 0,8
a 2% de sais minerais em sua composig&o, considerando-o cru, visto que quando
0 pescado esta sujeito a elevada de temperatura, tal como em frituras, ocorre

perda significativa destes sais minerais (Franco, 2001).
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A vitamina D é encontrada em maiores concentragdes na gordura do
pescado, principalmente em peixes Osseos. Peixes cartilaginosos, em
consequéncia da falta de finalidade fisiologica (sem deposigcdo de calcio para
formacgao de estruturas 0sseas), ndo possuem niveis tao elevados. Os niveis de
vitamina D no pescado ocorrem entre 16.000 a 32000Ul/g (Filho, 1994).

Em relagédo as vitaminas hidrossoluveis, que também s&o abundantes no
pescado, durante o processamento e a estocagem, ocorrem grandes perdas,
diminuindo bastante o seu teor vitaminico, como, por exemplo, vitaminas do
complexo B, entre elas B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niacina), B6 (piridoxina)
B9 (folato) e B12 (cobalamina) (Filho, 1994).

A vitamina B3, por exemplo, esta diretamente ligada a movimentagdo do
peixe, sendo que os peixes fisiologicamente mais menos ativos, possuem um
teor de niacina mais elevado do que os peixes mais agitados. A vitamina B9 tem
sua preservagao favorecida pelo processo de congelamento (Filho, 1994).

Os peixes também se apresentam como uma fonte de carotenoides, que
séo pigmentos lipossoluveis com propriedades antioxidantes e anti-inflamatarias,
com relato ainda em alguns trabalhos de auxiliarem microbiota intestinal,
incluindo processos digestivos e absortivos, e melhora da permeabilidade
intestinal (Silva Meneguelli et al., 2023). Em particular a astaxantina, muito
conhecida principalmente nos consumidores de salmdo, tem propriedades
relacionadas a melhora do estado antioxidante, e do sistema imunoldgico. Além
disso, possui interagao sinérgica com outros antioxidantes, como por exemplo
alfatocoferol, acido ascoérbico e glutationa, podendo ainda regular a expresséo
génica, com atuagéo na regulagao da produgéo de espécies reativas de oxigénio
(ROS) (Nakano et al., 2020).

2.4. Consumo de pescado conforme diretrizes nutricionais

Embora a dieta saudavel, na maioria das diretrizes dietéticas, inclua o
peixe, varios fatores se combinaram para tornar o consumo de peixe
relativamente limitado. Em relagdo a producédo, no ano de 2008, o pescado no
mundo atingiu 140 milhdes de toneladas (115 para consumo humano), para uma
meédia per capita de consumo de 17 kg/pessoa/ano. Em 2018, a produgéo global
de pescado alcangou 179 milhdées de toneladas. Segundo a FAO, em 2020, a
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producéo total da pesca e aquicultura atingiu recorde histérico de 214 milhdes
de toneladas, com um aumento de 52% em relagado a 2008, destacando-se 178
toneladas de animais aquaticos e 36 milhdes de toneladas de algas (SOFIA,
2022), sendo parte deste, aproximadamente 20,4 toneladas, para consumo n&o
humano.

O consumo per capita também vem aumentando progressivamente, tendo
chegado em 2020, ao numero de 20,2 toneladas. (SOFIA, 2022). Existe uma
evidéncia forte e consistente dos beneficios do consumo de pescado, tanto que
nas Diretrizes Dietéticas para Americanos, a American Heart Association (AHA)
e outras entidades sugerem que todos comam peixe pelo menos duas vezes por
semana. Contudo, infelizmente, menos de um em cada cinco americanos acata
esta recomendagao. De acordo com Rimm et al. (2018), nos Estados Unidos,
cerca de um terco dos americanos comem frutos do mar apenas uma vez por
semana, enquanto quase metade come peixe apenas ocasionalmente ou nunca
come peixe. A AHA (2019) ainda ressalta que alguns tipos de peixes, incluindo
os tubardes e o peixe-espada, podem conter mercurio. A presenca deste metal
pesado, pode prejudicar o desenvolvimento cerebral fetal e a cognicdo em
criangas pequenas, mas que os beneficios de comer peixe duas vezes por
semana, superam em muito os riscos, e que até mesmo vegetarianos, deveriam
se tornar pescatarianos, pois a adicdo de peixe, traz mais beneficios a dieta.
Como reflexo disso, os peixes representam apenas cerca de 6% de toda a
proteina dietética em todo o mundo, apesar de ser rico em proteinas de alta
qualidade. O peixe era tradicionalmente consumido em locais proximos do mar
ou de grandes corpos de agua, mas 0s avangos recentes no processamento,
distribui¢ao, transporte e o armazenamento o tornaram uma fonte de proteina
segura, acessivel e econdmica para a maioria das pessoas. Mesmo agora, no
entanto, percepcdes erradas sobre o custo, a acessibilidade ou a seguranca
alimentar do peixe consumido imitam o seu consumo em diferentes populagdes.

Na Ameérica Latina, de forma geral, o consumo de peixe é notavelmente
baixo, em comparagao com outros paises do mundo, especialmente a Noruega,
Espanha e Franga, nos quais o consumo atinge facilmente o dobro dos valores
observados no Brasil (Welch et al, 2002). O consumo de pescado no Brasil
atingiu em 2020 mais de duas toneladas, resultando uma média de nove quilos
por habitante ao ano (Oliveira et al, 2010). Esses dados também diferem em
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relagdo a distribuicdo por regides do pais, visto que na regido da Bacia
Amazdbnica, o consumo per capita de pescado pelas comunidades ribeirinhas
esta préximo de 150 kg/ano. Nas demais regides do pais, a média de consumo
e de 17,7; 8,25; 2,73; 3,69 e 3,36 kg/ano nas regides Norte, Nordeste, Sudeste,
Centro-Oeste e Sul, respectivamente (IBGE, 2022).

No Rio Grande do Sul, a piscicultura ainda ¢é incipiente, caracterizando-se
por ser atividade econdmica complementar no ambito rural, desenvolvida em
pequenas propriedades com viveiros ou agudes de pequeno porte, sendo a
maior parte da produgao direcionada ao consumo familiar (Governo do Estado
do RS, 2017). A comercializagdo de peixes oriundos da piscicultura no Estado,
tem sido praticada principalmente no sistema pesque-pague e,
complementarmente, em feiras e peixarias durante a Semana Santa, onde a
maior parte do peixe produzido € comercializado, segundo levantamento da
Emater em 2014 (Emater, 2015). Atualmente, no estado do Rio Grande do Sul,
nao existe produgéo suficiente para competir no mercado com oferta regular ao

longo de todo o ano.

