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RESUMO 

Os hábitos alimentares são um dos principais determinantes para o 

desenvolvimento de doenças. As escolhas alimentares inadequadas podem 

levar a deficiências nutricionais, excesso de peso, obesidade e ao aumento do 

risco de várias condições crônicas, como doenças cardiovasculares, diabetes 

tipo 2, hipertensão, câncer e distúrbios metabólicos, portanto, o conhecimento 

completo de uma dieta de base nutricional, poderia diminuir a morbimortalidade 

por estas doenças. As plataformas digitais surgem como o meio mais eficaz para 

disseminar informações e a importância de entender e divulgar informações 

corretas pode ajudar a melhorar a saúde da população. O objetivo deste estudo 

foi discutir o que a principal mídia escrita do Estado do Rio Grande do Sul/Brasil 

publicou nos últimos dez anos de informações sobre a proteína animal oriunda 

do pescado quanto à saúde, e as correlações com a literatura cientifica em 

relação à saúde humana. A maioria das reportagens foi coberta positivamente, 

e entre os principais temas em destaque, o pescado se apresentou como uma 

opção saudável proteica, fonte de micronutrientes, com destaque para a 

presença de ômega 3. A presença de metais pesados e doenças provocadas 

pelo consumo de peixe foram abordadas no período como pontos negativos 

relacionados ao consumo. Houve uma distribuição temporal irregular das 

informações referentes a pescado, contudo quando correlacionado ao tema 

saúde, a apresentação se manteve. A abordagem por parte da mídia sobre 

hábitos de vida e principalmente sobre alimentares saudáveis é fundamental 

para promoção da saúde a longo prazo. Manter esse estimulo constante nos 

meios de comunicação permanece como um desafio, contudo a difusão dessas 

informações, baseadas em conhecimento e fundamentação científica são 

fundamentais para a prevenção de doenças e melhoria da saúde da população.  

 

Palavras-chave: pescado; saúde humana; comunicação; Rio Grande do Sul. 
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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 INTRODUÇÃO GERAL 

Os hábitos alimentares são um dos principais determinantes para o 

desenvolvimento de doenças (GDB 2019). Escolhas alimentares inadequadas 

podem levar a deficiências nutricionais, excesso de peso, obesidade e o 

aumento do risco de várias condições crônicas, como doenças cardiovasculares, 

diabetes tipo 2, hipertensão, câncer e distúrbios metabólicos, portanto, o 

conhecimento completo de uma dieta de base nutricional, poderia diminuir a 

morbimortalidade por essas doenças. 

Além disso, os hábitos alimentares foram influenciados no decorrer das 

últimas décadas por uma variedade de determinantes sociocomportamentais, 

econômicos, ambientais e culturais, que precisam ser analisados quando 

abordamos uma determinada população em estudos. Entre eles podemos listar 

principalmente, o conhecimento nutricional; as restrições orçamentárias e o 

acesso a alimentos saudáveis e a lojas especializadas, o ambiente alimentar e 

a publicidade dos alimentos; as tradições alimentares aliadas às normais sociais, 

incluindo-se como cozinhar e preparar o peixe adequadamente. 

Em relação à alimentação, é preciso nos concentrarmos na ingestão de 

macro e micronutrientes, observando-se a densidade nutricional contida em 

cada alimento. Entre os macronutrientes gordura, proteína e carboidrato são 

fontes de energia e fornecem componentes essenciais para manutenção das 

funções vitais. A gordura é composta por glicerol e ácidos graxos; a proteína é 

uma aglomeração de aminoácidos e carboidratos são açúcares simples que 

ocorrem como monossacarídeos ou cadeias de monossacarídeos conectados. 

Um exemplo disso é o amido cujas ligações são hidrolisadas pelas enzimas 

digestivas, no intestino delgado humano em monossacarídeos, ou são 

resistentes à hidrólise, 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 níveis bons de saúde, é necessário um equilíbrio entre estes 

macronutrientes, e dependendo do quadro de doença apresentado pelo 

paciente, o tratamento de patologias nutricionais deve ser direcionado para a 

adequação deste equilíbrio. Nas ultimas décadas, reduções no consumo de fibra 
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alimentar e aumentos das cargas glicêmicas, através da ingesta de grandes 

quantidades de carboidratos de rápida absorção e bebidas liquidas açucaradas 

contribuem para obesidade e aumentam o risco de doenças, como por exemplo 

câncer (Calle et al, 2003), hipertensão, doença arterial coronariana (Colditz et al, 

1999) entre outros, e por isso, a importância já estabelecida na literatura da 

prática de uma estratégia nutricional que priorize alimentos naturais, boas 

gorduras, proteínas e fibras de qualidade, na prevenção de doenças. 

Ainda assim, é necessário o questionamento a cerca de existir uma única 

distribuição ideal de macronutrientes no decorrer da vida, visto que alguns 

trabalhos evidenciam necessidades de distribuição diferentes em períodos 

específicos, como para a faixa etária acima dos 60 anos (Venn, 2020). Uma 

modelagem também pode ser aplicável para algumas doenças como protetora. 

Um exemplo foi sugerido por Studnick et al. (2019) na Doença de Alzheimer, da 

qual a ingestão de proteínas deve ser de cerca de 6% em indivíduos até meia 

idade, aumentando-se para 17% a partir de então. 

 

2. REVISÃO DE LITERATURA 

2.1 Panorama sobre rotinas alimentares 

As populações humanas têm sobrevivido historicamente com dietas com 

proporções bastante diferentes em relação aos macronutrientes. Por exemplo, 

grupos Inuit do Alasca apresentam uma dieta baseada em pescado com 33% de 

proteína, 26% de carboidrato e 41% de gordura, e isto parece estabelecer um 

padrão cardioprotetor conforme alguns pesquisadores (Fodor, Helis, 

Yazdekhasti, Vohnout, 2014). Em contraste, a dieta dos trabalhadores agrícolas 

irlandeses, no início do século passado, era praticamente composta por 87% de 

hidratos de carbono, essencialmente batata e açúcar, 12% de proteína e 1% de 

gordura, para os quais foi observado um aumento importante na incidência 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 doença cardiovascular a uma dieta 

com alta ingesta de gordura (Keys et al., 1959). A partir disso, incentivou a 

mudanças nas orientações das autoridades de saúde americanas, orientando a 
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introdução de uma dieta com baixo teor de gordura, principalmente saturada. 

Como consequência, a população americana passou a optar pela maior escolha 

de alimentos ricos em carboidratos e amido. Com o avançar dos anos, observou-

se também um aumento desses na presença dos alimentos ultraprocessados. 

Atualmente, principalmente farináceos e a maior exposição a alimentos 

processados e ultraprocessados é associada a um maior risco de resultados 

adversos à saúde, especialmente cardiometabólicos, transtornos mentais e 

maior mortalidade (Lane et al., 2024). 