2.5. A midia como influenciadora de habitos de saude

A comunicagdo é o intricado processo de troca de informagdes entre
individuos ou grupos, valendo-se de meios verbais ou ndo verbais, a fim de
compartilhar significados, ideias e sentimentos, impulsionando o que
consideramos o pilar fundamental entre a interagcdo humana e o progresso das
relacdes (Delbianco et al., 2022).

Na contemporaneidade, a informacdo assume um papel crucial na
sociedade, marcando as discussdes sobre o que constitui informacédo e
delineando o desenvolvimento da Sociedade da Informacgao. Este, por sua vez,
se fundamenta em um tripé formado por informagao, tecnologia da informacéo e
telecomunicagéo (Delbianco et al., 2022).

As plataformas digitais surgem como o meio mais eficaz para se disseminar
informagdes, permitindo que as informagdes alcancem rapidamente os leitores,
trazendo um impacto profundo no discurso publico, na formagao de opinidao, nos

movimentos sociais e nas tendéncias culturais.
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Assim, o processo de comunicagdo na midia deve ser regido por principios
e padrdes éticos, incluindo-se precisédo, justi¢ca, objetividade, transparéncia e
responsabilidade. Os criadores e editores de conteudo sao responsaveis por
verificar informagdes, verificar fontes, divulgar conflitos de interesse, respeitar os
direitos de privacidade e evitar desinformacéo, sensacionalismo e manipulagao

Em contraponto a pandemia, na qual a questao de saude foi amplificada e
aliado a isso, a necessidade de uma alimentacao saudavel, o isolamento social
trouxe varios impactos na comercializagado e no consumo de pescado no Brasil.
Este cenario incluiu desde locais de aquisicdo, cadeia produtiva e aumento de
precos, até ao comportamento do consumidor, com desconfianga em relacao a
transmissao do virus e ao consumo e aquisi¢ao do alimento cru, que acabou por
reduzir a demanda por pescado no periodo em questdo. (Katos et al, 2021).

No periodo pré e pos era digital, a midia mantém um papel muito importante
na divulgacédo de informagdes, podendo moldar as percepgdes do publico em
relagdo a determinado tema (Vreese, 2005). A cobertura da midia tem um efeito
profundo na forma como os consumidores encaram sua saude e por
consequéncia sua alimentagdo e o modo de vida no geral, visto que a geragéo
digital atual esta envolvida em saude e bem estar, através do compartilhamento
de informacdes, muitas delas sensacionalistas, inveridicas ou sem comprovagao
cientifica. Um exemplo disso € o que ocorreu nos ultimos anos em relagédo ao
entendimento dos produtos de origem animal e a aceitagédo pelos consumidores.
As plataformas digitais transformaram a percepgdo do consumidor,
desenvolvendo e criando paradigmas e preocupagoes.

Uma das principais preocupagdes em relagdo aos produtos de origem
animal esta relacionado com as implicagdes de potenciais contaminantes, o uso
de antibiéticos e horménios e a presenca de gordura e colesterol, o que leva
alguns individuos a reduzirem o consumo de alimentos de origem animal em
favor de alternativas vegetais ou ainda, por vezes, fontes proteicas magras,
como o caso do pescado.

Outra preocupacédo muito referida, principalmente em midias sociais, é o
impacto ambiental da produ¢do animal. A consciéncia do impacto ambiental da
pecuaria, principalmente, incluindo-se emissdes de gases com efeito de estufa,
uso da terra, consumo de agua e desflorestacdo, levou alguns consumidores a

adotarem praticas alimentares ditas mais sustentaveis. Dietas a base de
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vegetais ou dietas com consumo reduzido de carne s&o frequentemente vistas
como alternativas mais ecoldgicas. Contudo, o setor tem investido
crescentemente em tecnologia e no compromisso renovado com a transparéncia
na comunicagao em cadeias produtivas, e isso também deve ser informado ao
publico no que se refere a cadeia produtiva.

Entre outras ideias relacionadas dos consumidores frente ao consumo de
proteina animal estdo consideragdes a respeito de bem estar animal, e também
relacdo de preco e acessibilidade, visto a popularizacdo de feiras livres.
Entretanto, apesar do crescente interesse em dietas baseadas em vegetais,
muitos consumidores ainda priorizam o sabor, a textura e a familiaridade ao
fazerem escolhas alimentares. Os produtos de origem animal sao
frequentemente percebidos como ingredientes saborosos, satisfatérios e
versateis nas tradicdes culinarias em todo o mundo, contribuindo para o seu
consumo continuo por muitos individuos, aliado também ao conteudo nutricional
e seus beneficios nutricionais percebidos, particularmente em populagées com
necessidades dietéticas ou preferéncias culturais especificas.

Em relacdo ao pescado, por vezes noticias que enfatizam informagdes
negativas, como por exemplo presenca de metais pesados, doencgas
relacionadas ao consumo do peixe, tendem a ter um impacto mais persuasivo
do que o enquadramento positivo, podendo levar a uma percepgao mais negativa
do pescado e, consequentemente, impactar a intencdo de compra dos
consumidores.

A importancia de se entender e divulgar informagdes corretas pode ajudar
a dissipar qualquer preocupac¢ao do consumidor em relagcédo a confianga e sua
relagcdo de qualidade e segurancga, e ainda, contribuir para melhora global de
saude dos individuos, visto que o peixe se constitui de uma fonte importante de
proteina animal. Além disso, seu consumo esta relacionado a habito e cultura,
por vezes ancestral, por vezes podendo ser influenciado pelos meios de
comunicagao.

Desta forma, o objetivo da comunicagao dentro do setor deve desempenhar
um papel abrangente, visando ndo apenas informar, mas também moldar
comportamentos, atender as demandas informativas dos consumidores,

fomentar a preferencia por produtos saudaveis, assegurar transparéncia na
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cadeia produtiva e posicionar o agronegoécio de forma positiva no contexto de
globalizagao.

O tema “pescado” abrange diversos animais aquaticos utilizados pela
alimentagdo humana, incluindo-se peixes, crustaceos (camardes), moluscos
(ostras e mexilhdes), anfibios (rés), repteis (jacaré e tartarugas), equinodermos
(ouricos e pepinos do mar), entre outros, contudo nesta dissertacéo
abordaremos o tema pescado em referéncia a classe peixe, visto que para o
consumo alimentar, os pescados sao categorizados em peixes, moluscos,
crustaceos e quelénios conforme consta na cartilha “Consumo e Tipos de Peixes
no Brasil” do Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento (MAPA)
(BRASIL, 2024).

Os temas mais frequentemente abordados no Jornal Zero Hora
relacionados a saude foram peixes, como fonte de gorduras boas do tipo 6mega-
3 e sua importdncia a saude humana, e como opgao de ingesta de
macronutriente proteico e fonte de vitaminas e minerais. Em comparagcdo com
outro trabalho realizado na Franga, alguns meios de comunicagdo optam por
uma cobertura mais midiatica negativa, referindo questdées como contaminagéo
e presenca de poluentes, uso de pesticidas e de antibidticos, o que contribui para
ampliar a percepgao de risco associada ao consumo de peixe (Goaverts, 2021),
contudo isso n&o foi verificado no nosso trabalho.

3. HIPOTESE

O principal meio de comunicacéao escrito popular no Rio Grande do Sul traz
informacdes relevantes e corretas sobre a proteina do tipo pescado e suas

relagdes com a saude humana?
4. OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi discutir o que a principal midia escrita e digital
do Estado do Rio Grande do Sul/Brasil publicou nos ultimos 10 anos de
informacédo sobre a proteina animal do tipo pescado quanto a saude, e as
correlagdes com a literatura cientifica em relagdo a saude humana.

Neste trabalho iremos discutir também, o papel da proteina na saude

humana e suas implicagdes a respeito dos nutrientes, orientagcdes e
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recomendacgdes atuais, e possiveis problemas relacionados ao consumo de
pescado, incluindo beneficios, maleficios incluindo contaminantes e doencas

associadas.
5. MATERIAL E METODOS

Este estudo se baseia em uma analise critica de conteudo da principal
fonte de informacgdes populares da imprensa escrita do Estado do Rio Grande
do Sul, o Jornal Zero Hora®. A andlise de conteido € um método que busca
identificar e analisar os elementos significativos presentes nos dados coletados.
Trata-se de uma abordagem sistematica para coletar, categorizar e descrever
dados qualitativos (Downe-Wamboldt, 1992). Este método é transparente e é
passivel de replicagao, além de apresentar a vantagem de lidar eficientemente
com grandes volumes de dados textuais de diversas fontes, tornando-os um
conjunto de dados condensado e descritivo. Apesar de possibilitar a identificagéo
de padrdes, tendéncias e relagdes entre os dados, a analise de conteudo esta
sujeita a interpretagdo, uma vez que o autor faz escolhas interpretativas durante

as fases da pesquisa (Hsieh et al., 2005).
5.1 Coleta de informagao

A coleta de dados foi conduzida por meio do periédico Zero Hora (edigao
impressa), disponibilizado pelo GZH, abrangendo-se todos os cadernos que
compde as edi¢cdes do jornal: politica, economia, seguranga, transito, saude,
mundo, ambiente, educagdo, emprego, ciéncia e tecnologia, moda, cultura e
lazer, beleza, além de redes sociais. Essa abordagem do Jornal Zero Hora tem
como proposito alcangar cobertura abrangente de topicos relevantes para a
pesquisa, visando-se compreender integralmente distintas areas de interesse. O
formato padrdo do peridédico Zero Hora é caracterizado por uma abordagem
jornalistica e de entretenimento, sendo suas colunas divididas entre informativas
e opinativas. A estrutura editorial por meio de cadernos tem como objetivo atingir
uma audiéncia diversificada.

As colunas informativas apresentam noticias de maneira imparcial,
fundamentadas em fatos observados ou verificados diretamente pelo jornalista.
Por outro lado, as colunas opinativas facultam ao jornalista a defesa de ideias e
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a formulacdo de conclusbes com base em sua interpretacdo dos fatos. Esse
delineamento editorial contribui para uma compreensao mais abrangente das
noticias vinculadas, promovendo uma analise abundada e reflexiva dos temas

abordados.
5.2 Estruturacao da sele¢cao de amostras

A selegao inicial dos dados foi conduzida em outubro de 2023 no banco
de dados do Jornal Zero Hora, empregando-se as palavras-chave: “peixe”,
‘consumo de peixe”, “carne de peixe” e “pescado”. Uma restricdo temporal foi
imposta, abrangendo-se um periodo de publicagdo de dez anos, no caso entre
2013 e 2023, assegurando-se que as publicagbes estejam acessiveis nos
cadernos impressos do peridodico. Essa estratégia viabilizou uma analise
holistica das percepcbdes e informacdes associadas ao consumo de peixe,
fornecendo insights valiosos sobre como o tema é tratado na imprensa gaucha.

A pesquisa resultou em 11.757 artigos, sendo que 11.233 destes foram
excluidos por ndo se enquadrarem no tema central do estudo, que se concentra
na proteina animal, com foco especial no consumo de peixe e a relagdo com a
saude humana. Além disso, outras 270 noticias foram eliminadas devido a
restricdo ao topico essencial para a investigagcdo, pescado e saude humana.
Dessa maneira, 120 artigos foram criteriosamente selecionados e considerados

elegiveis para a inclusdo no presente estudo (Figura 1).
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Figura 1 — Fluxograma utilizado para selecionar as informagdes para o estudo.
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Apos compilar as noticias disponiveis e selecionar as mais relevantes
para o estudo, realizou-se a selecado manual, através de leitura para analise e
codificagédo de artigos abrangendo a categoria fundamental para a analise deste
trabalho: saude humana. A leitura focou na narrativa e no tema. O topico saude
teve como objetivo se avaliar as principais noticias divulgadas relacionadas aos
beneficios, maleficios, orientacbes e recomendagdes sobre o consumo de
pescado. Por razdes de analise, pode ser atribuido mais de um tema a cada
artigo, visto que muitos poderiam ter dupla importéncia. O tema, os principais
topicos, foram destacados em planilha Excel® para cada um.

Entre os principais temas tivemos dois em maior destaque: presenca dos
acidos graxos Omega-3 no peixe com 35 apari¢gdes, seguido por peixe como
uma melhor opc¢ao proteica com 34 referéncias.

Ao longo destes dez anos, houve cinco reportagens completas sobre a
importancia da inclusdo de peixe na dieta ocidental, e trés reportagens
comparando carne vermelha com a carne de peixe para 0 consumo humano.