A partir da década de 80, inúmeras investigações foram conduzidas a fim 

de se estabelecer qual seria a dieta ideal para a prevenção de doenças e 

principalmente para manutenção da saúde. A primeira investigação sobre a 

ingestão alimentar na região do Mar Mediterrâneo foi realizada por iniciativa do 

Governo da Grécia em 1948. Após 15, 25 e 50 anos de acompanhamento, foi 

observada uma forte relação positiva entre a ingestão de gordura saturada e a 

mortalidade por doença coronariana, e uma relação negativa com o Índice 

Dietético Mediterrâneo (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 Mediterrânea (MedDiet). Após 

45 anos de acompanhamento, a longevidade sem morte por doença coronariana 

foi 12,9 anos maior na Ilha de Creta do que na Finlândia; e estabeleceu um 

possível efeito protetor da Dieta Mediterrânea em relação à incidência e ao risco 

de doença coronariana (Delarue, 2021). No ano de 2019, o estudo PrediMed®, 

apesar de revisional e controverso, confirmou os efeitos benéficos da Dieta 

Mediterrânea para pessoas com alto risco cardiovascular, em comparação com 

aqueles que receberam uma dieta com baixo teor de gordura saturada (Estruch 

et al., 2018). 

A dieta mediterrânea tradicional se caracteriza por um elevado consumo de 

azeite, frutas, nozes, vegetais e cereais, ingestão moderada de aves e peixes, 

baixo consumo de carne vermelha, laticínios, embutidos e doces e ainda vinho 

com moderação, consumido juntamente às refeições. De acordo com o Chen 

(2000), alguns estudos correlacionam os benefícios da Dieta Medierrânea 

principalmente ao consumo de peixe como alimento com alto valor nutricional e 

a enorme ação benéfica à saúde através de seu arsenal nutricional. Outros 

pontos que este mesmo autor destacou, sobre a Dieta Mediterrânea, são os 
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efeitos anti-inflamatórios e antioxidantes, melhoria de arritmias e função dos 

vasos sanguíneos, e em doses mais altas, como auxiliar na redução dos níveis 

de triglicérides sanguíneos; todos esses fatores se correlacionando diretamente 

à atividade cardioprotetora. 

Assim sendo, peixes e outros frutos do mar são as principais fontes 

saudáveis de gorduras ômega-3 de cadeia longa, visto que na nutrição humana, 

os ácidos graxos como o ácido linoleico e o ácido linolênico são considerados 

essenciais, pois não podem ser sintetizados pelo organismo, mas os peixes 

também são ricos em outros nutrientes, como vitamina D e selênio, ricos em 

proteínas e pobres em gordura saturada. 

2.2 Funções da proteína na saúde humana 

A proteína é a substância mais abundante no corpo, depois da água. O 

corpo produz proteínas a partir de aminoácidos, e existem 20 aminoácidos nas 

proteínas que ingerimos, sendo nove dos quais são essenciais. As fontes 

animais de proteína contêm todos os aminoácidos essenciais e são 

consideradas fontes completas de proteína. As proteínas vegetais carecem de 

alguns aminoácidos essenciais e são consideradas incompletas. A partir disso, 

a proteína é um macronutriente essencial que desempenha um papel crucial em 

inúmeros processos fisiológicos do corpo humano. A proteína é essencial para 

manter a estrutura e função dos tecidos, apoiar a função imunológica, regular o 

metabolismo, a produção hormonal e facilitar vários processos bioquímicos em 

todo o corpo (Pereira et al., 2013). 

A proteína é o bloco de construção dos tecidos, incluindo-se músculos, 

pele, cabelos, unhas, órgãos e ossos. O consumo adequado de proteínas 

garante que o corpo tenha os aminoácidos necessários para construir e reparar 

tecidos que sofrem constante renovação e desgaste. Em alguns períodos, o 

corpo decompõe mais quantidades de proteínas do que consegue criar, portanto 

há um aumento da necessidade de ingesta. Eventos como: doenças crônicas 

(Genton et al., 2011), recuperações cirúrgicas ou após lesões (Yeung et al., 

2017), durante a gravidez e amamentação (Elango et al., 2016) são exemplos 

da necessidade de maior ingesta de proteínas. Além disso, idosos e atletas 

precisam também de mais proteínas (Phillips et al., 2011). Além disso, enzimas 
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e hormônios são compostos de proteínas ou requerem proteínas como cofatores 

para suas funções. As enzimas são catalisadores biológicos que facilitam as 

reações químicas no corpo (Cooper, 2000). Por outro lado, os hormônios são 

mensageiros químicos que regulam vários processos fisiológicos, como 

metabolismo, crescimento e reprodução. Dentre as funções corporais que 

dependem de enzimas e hormônios se destacam: a digestão, a produção de 

energia, a coagulação sanguínea e a contração muscular (Martinez Cuesta et 

al., 2015), sendo que a falta ou o mal funcionamento das enzimas ou hormônios 

podem resultar em doenças. 

Para o sistema imunológico, as proteínas desempenham um papel vital, 

formando anticorpos, ou imunoglobulinas, que são proteínas especializadas em 

ajudar o corpo a reconhecer e combater invasores estranhos, como bactérias, 

vírus e outros patógenos. A ingestão adequada de proteínas apoia a produção e 

função de anticorpos, ajudando a reforçar os mecanismos de defesa imunitária 

(Fernandez Cruz et al., 2009). 

As proteínas estão envolvidas no transporte e armazenamento de 

moléculas essenciais por todo o corpo. Por exemplo, a hemoglobina, uma 

proteína encontrada nos glóbulos vermelhos, transporta oxigênio dos pulmões 

para os tecidos do corpo. Além disso, as proteínas 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 proteínas, como a 

albumina, elas ajudam a manter o equilíbrio osmótico de fluídos no corpo, 

regulando o movimento da água entre os vasos sanguíneos e os tecidos. Isso 

ajuda a prevenir doenças como edema (retenção de líquidos) e mantém a 

pressão arterial normal. Muitas vezes a pessoa pode consumir calorias 

suficientes, mas não proteínas suficientes. Esta é uma forma de desnutrição, 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 proteínas também podem ser usadas para a produção de energia, 

especialmente durante períodos de jejum prolongado ou baixa ingestão de 

carboidratos. No entanto, o corpo normalmente prefere usar carboidratos e 

gorduras como fonte de energia para preservar proteínas para outras funções 

vitais (Rui, 2014). 
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2.3 Composição nutricional do pescado 

O pescado é uma fonte importante de componentes com alto valor 

nutricional em relação às proteínas e minerais. Ele é composto basicamente por 

água (70 a 85%), proteína de alto valor biológico (20 a 25%); que apresenta 

todos os aminoácidos essenciais prevalecendo a lisina, metionina e cisteína; 

sendo a lisina um aminoácido inicial importante para o processo digestivo. Além 

disso, temos a presença de lipídeos (1 a 10%), e minerais (1 a 1,5%), como o 

cálcio, fósforo, ferro, cobre e selênio (Pescador, 2006). 