Outros cinco temas emergiram das analises: peixe como opgao de
vitaminas e minerais, peixe como op¢ao de comida saudavel, peixe como
beneficios em varias patologias e condi¢gbes de saude, peixe como parte da dieta
mediterranea e maleficios do consumo de peixe como presenca de metais
pesados e doencas provocadas pelo consumo de pescado. A maioria das
reportagens foi coberta positivamente, e iremos discutir mais detalhadamente a

seguir, topicos relevantes e as evidencias cientificas referentes ao tema.
6. RESULTADOS

Os dados analisaram um total de 11.575 noticias veiculadas no jornal
impresso Zero Hora, destacando-se uma queda gradual ao longo destes dez
anos. Por outro lado, muito embora a porcentagem de noticias consideradas
relevantes nao foi elevada em relagao ao total de identificado, o percentual de
noticias que foram consideradas relevantes em nossa chave de busca, manteve-

se em uma proporcionalidade percentual muito proxima (Figura 2).
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NuUmero de noticias divulgadas relacionadas

ao pescado no jornal Zero Hora (2013-2023)
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Figura 2 — Numero de noticias publicadas relacionadas com a busca pelos
termos relacionados ao pescado no Jornal Zero Hora, de 2013 a 2023

Sobre o percentual de noticias relativas especificamente sobre a saude
humana com o consumo de pescado e noticias totais sobre pescado, pode ser
observado uma queda a partir de 2015 (com exce¢ao do ano de 2016) até o ano
de 2022. Entretanto, podemos verificar com mais atengdo um aspecto (Figura
3): entre os anos de 2014 (31,6%); 2016 (41,9%); 2020 (33,3%) e 2023 (32%), o
percentual de noticias sobre saude relacionado ao pescado representou cerca

de um tergo do total das noticias veiculadas sobre o pescado.
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Figura 3 — Numero de noticias publicadas analisadas de 2013 a 2023 no jornal
Zero Hora relacionadas a pescado e referencia especificamente relacionadas a
saude humana.

A Figura 4 evidencia os termos de maior ocorréncia nas noticias
divulgadas, com o objetivo de reunir as formas mais recorrentes relacionando
peixe a saude humana. No periodo analisado, foram publicadas 5 reportagens
exclusivamente falando sobre peixe e saude humana, nos anos de 2013, 2016
(duas), 2018 e 2021; quatro abordando principalmente a questdo do alimento
saudavel, boa fonte proteica e de vitaminas e minerais, € uma relatando os

beneficios do émega 3 encontrado em fontes de pescado.
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Figura 4. Esquema concentrando os principais assuntos que foram abordados
na tematica saude relacionado com pescado.

De um modo geral, observou-se uma queda das publicagbes na midia
escrita. Por consequéncia, os assuntos relacionados ao pescado também
sofreram uma queda de publicagédo ao longo dos ultimos dez anos. Interessante
notar que em pelo menos quatro momentos, anos de 2014, 2016, 2020 e 2023,
as noticias que envolviam pescado, cerca de 1/3 delas estava relacionado a
abordagem de saude. No periodo da pandemia, muito embora tenha ocorrido
uma significativa queda no numero de publicagdes (2020), isso ndo ocorreu para
as noticias relacionadas sobre o pescado. Perfeitamente compreensivel, pois
houve maior atengdo midiatica a temas ligados a propria pandemia em linhas
editoriais de saude, incluindo alimentagdo saudavel. Além disso, de cada trés
noticias publicadas sobre pescado, uma foi relacionada a saude.

7. DISCUSSAO

Um primeiro fato que deve ser destacado em relacdo as publicagbes,
mostra-se em relagcdo as fontes de informagdo contatadas pelo meio de
comunicagdo. Na sua grande maioria, constitui-se de opinido pessoal de
especialistas, como médicos e nutricionistas, e em outros momentos, ha

apresentacao de um artigo cientifico recente, também com a interpretacéo
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propria dos dados de um convidado especialista, que muitas vezes dependendo
da formacgao ou area de atuacao, pode apresentar um viés de autoridade ou de
confirmagéo.

Ademais, em nenhum momento, houve diferenciacdo entre o tipo de
criacdo e cultivo do peixe, e relagcdo com nutrientes ou qualidade proteica.
Atualmente sabe-se que a aquicultura, em comparagdo com a pesca, gera uma
oferta de mercado mais constante, com produtos mais homogéneos,
possiblidade de rastreabilidade durante toda a cadeia e outras vantagens que
contribuem para a seguranga alimentar, no sentido de gerar um alimento de
qualidade, com regularidade (EMBRAPA).

Para fins de discusséo, iremos consideraram-se quatro topicos principais
que agregam a maior parte das informagdes conduzidas pelos assuntos
abordados nas reportagens impressas. Assim serdo discutidos os temas:

a) fonte de 6mega-3;

b) opcao de alimento saudavel e a dieta mediterranea;

c) fonte de macro e micronutrientes;

d) riscos de consumo e contaminantes.
Pescado como fonte de 6mega 3

“Omega 3 é um tipo de gordura benéfica & satide humana, ndo produzida pelo
corpo e obtida a partir de alimentos como peixes, legumes e frutas.” (Noticia
vinculada em Zero Hora em 2019)

Os temas mais frequentes abordados no jornal relacionado (fonte de
nossos dados) a saude e pescado relacionam o peixe como uma fonte saudavel
de proteinas e rica em émega 3. Em contraste com outro estudo realizado na
Frangca por Goaverts (2021), os autores relacionaram que alguns meios de
comunicagdo optam por uma cobertura por vezes mais midiatica negativa. Os
autores ainda relacionaram questdes como contaminacdo, uso de pesticidas,
antibiéticos e presencga de poluentes, que contribuem para ampliar a percepgao
de risco associada ao consumo de peixe. Contudo isso nao foi verificado do
presente estudo.
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A deficiéncia de émega-3 é a sexta maior causa de morte entre os
americanos e mais mortal do que o consumo excessivo de gordura trans (Danaei
et al., 2009). A maioria dos consumidores e a propria midia ja entende o papel
das gorduras trans nas doengas, principalmente cardiovasculares, contudo,
ainda pouco se fala sobre a necessidade de inclusdo do 6mega 3 na dieta
humana.

As gorduras trans sdo formadas através de um processo chamado
hidrogenagao, que converte Oleos vegetais liquidos em gorduras solidas.
Durante a hidrogenagdo, as gorduras insaturadas passam por uma
transformacdo quimica que altera sua estrutura molecular, resultando na
formagao de ligagbes duplas trans. Mesmo com este contexto de importancia,
no que diz respeito a gordura trans, nenhuma reportagem foi abordada sobre o
tema no periodo analisado no presente estudo.

A composigao quimica dos acidos graxos na alimentacéo tem despertado
interesse na comunidade cientifica mundial, pois esta diretamente relacionada a
saude humana, ao passo que alguns acidos graxos s&o essenciais, ou seja,
somente sao adquiridos através da ingestdo pela dieta, ndo podendo ser
sintetizados pelo organismo humano (Nelson, 2002). Entre eles estdo os acidos
graxos poli-insaturados de cadeia longa.

Os trés principais acidos graxos émega-3 sao o acido alfa-linolénico
(ALA), o acido eicosapentanodico (EPA) e o acido docosahexanendico (DHA). O
ALA é encontrado principalmente em 6leos vegetais, como 6leos de linhaga, soja
e canola. Os acidos graxos de cadeia longa, principalmente DHA e EPA séao
compostos-chave das membranas celulares e desempenham um papel
importante na saude humana, desde a concepc¢ao até todas as fases do
desenvolvimento humano, maturacéo e envelhecimento. O DHA tem um papel
importante no desenvolvimento do cérebro e da retina durante o
desenvolvimento fetal e nos primeiros dois anos de vida e influencia
positivamente o neurodesenvolvimento, principalmente a acuidade visual e as
fungdes cognitivas. Além disso, sdo precursores de mediadores bioativos
responsaveis pela regulacdo de processos fisioldgicos como a inflamacéo, a
coagulagdo sanguinea e a resposta imunolégica (Chen et al., 2022). Portanto,

sdo necessarias recomendacdes nutricionais para que se mantenha um
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equilibrio adequado. Na Figura 5 é possivel se observar o mecanismo fisioldgico
da entrada dos PUFAs (EPA e DHA) para o interior da célula.
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Figura 5. Mecanismo de cardioprotecdo com a ingesta de PUFA através do
consumo de pescado. Fonte: Adaptado Chen, 2022.

O ALA pode ser convertido em EPA e depois em DHA, contudo somente
em quantidade pequenas e muitas vezes de maneira ineficiente, visto que
existem diferengas genéticas generalizadas. Além disso, quando a quantidade
de 6mega 6 € alta, ha uma competicéo seletiva pelo sitio de conversdo, também
prejudicando-a. Portanto, € necessario obter EPA e DHA através de alimentos,
como por exemplo os frutos do mar, ou através de suplementos, tornando-se
esta a unica maneira de aumentar os niveis desses acidos graxos émega-3
(Sarter et al., 2015).

A proporgao original de acidos graxos dmega 3/6mega 6 nos seres
humanos era de aproximadamente 1:1 no passado, e, deve se manter assim

(FAO/WHO, 1994). Contudo, devido as mudancas nos habitos alimentares
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modernos, o consumo de azeites vegetais refinados, carnes de animais
alimentados com graos e excesso de produtos processados tém contribuido para
um aumento significativo no consumo de acidos graxos do tipo 6mega 6. Ainda
assim, observa-se uma importante redugdo no consumo de acidos graxos
Omega 3, que se encontram principalmente nos peixes, nozes e sementes de
linhaga, o que tem levado a um desequilibrio atualmente, nesta proporcéo. Esse
desequilibrio na ingesta de acidos graxos 6mega 3/6mega 6, tem levado a uma
relagdo desproporcional, com um excesso de dGmega 6 em relagdo ao dmega 3,
chegando-se em alguns paises a uma propor¢ao de 40:1. Esse desequilibrio
pode trazer consequéncias ruins para a saude, ja que estdo associados a um
maior risco de inflamacdo cronica, doengas cardiovasculares, sindrome
metabdlica e doencgas autoimunes. Veiculos de difusdo de informacdes
populares tém um importante papel neste sentido. Muito embora este estudo néo
tenha dissecado as reportagens sobre 6mega 3 no Jornal Zero Hora, a maior
frequéncia desta informacéo abordado em matérias com pescado, mostra que
ha interesse pela populacéo sobre este tipo de informacgao.

Em relagdo a suplementagao de dmega 3 atraveés do uso de Oleo de peixe,
Hedengran et al. (2014) realizaram um ensaio clinico randomizado controlado
por placebo, em que a ambas as formas de n-3 PUFA (glycerol através de 6leo
de peixe e ethyl ester através de esterificacdo comercial) reduziram niveis de
triglicerideos no sangue de 22 a 28%, em comparagdo ao placebo 8%,
aumentando apos 4 semanas a quantidade de EPA e DHA nas membranas dos
eritrocitos, o que indicou ainda uma diminuicdo importante do risco
cardiovascular associado. Importante salientar ainda que dependendo da
espécie, do sexo, da temperatura de agua de cultivo e do tipo de ragao utilizada,
0s precursores incorporados as dietas dos peixes influenciam na quantidade de
acidos graxos, podendo apresentar, por exemplo, com o uso de Oleos vegetais
como canola, em altos niveis de ALA e baixos niveis de EPA e DHA, conforme
verificado por Jobling (2004) nos musculos de algumas espécies.

Em um estudo recente realizado por McBurney (2021), usando dados de
acompanhamento em um estudo de coorte, utilizou uma combinagdo dos niveis
de acidos graxos em hemacias com fatores de risco padrdo para doencgas
cardiovasculares, o autor verificou que pacientes que apresentam niveis altos de

Omega 3 e sdo tabagistas tém a mesma previsdo de mortalidade do que
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pacientes que tem baixos niveis de 6mega 3, evidenciando-se que os padrdes
de indices de acidos graxos s&o preditivos importantes para a previsao da

mortalidade (Figura 6).
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Figura 6 — Status em mortalidade entre individuos tabagistas e teste Omega 3
index. Fonte: Adaptado de McBurney et al., 2021.

Os beneficios do consumo de carne de peixe s&o inumeros,
principalmente em relagdo a composicao de lipideos. Alguns peixes tém um teor
de gordura mais elevado, como por exemplo a anchova e o atum, e outros nem
tanto, podendo ser considerados semigordos (ex. cagdo) ou magros (ex.
pescada e bacalhau). Na Figura 7 ha uma sintese acerca do tema.
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Figura 7 — Diagrama dos potenciais mecanismos e beneficios do consumo de
peixe e seus bioativos constituintes correspondentes. Fonte: Adaptado Chen,
2022.

Saude cardiovascular: papel dos acidos graxos émega 3: A importancia do
Omega 3 dentre das questdes relacionadas a saude tem desdobramentos em
diferentes abordagens.
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‘Dieta rica em fibras, frutas, vegetais, lequminosas, frutos secos e carnes
brancas como peixe € uma aliada importante para a saude cardiovascular’

(Noticia vinculada em Zero Hora em 2022)

A publicagdo em 2019 do estudo REDUCE-IT (Bhatt et al., 2019) abriu o
debate sobre a importancia dos acidos graxos 6mega-3 na redugao do risco de
eventos cardiovasculares. Em 2020, foi publicada uma metanalise relacionando
os resultados de ensaios clinicos randomizados publicados e o efeito da
administragdo de acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa 6mega 3. A
suplementacao de PUFA 6mega 3 foi associada a uma redugéo significativa do
risco de mortalidade cardiaca em 35%, e ainda a suplementacédo de EPA + DHA
foi associada a uma reducdo significativa do risco de morte cardiaca em
comparagao com o EPA administrado isoladamente (Casula et al., 2020).