2.3.1. Macronutrientes: Proteínas e lipídeos 

As variações entre espécies animais podem determinar as diferenças da 

composição total proteica, principalmente em relação à digestibilidade também, 

que no caso do peixe é alta, acima de 95%, maior do que de carnes em geral e 

leite, que atingem valores próximos de 90% (Embrapa, 2013). Esse alto valor 

biológico é determinado pela alta absorção dos aminoácidos essenciais, que no 

peixe é próximo de 100% (Rebelatto, 2022). 

Os lipídeos do pescado podem ser divididos entre os peixes com um 

elevado teor de gordura, semigordos ou magros; todos possuem a presença de 

ácidos graxos saturados, poli-insaturados e insaturados, em diferentes 

quantidades (Rebelatto, 2022). Este é o fato que foi mais correlacionado entre a 

imprensa e o consumo de peixe, especificamente a composição de ácidos 

graxos no conteúdo lipídico do pescado, e será abordada com detalhes no 

decorrer desta dissertação. 

2.3.2. Micronutrientes: Vitaminas e Minerais 

O peixe é rico em vários micronutrientes, como vitamina D, vitaminas do 

complexo B, ferro, selênio, manganês, cobre, fósforo, iodo, entre outros, 

incluindo carotenoides como a astaxantina. Os pescados possuem cerca de 0,8 

a 2% de sais minerais em sua composição, considerando-o cru, visto que quando 

o pescado está 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 concentrações na gordura do 

pescado, principalmente em peixes ósseos. Peixes cartilaginosos, em 

consequência da falta de finalidade fisiológica (sem deposição de cálcio para 

formação de estruturas ósseas), não possuem níveis tão elevados. Os níveis de 

vitamina D no pescado ocorrem entre 16.000 a 32000UI/g (Filho, 1994).  

Em relação às vitaminas hidrossolúveis, que também são abundantes no 

pescado, durante o processamento e a estocagem, ocorrem grandes perdas, 

diminuindo bastante o seu teor vitamínico, 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, está diretamente ligada a movimentação 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 preservação favorecida pelo processo de congelamento (Filho, 1994). 

Os peixes também se apresentam como uma fonte de carotenoides, que 

são pigmentos lipossolúveis com propriedades antioxidantes e anti-inflamatórias, 

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 salmão, tem propriedades 

relacionadas a melhora do estado antioxidante, e do sistema imunológico. Além 

disso, possui interação sinérgica com outros antioxidantes, como por exemplo 

alfatocoferol, acido ascórbico e glutationa, podendo ainda regular a expressão 

gênica, com atuação na regulação da produção de espécies reativas de oxigênio 

(ROS) (Nakano et al., 2020). 

2.4. Consumo de pescado conforme diretrizes nutricionais 

Embora a dieta saudável, na maioria das diretrizes dietéticas, inclua o 

peixe, vários fatores se combinaram para tornar o consumo de peixe 

relativamente limitado. Em relação à produção, no ano de 2008, o pescado no 

mundo atingiu 140 milhões de toneladas (115 para consumo humano), para uma 

média per capita de consumo de 17 kg/pessoa/ano. Em 2018, a produção global 

de pescado alcançou 179 milhões de toneladas. Segundo a FAO, em 2020, a 
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produção total da pesca e aquicultura atingiu recorde histórico de 214 milhões 

de toneladas, com um aumento de 52% em relação a 2008, destacando-se 178 

toneladas de animais aquáticos e 36 milhões de toneladas de algas (SOFIA, 

2022), sendo parte deste, aproximadamente 20,4 toneladas, para consumo não 

humano.  

O consumo per capita também vem aumentando progressivamente, tendo 

chegado em 2020, ao número de 20,2 toneladas. (SOFIA, 2022). Existe uma 

evidência forte e consistente dos benefícios 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 recomendação. De acordo com Rimm et al. (2018), nos Estados Unidos, 

cerca de um terço 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 tubarões e o peixe-espada, podem conter mercúrio. A presença deste metal 

pesado, pode prejudicar o desenvolvimento cerebral fetal e a cognição em 

crianças pequenas, mas que os benefícios de comer peixe duas vezes por 

semana, superam em muito os riscos, e que até mesmo vegetarianos, deveriam 

se tornar pescatarianos, pois a adição de peixe, traz mais benefícios à dieta. 

Como reflexo disso, os peixes representam apenas cerca de 6% de toda a 

proteína dietética em todo o mundo, apesar de ser rico em proteínas de alta 

qualidade. O peixe era tradicionalmente consumido em locais próximos do mar 

ou de grandes corpos de água, mas os avanços recentes no processamento, 

distribuição, transporte e o armazenamento o tornaram uma fonte de proteína 

segura, acessível e econômica para a maioria das pessoas. Mesmo agora, no 

entanto, percepções erradas sobre o custo, a acessibilidade ou a segurança 

alimentar do peixe consumido imitam o seu consumo em diferentes populações. 

Na América Latina, de forma geral, o consumo de peixe é notavelmente 

baixo, em comparação com outros países do mundo, especialmente a Noruega, 

Espanha e França, 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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relação a distribuição por regiões do país, visto que na região da Bacia 

Amazônica, o consumo per capita de pescado pelas comunidades ribeirinhas 

está próximo de 150 kg/ano. Nas demais regiões do país, a média de consumo 

é de 17,7; 8,25; 2,73; 3,69 e 3,36 kg/ano nas regiões 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 econômica complementar no âmbito rural, desenvolvida em 

pequenas propriedades com viveiros ou açudes de pequeno porte, sendo a 

maior parte da produção direcionada ao consumo familiar (Governo do Estado 

do RS, 2017). A comercialização 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 é comercializado, segundo levantamento da 

Emater em 2014 (Emater, 2015). Atualmente, no estado do Rio Grande do Sul, 

não existe produção suficiente para competir no mercado com oferta regular ao 

longo de todo o ano. 

2.5. A mídia como influenciadora de hábitos de saúde 

A comunicação é o intricado processo de troca de informações entre 

indivíduos ou grupos, valendo-se de meios verbais ou não verbais, a fim de 

compartilhar significados, ideias e sentimentos, impulsionando o que 

consideramos o pilar fundamental entre a interação humana e o progresso das 

relações (Delbianco et al., 2022). 

Na contemporaneidade, a informação assume um papel crucial na 

sociedade, marcando as discussões sobre o que constitui informação e 

delineando o desenvolvimento da Sociedade da Informação. Este, por sua vez, 

se fundamenta em um tripé formado por informação, tecnologia da informação e 

telecomunicação (Delbianco et al., 2022). 