Funcgéo Cognitiva: Influéncia do DHA na Saude do Cérebro: Este & outro

ponto que merece discussao.

A alta concentragcdo de 6mega 3 nos peixes de agua fria como salméo, sardinha
e atum também ajuda na formagdo de novos neurénios. (Noticia vinculada em
Zero Hora em 2014)

O DHA esta concentrado seletivamente nas membranas sinapticas e
retinais. O consumo de grandes quantidades de DHA parece reduzir o risco de
depressao, transtorno bipolar, esquizofrenia e transtornos de humor. Também
foi demonstrado que a perda de DHA da membrana das células nervosas leva a
disfungdo do sistema nervoso central na forma de ansiedade, prejuizo da
memoria e fungdes cognitivas e tempos de reagdo mais prolongados e com
maior suscetibilidade ao estresse (Cardoso et al., 2016).

Na mesma linha abordada no paragrafo anterior, o DHA tem papel
também em doencgas relacionadas ao envelhecimento, como degeneragao
macular, doenga de Alzheimer e outras deméncias. Desse modo, fortalece a
neuroprotecdo em geral; a suplementagdo precoce de DHA pode conferir
beneficios a idosos cognitivamente normais portadores do gene ApoE4, um
transportador lipidico que confere maior risco de doenga de Alzheimer (Zhang et
al., 2024). Niveis reduzidos de DHA estao associados ao declinio cognitivo, com
menor tempo de sobrevivéncia das células cerebrais, através de sinalizag&o

prejudicada antiapoptotica e anti-inflamatdria (Xu et al., 2023).
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Saude ocular: importancia do émega 3 na prevencdo da degeneragéo
macular relacionada a idade: Ha uma relagdo com o consumo de pescado que
merece uma abordagem complementar. O consumo de acidos graxos 6mega 3
na dieta ou o aumento da ingestdo de peixe pode conferir protegdo contra a
degeneragdo macular relacionada a idade (DMRI) e reduzir o risco de
progressdo para DMRI avangada, correlacionando-se principalmente os
metabolitos 6mega-3 DHA e EPA com efeitos benéficos na angiogénese, ou
seja, na neoformagao vascular do tipo patologica (Rezende et al., 2014).

Propriedades Anti-inflamatorias: Possuem uma relagdo direta com

mecanismos inflamatorios

“Uma alimentagédo variada com vegetais, frutas, proteinas e compostos anti-
inflamatorios (mega 3 da linhaga e do peixe)” (Noticia vinculada em Zero Hora
em 2019)

Os acidos graxos de cadeia longa influenciam a inflamacé&o através de
varios mecanismos; muitos deles sdo mediados, ou pelo menos associados, a
alteragdes na composicdo de acidos graxos das membranas celulares.
Mudancgas nessas composi¢des das membranas podem modificar sua fluidez e
a sinalizacao celular levando a alteragdo da expressao génica e o padrao de
producao de mediadores lipidicos. As células envolvidas na resposta inflamatoria
sdo tipicamente ricas em acido araquiddnico, ou acido graxo 6mega 6, mas o
conteudo do acido araquidénico e dos acidos graxos n-3, tanto acido
eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaendico (DHA), e sua proporgéo
pode ser alterado através da ingesta alimentar ou suplementacao de EPA e DHA
(Gutiérrez et al., 2019).

Os eicosanodides produzidos a partir do acido araquidénico desempenham
um papel na inflamagéo. O EPA também da origem a eicosandides e estes
muitas vezes tém propriedades diferentes das dos eicosandides derivados do
acido araquidonico. O EPA e o DHA d&o origem as resolvinas recém-
descobertas que sao anti-inflamatdrias e resolvem a inflamacgao. O aumento do
conteudo de EPA e DHA na membrana (e a diminuicdo do conteudo de acido
araquidénico) resulta em um padrao alterado de producdo de eicosandides e
resolvinas. Além disso, a alteragdo da composi¢ao de acidos graxos das células
envolvidas na resposta inflamatoria também afeta a produgcdo de mediadores
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peptidicos da inflamacédo (moléculas de adesao, citocinas, etc.), que também
tem papel importante no processo inflamatério (Calder et al., 2010)

A suplementacgao dietética com 6mega 3 mostrou beneficios significativos,
em diversas doengas inflamatorias e autoimunes. Dentre as doencgas
relacionadas se inclui-se artrite reumatoide, Doenca de Chron, retocolite
ulcerativa, psoriase, lupus eritematoso sistémico, esclerose multipla e
enxaquecas, ndo somente na atividade de doenga, mas também na diminuicéo

do uso de medicamentos anti-inflamatorios (Simopoulos et al., 2013).

Controle de peso e saude metabdlica: Quanto a este tema relacionado ao
Omega-3, novamente o debate sobre o desequilibro na ingesta com o 6mega-6.

“Procure jantar uma refeicdo leve, mas evite lanches, pdes. Tente se adaptar
com sopas, omeletes de vegetais, peixe com legumes refogados” (Noticia
vinculada em Zero Hora em 2013)

A ingestao total de gordura e gordura saturada como porcentagem total
de calorias nas ultimas trés décadas diminuiu continuamente nas dietas
ocidentais, enquanto a ingestdo de acidos graxos 6mega 6 aumentou e a
ingestdo de acidos graxos 6mega 3 diminui, resultando em uma grande
desproporgao na relagdo 6mega 6/6mega 3, e esta mudanga na composi¢céo dos
acidos graxos € paralela a um aumento significativo na prevaléncia de sobrepeso
e obesidade (Simopoulos et al., 2016).

Os acidos graxos 6mega 6 e 6bmega 3 provocam efeitos divergentes no
ganho de gordura corporal através de mecanismos de adipogénese,
escurecimento do tecido adiposo, homeostase lipidica, eixo cérebro-intestino-
tecido adiposo, e o mais importante, discutido anteriormente, a inflamagao
sistémica (Simopoulos et al., 2016).