As plataformas digitais surgem como o meio mais eficaz para se disseminar 

informações, permitindo que as informações alcancem rapidamente os leitores, 

trazendo um impacto profundo no discurso público, na formação de opinião, nos 

movimentos sociais e nas tendências culturais.  
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Assim, o processo de comunicação na mídia deve ser regido por princípios 

e padrões éticos, incluindo-se precisão, justiça, objetividade, transparência e 

responsabilidade. Os criadores e editores de conteúdo são responsáveis por 

verificar informações, verificar fontes, divulgar conflitos de interesse, respeitar os 

direitos de privacidade e evitar desinformação, sensacionalismo e manipulação  

Em contraponto à pandemia, na qual a questão de saúde foi amplificada e 

aliado a isso, a necessidade de uma alimentação saudável, o isolamento social 

trouxe vários impactos na comercialização e no consumo de pescado no Brasil. 

Este cenário incluiu desde locais de aquisição, cadeia produtiva e aumento de 

preços, até ao comportamento do consumidor, com desconfiança em relação à 

transmissão do vírus e ao consumo e aquisição do alimento cru, que acabou por 

reduzir a demanda por pescado no período em questão. (Katos et al, 2021).  

No período pré e pós era digital, a mídia mantém um papel muito importante 

na divulgação de informações, podendo moldar as percepções do público em 

relação a determinado tema (Vreese, 2005). A cobertura da mídia tem um efeito 

profundo na forma como os consumidores encaram sua saúde e por 

consequência sua alimentação e o modo de vida no geral, visto que a geração 

digital atual está envolvida em saúde e bem estar, através do compartilhamento 

de informações, muitas delas sensacionalistas, inverídicas ou sem comprovação 

científica. Um exemplo disso é o que ocorreu nos últimos anos em relação ao 

entendimento dos produtos de origem animal e a aceitação pelos consumidores. 

As plataformas digitais transformaram a percepção do consumidor, 

desenvolvendo e criando paradigmas e preocupações. 

Uma das principais preocupações em relação aos produtos de origem 

animal está relacionado com as implicações de potenciais contaminantes, o uso 

de antibióticos e hormônios e a presença de gordura e colesterol, o que leva 

alguns indivíduos 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 preocupação muito referida, principalmente em mídias sociais, é o 

impacto ambiental da produção animal. A consciência do impacto ambiental da 

pecuária, principalmente, incluindo-se emissões de gases com efeito de estufa, 

uso da terra, consumo de água e desflorestação, levou alguns consumidores a 

adotarem práticas alimentares ditas mais sustentáveis. Dietas à base de 
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vegetais ou dietas com consumo reduzido de carne são frequentemente vistas 

como alternativas mais ecológicas. Contudo, o setor tem investido 

crescentemente em tecnologia e no compromisso renovado com a transparência 

na comunicação em cadeias produtivas, e isso também deve ser informado ao 

publico no que se refere à cadeia produtiva. 

Entre outras ideias relacionadas dos consumidores frente ao consumo de 

proteína animal estão considerações a respeito de bem estar animal, e também 

relação de preço e acessibilidade, visto a popularização 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 são 

frequentemente percebidos como ingredientes saborosos, satisfatórios e 

versáteis nas tradições culinárias em todo o mundo, contribuindo para o seu 

consumo contínuo por muitos indivíduos, aliado também ao conteúdo nutricional 

e seus benefícios nutricionais percebidos, particularmente em populações com 

necessidades dietéticas ou preferências culturais específicas. 

Em relação ao pescado, por vezes notícias que enfatizam informações 

negativas, como por exemplo presença de metais pesados, doenças 

relacionadas ao consumo do peixe, tendem a ter um impacto mais persuasivo 

do que o enquadramento positivo, podendo levar a uma percepção mais negativa 

do pescado e, consequentemente, impactar a intenção de compra dos 

consumidores. 

A importância de se entender e divulgar informações corretas pode ajudar 

a dissipar qualquer preocupação do consumidor em relação a confiança e sua 

relação de qualidade e segurança, e ainda, contribuir para melhora global de 

saúde dos indivíduos, visto que o peixe se constitui de uma fonte importante de 

proteína animal. Além disso, seu consumo está relacionado a hábito e cultura, 

por vezes ancestral, por vezes podendo ser influenciado pelos meios de 

comunicação. 

Desta forma, o objetivo da comunicação dentro do setor deve desempenhar 

um papel abrangente, visando não apenas informar, mas também moldar 

comportamentos, atender às demandas informativas dos consumidores, 

fomentar a preferencia por produtos saudáveis, assegurar transparência na 
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cadeia produtiva e posicionar o agronegócio de forma positiva no contexto de 

globalização.  

O tema “pescado” abrange diversos animais aquáticos utilizados pela 

alimentação humana, incluindo-se peixes, crustáceos (camarões), moluscos 

(ostras e mexilhões), anfíbios (rãs), repteis (jacaré e tartarugas), equinodermos 

(ouriços e pepinos do mar), entre outros, contudo nesta dissertação 

abordaremos o tema pescado em referência a classe peixe, visto que para o 

consumo alimentar, os pescados são categorizados em peixes, moluscos, 

crustáceos e quelônios conforme consta na cartilha “Consumo e Tipos de Peixes 

no Brasil” do Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento (MAPA) 

(BRASIL, 2024). 

Os temas mais frequentemente abordados no Jornal Zero Hora 

relacionados à saúde foram peixes, como fonte de gorduras boas do tipo ômega-

3 e sua importância à saúde humana, e como opção de ingesta de 

macronutriente proteico e fonte de vitaminas e minerais. Em comparação com 

outro trabalho realizado na França, alguns meios de comunicação optam por 

uma cobertura mais midiática negativa, referindo questões como contaminação 

e presença de poluentes, uso de pesticidas e de antibióticos, o que contribui para 

ampliar a percepção de risco associada ao consumo de peixe (Goaverts, 2021), 

contudo isso não foi verificado no nosso trabalho.  

3. HIPÓTESE 

O principal meio de comunicação escrito popular no Rio Grande do Sul traz 

informações relevantes e corretas sobre a proteína do tipo pescado e suas 

relações com a saúde humana? 

4. OBJETIVO 

O objetivo deste estudo foi discutir o que a principal mídia escrita e digital 

do Estado do Rio Grande do Sul/Brasil publicou nos últimos 10 anos de 

informação sobre a proteína animal do tipo pescado quanto à saúde, e as 

correlações com a literatura cientifica em relação à saúde humana. 

Neste trabalho iremos discutir também, o papel da proteína na saúde 

humana e suas implicações a respeito dos nutrientes, orientações e 
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recomendações atuais, e possíveis problemas relacionados ao consumo de 

pescado, incluindo benefícios, malefícios incluindo contaminantes e doenças 

associadas. 