Na esteatose hepatica ndo alcodlica, pacientes que fizeram o uso de
Omega 3 apresentaram melhora nos exames laboratoriais hepaticos, melhora da
esteatose na ecografia, melhora dos marcadores de resisténcia insulinica e
apresentaram diferenga na composi¢ao corporal da massa gorda em relagao a
massa magra, apos seis meses de intervencao (Janczyk et al., 2013). Desta
forma, o aumento da ingestdo de DHA E EPA e uma propor¢ao equilibrada de
Omega 6/6mega 3 pode se mostrar importante para a prevengao e o tratamento
da obesidade e da sindrome metabdlica.
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Peixe como opgéo de alimento saudavel e a dieta mediterranea

‘Estaria na dieta mediterranea baseada em saladas, grdos, azeite de oliva,
peixes e frutas, acompanhadas de vinho tinto as refeicbes, o meérito pelo
aumento da expectativa de vida.” (Noticia vinculada em Zero Hora em 2023)

O paragrafo publicado em uma edigao do Zero Hora em 2023 mostra a
importancia que recorrentemente o pescado é relacionado com a ingestao de
alimento saudavel. No presente estudo néao foi diferente, a frequéncia com que
foi abordado este assunto em reportagens na fonte de pesquisa mostra que o
tema deve ser discutido de modo mais aprofundado. O consumo de peixe € um
componente central da dieta mediterranea, amplamente reconhecida pelos seus
beneficios de promogao da saude. A dieta mediterranica se baseia nos padrdes
alimentares tradicionais dos paises ribeirinhos do Mar Mediterraneo, como a
Grécia, a ltalia, a Espanha e partes do Norte de Africa e do Médio Oriente.
Enfatiza o consumo de alimentos vegetais, gréos integrais, azeite, nozes,
sementes, frutas, vegetais, legumes e ervas, com ingestdo moderada de peixes,
aves, laticinios e vinho tinto, e consumo limitado de carne vermelha e alimentos

processados.
Proteina do pescado como boa fonte de macro e micronutrientes

“Vitamina D: pode ser absorvida a partir da exposi¢cdo solar ou do consumo de
Oleo de figado de peixes, peixes gordurosos” (Noticia vinculada em Zero Hora
em 2023)

Este tema foi abordado com alguma recorréncia durante o recorte de dez
anos para a construcdo deste estudo. Alguns conceitos vém sendo difundido
sobre este tema, como se pode observar a seguir em edigdes de 2023 no Zero
Hora.

“Vitamina D: pode ser absorvida a partir da exposi¢cdo solar ou do consumo de
Oleo de figado de peixes, peixes gordurosos”;

“lodo: encontrado no agriéo, rabanete, gérmen de trigo, leite, vegetais e dleos de

peixes. E indispenséavel para o bom funcionamento da tireoide”:
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“Magnésio: alimentos como peixes, vegetais de folhas verdes, gérmen de trigo,

graos, cereais, cenoura e maga sdo ricos em magnésio”;

A midia consultada trouxe durante trés anos consecutivos informacdes de

comparagao entre carne vermelha e carne de pescado.

“Se comeu mais churrasco no final de semana, procure intercalar com peixes,

omeletes e grdos durante a semana” (Noticia vinculada em Zero Hora em 20195);

‘A posse desse tipo de informagdo pode contribuir para a tomada de uma
decisdo mais saudavel, como preferir o peixe a carne vermelha” (Noticia

vinculada em Zero Hora em 2016),

“No Rio Grande do Sul, onde a carne vermelha é soberana no prato da maioria
da populagéo, o baixo consumo de peixes e frutos do mar é motivo de alerta para
os niveis de zinco, por exemplo” (Noticia vinculada em Zero Hora em 2017);

O peixe geralmente fornece proteinas de alta qualidade, contendo todos
0s aminoacidos essenciais nas propor¢des corretas. Carnes vermelhas e aves
também oferecem proteinas completas, porém podem apresentar niveis mais
elevados de gorduras saturadas e colesterol. As fontes de proteinas vegetais,
como legumes, tofu e feijdo, também contém proteinas, mas podem carecer de
certos aminoacidos essenciais. Todas essas fontes de carne contém proteinas,
mas a quantidade e a qualidade sao diferentes. Ao se comparar a carne de peixe
com carne vermelha, aves e fontes de proteina vegetal, surgem varias diferengas
importantes em termos de composi¢cao nutricional, beneficios para a saude e

consideragdes ambientais.

Conteudo e qualidade de proteina: a noticia publicada ha cerca de dois

anos atras refor¢ca a importancia de se abordar este tema.

‘os peixes sdo uma opgdo saudavel de proteina para incluir na dieta.” (Noticia
vinculada em Zero Hora em 2021).

O estudo de Uhe et al. (1992) realizou um ensaio clinico comparativo entre
trés tipos de proteina (carne bovina, frango e peixe) e observou que a saciedade
foi maior apos a refeicdo com peixe. Com isso, os autores correlacionaram a
proporao pos-prandial maior de triptofano para outros aminoacidos neutros e

maior atividade serotoninérgica. Os mesmos autores atribuiram ainda a melhor
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digestibilidade, refletida no tempo maior que as concentragbes plasmaticas de
aminoacidos levam para atingir o pico sanguineo apos a refeigdo com peixe. Por
fim, & importante ressaltar que este importante estudo de Uhe et al. (1992)
mostrou que as trés proteinas apresentaram boas correlagdes entre
aminoacidos essenciais na dieta e no plasma.

Um estudo desenvolvido por Papier et al. (2019) com mais de 30 mil
pessoas comparou o tipo de dieta, quantidade e a qualidade da ingestdo de
proteinas. Os resultados deste estudo mostraram que os consumidores com
baixo consumo de carne e ndo consumidores de carne, consumiam quantidades
maiores de fontes alternativas em relagdo a proteina, como: soja, legumes,
leguminosas, nozes e sementes, além de outros alimentos vegetais como graos
vegetais, vegetais e frutas, e menor consumo de graos refinados, frituras, alcool
e bebidas acucaradas. Portanto, todas as fontes de proteina oferecem beneficios
nutricionais, contudo o peixe se destaca pela sua proteina de alta qualidade,
acidos gordos émega3 e conteudo de micronutrientes, inclusive o zinco. A
combinagdo de diferentes fontes de proteina entre animal e vegetal pode
fornecer um perfil completo de proteinas, sob a forma de aminoacidos e gorduras
boas.

Consideragbes especiais para populagbes vulneraveis (mulheres
gravidas, criangas). Um exemplo deste tema foi publicado ha mais de dez anos
atras e reproduzido a seguir:

“Uma grade alimentar na infancia: ... e um tipo de carne — vermelha, peixe ou

frango.” (Noticia vinculada em Zero Hora em 2013).