5. MATERIAL E MÉTODOS 

Este estudo se baseia em uma análise critica de conteúdo da principal 

fonte de informações populares da imprensa escrita do Estado do Rio Grande 

do Sul, o Jornal Zero Hora®. A análise de conteúdo é um método que busca 

identificar e analisar os elementos significativos presentes nos dados coletados. 

Trata-se de uma abordagem sistemática para coletar, categorizar e descrever 

dados qualitativos (Downe-Wamboldt, 1992). Este método é transparente e é 

passível de replicação, 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 identificação 

de padrões, tendências e relações entre os dados, a análise de conteúdo está 

sujeita a interpretação, uma vez que o autor faz escolhas interpretativas durante 

as fases da pesquisa (Hsieh et al., 2005). 

5.1 Coleta de informação 

A coleta de dados foi conduzida por meio do periódico Zero Hora (edição 

impressa), disponibilizado pelo GZH, abrangendo-se todos os cadernos que 

compõe as edições do jornal: política, economia, segurança, trânsito, saúde, 

mundo, ambiente, educação, emprego, ciência e tecnologia, moda, cultura e 

lazer, beleza, além de redes sociais. Essa abordagem do Jornal Zero Hora tem 

como propósito alcançar cobertura abrangente de tópicos relevantes para a 

pesquisa, visando-se compreender integralmente distintas áreas de interesse. O 

formato padrão do periódico Zero Hora é caracterizado por uma abordagem 

jornalística e de entretenimento, sendo suas colunas divididas entre informativas 

e opinativas. A estrutura editorial por meio de cadernos tem como objetivo atingir 

uma audiência diversificada. 

As colunas informativas apresentam notícias 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 formulação de conclusões com base em sua interpretação dos fatos. Esse 

delineamento editorial contribui para uma compreensão mais abrangente das  

notícias vinculadas, promovendo uma análise abundada e reflexiva dos temas 

abordados. 

5.2 Estruturação da seleção de amostras 

A seleção 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 restrição temporal foi 

imposta, abrangendo-se um período de publicação de dez anos, no caso entre 

2013 e 2023, assegurando-se que as publicações estejam acessíveis nos 

cadernos impressos do periódico. Essa estratégia viabilizou uma análise 

holística das percepções e informações associadas ao consumo de peixe, 

fornecendo insights valiosos sobre como o tema é tratado na imprensa gaúcha.  

A pesquisa resultou em 11.757 artigos, sendo que 11.233 destes foram 

excluídos por não se enquadrarem no tema central do estudo, que se concentra 

na proteína animal, com foco especial no consumo de peixe e a relação com a 

saúde humana. Além disso, outras 270 noticias foram eliminadas devido a 

restrição ao tópico essencial para a investigação, pescado e saúde humana. 

Dessa maneira, 120 artigos foram criteriosamente selecionados e considerados 

elegíveis para a inclusão no presente estudo (Figura 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1 – Fluxograma utilizado para selecionar as informações para o estudo. 
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Após compilar as noticias disponíveis e selecionar as mais relevantes 

para o estudo, realizou-se a seleção manual, através de leitura para análise e 

codificação de artigos abrangendo a categoria fundamental para a análise deste 

trabalho: saúde humana. A leitura focou na narrativa e no tema. O tópico saúde 

teve como objetivo se avaliar as principais noticias divulgadas relacionadas aos 

benefícios, malefícios, orientações e recomendações sobre o consumo de 

pescado. Por razões de análise, pode ser atribuído mais de um tema a cada 

artigo, visto que muitos poderiam ter dupla importância. O tema, os principais 

tópicos, foram destacados em planilha Excel® para cada um. 

Entre os principais temas tivemos dois em maior destaque: presença dos 

ácidos graxos Omega-3 no peixe com 35 aparições, seguido por peixe como 

uma melhor opção proteica com 34 referências.  

Ao longo destes dez anos, houve cinco reportagens completas sobre a 

importância da inclusão de peixe na dieta ocidental, e três reportagens 

comparando carne vermelha com a carne de peixe para o consumo humano. 

Outros cinco temas emergiram das análises: peixe como opção de 

vitaminas e minerais, peixe como opção de comida saudável, peixe como 

benefícios em varias patologias e condições de saúde, peixe como parte da dieta 

mediterrânea e malefícios do consumo de peixe como presença de metais 

pesados e doenças provocadas pelo consumo de pescado. A maioria das 

reportagens foi coberta positivamente, e iremos discutir mais detalhadamente a 

seguir, tópicos relevantes e as evidencias cientificas referentes ao tema. 

6. RESULTADOS 

Os dados analisaram um total de 11.575 notícias veiculadas no jornal 

impresso Zero Hora, destacando-se uma queda gradual ao longo destes dez 

anos. Por outro lado, muito embora a porcentagem de notícias consideradas 

relevantes não foi elevada em relação ao total de identificado, o percentual de 

notícias que foram consideradas relevantes em nossa chave de busca, manteve-

se em uma proporcionalidade percentual muito próxima (Figura 2).  
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Figura 2 – Número de noticias publicadas relacionadas com a busca pelos 
termos relacionados ao pescado no Jornal Zero Hora, de 2013 a 2023  

 

Sobre o percentual de notícias relativas especificamente sobre a saúde 

humana com o consumo de pescado e notícias totais sobre pescado, pode ser 

observado uma queda a partir de 2015 (com exceção do ano de 2016) até o ano 

de 2022. Entretanto, podemos verificar com mais atenção um aspecto (Figura 

3): entre os anos de 2014 (31,6%); 2016 (41,9%); 2020 (33,3%) e 2023 (32%), o 

percentual de notícias sobre saúde relacionado ao pescado representou cerca 

de um terço do total das notícias veiculadas sobre o pescado.  
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Figura 3 – Número de noticias publicadas analisadas de 2013 a 2023 no jornal 
Zero Hora relacionadas a pescado e referencia especificamente relacionadas a 
saúde humana. 
 

A Figura 4 evidencia os termos de maior ocorrência nas  notícias 

divulgadas, com o objetivo de reunir as formas mais recorrentes relacionando 

peixe à saúde humana. No período analisado, foram publicadas 5 reportagens 

exclusivamente falando sobre peixe e saúde humana, nos anos de 2013, 2016 

(duas), 2018 e 2021; quatro abordando principalmente a questão do alimento 

saudável, boa fonte proteica e de vitaminas e minerais, e uma relatando os 

benefícios do ômega 3 encontrado em fontes de pescado. 
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Figura 4. Esquema concentrando os principais assuntos que foram abordados 
na temática saúde relacionado com pescado. 
 

De um modo geral, observou-se uma queda das publicações na mídia 

escrita. Por consequência, os assuntos relacionados ao pescado também 

sofreram uma queda de publicação ao longo dos últimos dez anos. Interessante 

notar que em pelo menos quatro momentos, anos de 2014, 2016, 2020 e 2023, 

as notícias que envolviam pescado, cerca de 1/3 delas estava relacionado à 

abordagem de saúde. No período da pandemia, muito embora tenha ocorrido 

uma significativa queda no número de publicações (2020), isso não ocorreu para 

as notícias relacionadas sobre o pescado. Perfeitamente compreensível, pois 

houve maior atenção midiática a temas ligados a própria pandemia em linhas 

editoriais de saúde, incluindo alimentação saudável. Além disso, de cada três 

noticias publicadas sobre pescado, uma foi relacionada a saúde.  

 

7. DISCUSSÃO  

Um primeiro fato que deve ser destacado em relação às publicações, 

mostra-se em relação as fontes de informação contatadas pelo meio de 

comunicação. Na sua grande maioria, constitui-se de opinião pessoal de 

especialistas, como médicos e nutricionistas, e em outros momentos, há 

apresentação de um artigo científico recente, também com a interpretação 
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própria dos dados de um convidado especialista, que muitas vezes dependendo 

da formação ou área de atuação, pode apresentar um viés de autoridade ou de 

confirmação. 

Ademais, em nenhum momento, houve diferenciação entre o tipo de 

criação e cultivo do peixe, e relação com nutrientes ou qualidade proteica. 

Atualmente sabe-se que a aquicultura, em comparação com a pesca, gera uma 

oferta de mercado mais constante, com produtos mais homogêneos, 

possiblidade de rastreabilidade durante toda a cadeia e outras vantagens que 

contribuem para a segurança alimentar, no sentido de gerar um alimento de 

qualidade, com regularidade (EMBRAPA). 

 

Para fins de discussão, iremos consideraram-se quatro tópicos principais 

que agregam a maior parte das informações conduzidas pelos assuntos 

abordados nas reportagens impressas. Assim serão discutidos os temas:  

a) fonte de ômega-3;  

b) opção de alimento saudável e a dieta mediterrânea;  

c) fonte de macro e micronutrientes; 

d) riscos de consumo e contaminantes. 

Pescado como fonte de ômega 3 

“Ômega 3 é um tipo de gordura benéfica à saúde humana, não produzida pelo 

corpo e obtida a partir de alimentos como peixes, legumes e frutas.” (Notícia 

vinculada em Zero Hora em 2019) 

Os temas mais frequentes abordados no jornal relacionado (fonte de 

nossos dados) a saúde e pescado relacionam o peixe como uma fonte saudável 

de proteínas e rica em ômega 3. Em contraste com outro estudo realizado na 

França por Goaverts (2021), os autores relacionaram que alguns meios de 

comunicação optam por uma cobertura por vezes mais midiática negativa. Os 

autores ainda relacionaram questões como contaminação, uso de pesticidas, 

antibióticos e presença de poluentes, que contribuem para ampliar a percepção 

de risco associada ao consumo de peixe. Contudo isso não foi verificado do 

presente estudo. 



 
 

 

27 

A deficiência de ômega-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 própria mídia já entende o papel 

das gorduras trans nas doenças, principalmente cardiovasculares, contudo, 

ainda pouco se fala sobre a necessidade de inclusão do ômega 3 na dieta 

humana. 

As gorduras trans são formadas através de um processo chamado 

hidrogenação, que converte óleos vegetais líquidos em gorduras sólidas. 

Durante a hidrogenação, as gorduras insaturadas passam por uma 

transformação química que altera sua estrutura molecular, resultando na 

formação de ligações duplas trans. Mesmo com este contexto de importância, 

no que diz respeito à gordura trans, nenhuma reportagem foi abordada sobre o 

tema no período analisado no presente estudo. 

A composição química dos ácidos graxos na alimentação tem despertado 

interesse na comunidade cientifica mundial, pois está diretamente relacionada à 

saúde humana, ao passo que alguns ácidos graxos são essenciais, ou seja, 

somente são adquiridos através da ingestão pela dieta, não podendo ser 

sintetizados pelo organismo humano (Nelson, 2002). Entre eles estão os ácidos 

graxos poli-insaturados de cadeia longa. 

Os três principais ácidos graxos ômega-3 são o ácido alfa-linolênico 

(ALA), o ácido eicosapentanóico (EPA) e o ácido docosahexanenóico (DHA). O 

ALA é encontrado principalmente em óleos vegetais, como óleos de linhaça, soja 

e canola. Os ácidos graxos de cadeia longa, principalmente DHA e EPA são 

compostos-chave das membranas celulares e desempenham um papel 

importante na saúde humana, desde a concepção até todas as fases do 

desenvolvimento humano, maturação 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 

funções cognitivas. Além disso, são precursores de mediadores bioativos 

responsáveis pela regulação de processos fisiológicos como a inflamação, a 

coagulação sanguínea e a resposta imunológica (Chen et al., 2022). Portanto, 

são necessárias recomendações nutricionais para que se mantenha um 
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equilíbrio adequado.  Na Figura 5 é possível se observar o mecanismo fisiológico 

da entrada dos PUFAs (EPA e DHA) para o interior da célula. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Mecanismo de cardioproteção 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 diferenças genéticas generalizadas. Além disso, quando a quantidade 

de ômega 6 é alta, há uma competição seletiva pelo sitio de conversão, também 

prejudicando-a. Portanto, é necessário obter EPA e DHA através de alimentos, 

como por exemplo os frutos do mar, ou através de suplementos, tornando-se 

esta a única maneira de aumentar os níveis desses ácidos graxos ômega-3 

(Sarter et al., 2015). 

A proporção original de ácidos graxos ômega 3/ômega 6 nos seres 

humanos era de aproximadamente 1:1 no passado, e, deve se manter assim 

(FAO/WHO, 1994). Contudo, devido às mudanças nos hábitos alimentares 
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modernos, o consumo de azeites vegetais refinados, carnes de animais 

alimentados com grãos e excesso de produtos processados têm contribuído para 

um aumento significativo no consumo de ácidos graxos do tipo ômega 6. Ainda 

assim, observa-se uma importante redução no consumo de ácidos graxos 

ômega 3, que se encontram principalmente nos peixes, nozes e sementes de 

linhaça, o que tem levado a um desequilíbrio atualmente, nesta proporção. Esse 

desequilíbrio na ingesta de ácidos graxos ômega 3/ômega 6, tem levado a uma 

relação desproporcional, com um excesso de ômega 6 em relação ao ômega 3, 

chegando-se em alguns países a uma proporção de 40:1. Esse desequilíbrio 

pode trazer consequências ruins para a saúde, já que estão associados a um 

maior risco de inflamação crônica, doenças cardiovasculares, síndrome 

metabólica e doenças autoimunes. Veículos de difusão de informações 

populares têm um importante papel neste sentido. Muito embora este estudo não 

tenha dissecado as reportagens sobre ômega 3 no Jornal Zero Hora, a maior 

frequência desta informação abordado em matérias com pescado, mostra que 

há interesse pela população sobre este tipo de informação. 