O DHA tem participagao ativa no desenvolvimento do sistema nervoso, e
talvez um dos mais estudados, sendo considerado critico durante a gravidez e
amamentagdo. A literatura sugere que é necessaria uma concentragédo
adequada de DHA desde a fase fetal até o inicio da vida a fim de garantir o
desenvolvimento neuroldgico ideal, desta forma sendo importante adequar seu
fornecimento durante a gravidez e a lactagao para promover o desenvolvimento
do cérebro intrauterino e nos dias iniciais de vida. A suplementacao diaria de
DHA em recém-nascidos associada a vitamina D em aleitamento materno ou uso

de formula infantil resultou em maior agao antioxidante e protetora, com possivel
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influéncia na funcédo renal e na gordura corporal de bebés prematuros em

comparagao com aqueles que receberam apenas vitamina D.
Riscos do consumo e contaminantes potenciais

Talvez a pergunta mais importante que deve ser feita € se devemos ou
nao evitar peixes em funcido da quantidade de metais pesados, e/ou se os
suplementos utilizados também podem ser afetados por isso. Entre os anos de
2016 e 2017, trés reportagens comentaram sobre a presenga de metais pesados,
sendo uma especificamente sobre o mercurio; outra, referiu-se ao risco para
gestantes e o neurodesenvolvimento fetal com o consumo de peixe; uma terceira
referéncia foi feita a uma possivel contaminagdo através de embalagens

enlatadas. Como exemplo, transcreve-se uma chamada de 2017, a seguir:

‘principalmente os peixes maiores, cujas contaminagdes por metais pesados,
como mercurio, ndo séo tao raras. A dica é optar pelos animais menores, como
a sardinha, a cavala, a merluza e a truta, e ndo abrir mdo de boa procedéncia.”

(Noticia vinculada em Zero Hora em 2017).

Os metais pesados sdo muito perigosos para a vida aquatica e recebem
muita atengdo devido a sua toxicidade, bioacumulacdo e né&o
biodegradabilidade. Eles s&o altamente toxicos e persistem por mais tempo em
todos os sistemas aquaticos, podendo causar problemas ndo sé no meio
ambiente, mas também relacionado a saude humana. Metais pesados como o
chumbo (Pb), niquel (Ni), ferro (Fe), cadmio (Cd), cromo (Cr), manganés (Mn) e
zinco (Zn) sao desafios a aquicultura, podendo contaminar os peixes através da
absorgao de agua, dérmica, ou pelo consumo de alimentos e particulas n&o
comestiveis. As praticas agricolas integradas e os materiais utilizados na
calagem de fundo e fertilizagdo de tanques também pode estar associado a essa
contaminagao. E uma vez assimilados, os metais pesados entram na corrente
sanguinea e sao distribuidos a varios tecidos, incluindo rins, figado e pele, antes

do armazenamento ou eliminagao.

Uma revisdo publicada em meados da década passada da revista
Nutrients por Starling et al. (2015) indicou que os beneficios de dietas que
fornecem quantidades moderadas de peixe durante a gravidez superam os

potenciais efeitos prejudiciais no que diz respeito ao neurodesenvolvimento da
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prole. O FDA (2017) ressaltou ainda que o mais importante € se buscar espécies
de peixe que tenham baixo teor de mercurio, como por exemplo, sardinha,
anchovas e salméo (FDA, 2017).

Ao mesmo tempo que a populacdo é orientada a comer mais peixe e
mariscos, como parte de uma dieta saudavel, sabe-se que principal via de
exposi¢cao ao mercurio € a ingestéo de frutos do mar. Alguns estudos examinam
a tendéncia de exposigdo ao mercurio e ao consumo de peixe ao longo do tempo.
Entre 1999 — 2010, aproximadamente 9.500 mulheres jovens foram examinadas
sobre as concentragdes meédias de mercurio sanguineo, e se verificou -se que
0s niveis de mercurio no sangue eram mais baixos entre 2009-2010 em
comparagao com os anos 1999-2000, contudo mulheres que vivem nas regides
costeiras, e tém o maior consumo de peixe, apresentaram niveis mais elevados
de Hg no sangue em comparagao com as que vivem no interior (Cusack et al.,
2017)

Os PCBs (bifenilos policlorados) e dioxinas sao outros contaminantes que
podem estar presente na carne do pescado. Na literatura mundial, quando é
discutido sobre consumo de peixes e saude humana, relaciona-se a muitos
compostos, incluindo-se PCBs e dioxinas, principalmente apds sua medigao em
salm&o de viveiro e selvagem.

PCBs sdo compostos organoclorados sintéticos anteriormente utilizados
em processos industriais e comerciais. As dioxinas sao subprodutos
organoclorados da incineracao de residuos, branqueamento de papel, producao
de pesticidas e producao de plastico de cloreto de polivinila (PVC). A fabricacéo
e o processamento de PCBs foram proibidos em 1977. Contudo esses
contaminantes persistem por longos periodos no meio ambiente e, portanto,
continuam presentes em baixas concentragbes em muitos alimentos.
(Mozaffarian et al., 2006)

Embora as principais fontes de exposicdo aos PCB e as dioxinas sejam
as carnes, os produtos lacteos e os vegetais, tem sido dada consideravel
atengao as fontes de peixe visto que o salmao contem altas concentragdes de
compostos como PCBs, dioxinas e pesticidas clorados, sendo que a presenca
do elevado nivel desses contaminantes possa reduzir os beneficios liquidos para
a saude apesar da presenca de alto nivel de acidos graxos émega-3 nestes

peixes (Hamilton et al., 2015).
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No periodo analisado neste artigo, nenhuma referéncia foi feita a
presenga de compostos organoclorados.

8. CONCLUSAO

Durante a analise dos ultimos dez anos, constatou-se que as informacdes
sdo determinadas de maneira a gerar um impacto no leitor, muitas vezes o
levando a questionar a relevancia da proteina animal na sua dieta e o
incentivando a, se necessario ou desejado, comer o peixe como fonte de boa
qualidade nutricional. No entanto, devido a distribuigdo temporal irregular dessas
informagdes, torna-se desafiador manter esse estimulo constante, o que limita
também a fonte de informacao e conhecimento a respeito do pescado.

Ainda assim, & essencial a abordagem por parte da midia sobre habitos
de vida, e, principalmente, alimentares saudaveis, baseados em uma dieta
equilibrada e variada, para se prevenir o desenvolvimento de doencgas e
promover a saude a longo prazo. A conscientizagdo sobre a importancia da
nutricdo adequada e a adogao de praticas alimentares saudaveis, baseada em
conhecimento e fundamentacgao cientifica robusta sdo fundamentais para manter
um estilo de vida saudavel e para a prevencéo de doencas.

O uso de midias digitais para a difusdo dessas informagdes se torna
bastante necessario e a inovagao tecnolégica das mesmas deve acompanhar a

difusdo da informacgéao.
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