Em relação à suplementação de ômega 3 através do uso de óleo de peixe, 

Hedengran et al. (2014) realizaram um ensaio clínico randomizado controlado 

por placebo, em que a ambas as formas de n-3 PUFA (glycerol através de óleo 

de peixe e ethyl ester através de esterificação comercial) reduziram níveis de 

triglicerídeos no sangue de 22 a 28%, em comparação ao placebo 8%, 

aumentando após 4 semanas a quantidade de EPA e DHA nas membranas dos 

eritrócitos, o que indicou ainda uma diminuição importante do risco 

cardiovascular associado. Importante salientar ainda que dependendo da 

espécie, do sexo, da temperatura de água de cultivo e do tipo de ração utilizada, 

os precursores incorporados às dietas dos peixes influenciam na quantidade de 

ácidos graxos, podendo apresentar, por exemplo, com o uso de óleos vegetais 

como canola, em altos níveis de ALA e baixos níveis de EPA e DHA, conforme 

verificado por Jobling (2004) nos músculos de algumas espécies. 

Em um estudo recente realizado por McBurney (2021), usando dados de 

acompanhamento em um estudo de coorte, utilizou uma combinação dos níveis 

de ácidos graxos em hemácias com fatores de risco padrão para doenças 

cardiovasculares, o autor verificou que pacientes que apresentam níveis altos de 

ômega 3 e são tabagistas têm a mesma previsão de mortalidade do que 



 
 

 

30 

pacientes que tem baixos níveis de ômega 3, evidenciando-se que os padrões 

de índices de ácidos graxos são preditivos importantes para a previsão da 

mortalidade (Figura 6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 6 – Status em mortalidade entre indivíduos tabagistas e teste Ômega 3 
index. Fonte: Adaptado de McBurney et al., 2021. 

Os benefícios do consumo de carne de peixe são inúmeros, 

principalmente em relação à composição de lipídeos. Alguns peixes têm um teor 

de gordura mais elevado, como por exemplo a anchova e o atum, e outros nem 

tanto, podendo ser considerados semigordos (ex. cação) ou magros (ex. 

pescada e bacalhau). Na Figura 7 há uma síntese acerca do tema. 
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Figura 7 – Diagrama dos potenciais mecanismos e benefícios do consumo de 
peixe e seus bioativos constituintes correspondentes. Fonte: Adaptado Chen, 
2022. 

 

Saúde cardiovascular: papel dos ácidos graxos ômega 3: A importância do 

Ômega 3 dentre das questões relacionadas à saúde tem desdobramentos em 

diferentes abordagens.  
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“Dieta rica em fibras, frutas, vegetais, leguminosas, frutos secos e carnes 

brancas como peixe é uma aliada importante para a saúde cardiovascular” 

(Notícia vinculada em Zero Hora em 2022) 

A publicação em 2019 do estudo REDUCE-IT (Bhatt et al., 2019) abriu o 

debate sobre a importância dos ácidos graxos ômega-3 na redução do risco de 

eventos cardiovasculares. Em 2020, foi publicada uma metanálise relacionando 

os resultados de ensaios clínicos randomizados publicados e o efeito da 

administração de ácidos graxos poli-insaturados de cadeia longa ômega 3. A 

suplementação de PUFA ômega 3 foi associada a uma redução significativa do 

risco de mortalidade cardíaca em 35%, e ainda a suplementação de EPA + DHA 

foi associada a uma redução significativa do risco de morte cardíaca em 

comparação com o EPA administrado isoladamente (Casula et al., 2020). 

Função Cognitiva: Influência do DHA na Saúde do Cérebro: Este é outro 

ponto que merece discussão. 

“A alta concentração de ômega 3 nos peixes de água fria como salmão, sardinha 

e atum também ajuda na formação de novos neurônios. (Notícia vinculada em 

Zero Hora em 2014) 

O DHA está concentrado seletivamente nas membranas sinápticas e 

retinais. O consumo de grandes quantidades de DHA parece reduzir o risco de 

depressão, transtorno bipolar, esquizofrenia e transtornos de humor. Também 

foi demonstrado que a perda de DHA da membrana das células nervosas leva a 

disfunção do sistema nervoso central na forma de ansiedade, prejuízo da 

memória e funções cognitivas e tempos de reação mais prolongados e com 

maior suscetibilidade ao estresse (Cardoso et al., 2016). 

Na mesma linha abordada no parágrafo anterior, o DHA tem papel 

também em doenças relacionadas ao envelhecimento, como degeneração 

macular, doença de Alzheimer e outras demências. Desse modo, fortalece a 

neuroproteção em geral; a suplementação precoce de DHA pode conferir 

benefícios a idosos cognitivamente normais portadores do gene ApoE4, um 

transportador lipídico que confere maior risco de doença de Alzheimer (Zhang et 

al., 2024). Níveis reduzidos de DHA estão associados ao declínio cognitivo, com 

menor tempo de sobrevivência das células cerebrais, através de sinalização 

prejudicada antiapoptótica e anti-inflamatória (Xu et al., 2023). 
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Saúde ocular: importância do ômega 3 na prevenção da degeneração 

macular relacionada à idade: Há uma relação com o consumo de pescado que 

merece uma abordagem complementar. O consumo de ácidos graxos ômega 3 

na dieta ou o aumento da ingestão de peixe pode conferir proteção contra a 

degeneração macular relacionada à idade (DMRI) e reduzir o risco de 

progressão para DMRI avançada, correlacionando-se principalmente os 

metabólitos ômega-3 DHA e EPA com efeitos benéficos na angiogênese, ou 

seja, na neoformação vascular do tipo patológica (Rezende et al., 2014). 

Propriedades Anti-inflamatórias: Possuem uma relação direta com 

mecanismos inflamatórios 

“Uma alimentação variada com vegetais, frutas, proteínas e compostos anti-

inflamatórios (ômega 3 da linhaça e do peixe)” (Notícia vinculada em Zero Hora 

em 2019) 

Os ácidos graxos de cadeia longa influenciam a inflamação através de 

vários mecanismos; muitos deles são mediados, ou pelo menos associados, a 

alterações na composição de ácidos graxos das membranas celulares. 

Mudanças nessas composições das membranas podem modificar sua fluidez e 

a sinalização celular levando à alteração da expressão gênica e o padrão de 

produção de mediadores lipídicos. As células envolvidas na resposta inflamatória 

são tipicamente ricas em acido araquidônico, ou ácido graxo ômega 6, mas o 

conteúdo do ácido araquidônico e dos ácidos graxos n-3, tanto ácido 

eicosapentaenóico (EPA) e ácido docosahexaenóico (DHA), e sua proporção 

pode ser alterado através da ingesta alimentar ou suplementação de EPA e DHA 

(Gutiérrez et al., 2019). 

Os eicosanóides produzidos a partir do ácido araquidônico desempenham 

um papel na inflamação. O EPA também dá origem a eicosanóides e estes 

muitas vezes têm propriedades diferentes das dos eicosanóides derivados do 

ácido araquidónico. O EPA e o DHA dão origem às resolvinas recém-

descobertas que são anti-inflamatórias e resolvem a inflamação. O aumento do 

conteúdo de EPA e DHA na membrana (e a diminuição do conteúdo de ácido 

araquidônico) resulta em um padrão alterado de produção de eicosanóides e 

resolvinas. Além disso, a alteração da composição de ácidos graxos das células 

envolvidas na resposta inflamatória também afeta a produção de mediadores 
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peptídicos da inflamação (moléculas de adesão, citocinas, etc.), que também 

tem papel importante no processo inflamatório (Calder et al., 2010)  

A suplementação dietética com ômega 3 mostrou benefícios significativos, 

em diversas doenças inflamatórias e autoimunes. Dentre as doenças 

relacionadas se inclui-se artrite reumatoide, Doença de Chron, retocolite 

ulcerativa, psoríase, lúpus eritematoso sistêmico, esclerose múltipla e 

enxaquecas, não somente na atividade de doença, mas também na diminuição 

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

Controle de peso e saúde metabólica: Quanto a este tema relacionado ao 

ômega-3, novamente o debate sobre o desequilibro na ingesta com o ômega-6. 

“Procure jantar uma refeição leve, mas evite lanches, pães. Tente se adaptar 

com sopas, omeletes de vegetais, peixe com legumes refogados” (Notícia 

vinculada em Zero Hora em 2013) 

A ingestão total de gordura e gordura saturada como porcentagem total 

de calorias nas ultimas três décadas diminuiu continuamente nas dietas 

ocidentais, enquanto a ingestão de ácidos graxos ômega 6 aumentou e a 

ingestão de ácidos graxos ômega 3 diminui, resultando em uma grande 

desproporção na relação ômega 6/ômega 3, e esta mudança na composição dos 

ácidos graxos é paralela a um aumento significativo na prevalência de sobrepeso 

e obesidade (Simopoulos et al., 2016).  

Os ácidos graxos ômega 6 e ômega 3 provocam efeitos divergentes no 

ganho de gordura corporal através de mecanismos de adipogênese, 

escurecimento do tecido adiposo, homeostase lipídica, eixo cérebro-intestino-

tecido adiposo, e o mais importante, discutido anteriormente, a inflamação 

sistêmica (Simopoulos et al., 2016).   

Na esteatose hepática não alcoólica, pacientes que fizeram o uso de 

ômega 3 apresentaram melhora nos exames laboratoriais hepáticos, melhora da 

esteatose na ecografia, melhora dos marcadores de resistência insulínica e 

apresentaram diferença na composição corporal da massa gorda em relação a 

massa magra, após seis meses de intervenção (Janczyk et al., 2013). Desta 

forma, o aumento da ingestão de DHA E EPA e uma proporção equilibrada de 

ômega 6/ômega 3 pode se mostrar importante para a prevenção e o tratamento 

da obesidade e da síndrome metabólica.  
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Peixe como opção de alimento saudável e a dieta mediterrânea  

“Estaria na dieta mediterrânea baseada em saladas, grãos, azeite de oliva, 

peixes e frutas, acompanhadas de vinho tinto às refeições, o mérito pelo 

aumento da expectativa de vida.” (Noticia vinculada em Zero Hora em 2023) 

O parágrafo publicado em uma edição do Zero Hora em 2023 mostra a 

importância que recorrentemente o pescado é relacionado com a ingestão de 

alimento saudável. No presente estudo não foi diferente, a frequência 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 é um 

componente central da dieta mediterrânea, amplamente reconhecida pelos seus 

benefícios de promoção da saúde. A dieta mediterrânica se baseia nos padrões 

alimentares tradicionais dos países ribeirinhos do Mar Mediterrâneo, como a 

Grécia, a Itália, a Espanha e partes do Norte de África e do Médio Oriente. 

Enfatiza o consumo de alimentos vegetais, grãos integrais, azeite, nozes, 

sementes, frutas, vegetais, legumes e ervas, com ingestão moderada de peixes, 

aves, laticínios e vinho tinto, e consumo limitado de carne vermelha e alimentos 

processados.  

Proteína do pescado como boa fonte de macro e micronutrientes  

“Vitamina D: pode ser absorvida a partir da exposição solar ou do consumo de 

óleo de fígado de peixes, peixes gordurosos” (Notícia vinculada em Zero Hora 

em 2023) 

Este tema foi abordado com alguma recorrência durante o recorte de dez 

anos para a construção deste estudo. Alguns conceitos vêm sendo difundido 

sobre este tema, como se pode observar a seguir em edições de 2023 no Zero 

Hora. 

“Vitamina D: pode ser absorvida a partir da exposição solar ou do consumo de 

óleo de fígado de peixes, peixes gordurosos”; 

“Iodo: encontrado no agrião, rabanete, gérmen de trigo, leite, vegetais e óleos de 

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

grãos, cereais, cenoura e maçã são ricos em magnésio”; 

A mídia consultada trouxe durante três anos consecutivos informações de 

comparação entre carne vermelha e carne de pescado. 

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

omeletes e grãos durante a semana” (Notícia vinculada em Zero Hora em 2015); 

“A posse desse tipo de informação pode contribuir para a tomada de uma 

decisão mais saudável, como preferir o peixe à carne vermelha” (Notícia 

vinculada em Zero Hora em 2016); 

“No Rio Grande do Sul, onde a carne vermelha é soberana no prato da maioria 

da população, o baixo consumo de peixes e frutos do mar é motivo de alerta para 

os níveis de zinco, por exemplo” (Notícia vinculada em Zero Hora em 2017); 

O peixe geralmente fornece proteínas de alta qualidade, contendo todos 

os aminoácidos essenciais nas proporções corretas. Carnes vermelhas e aves 

também oferecem proteínas completas, porém podem apresentar níveis mais 

elevados de gorduras saturadas e colesterol. As fontes de proteínas vegetais, 

como legumes, tofu e feijão, também contêm proteínas, mas podem carecer de 

certos aminoácidos essenciais. Todas essas fontes de carne contêm proteínas, 

mas a quantidade e a qualidade são diferentes. Ao se comparar a carne de peixe 

com carne vermelha, aves e fontes de proteína vegetal, surgem várias diferenças 

importantes em termos de composição nutricional, benefícios para a saúde e 

considerações ambientais. 

Conteúdo e qualidade de proteína: a notícia publicada há cerca de dois 

anos atrás reforça a importância de se abordar este tema. 

“os peixes são uma opção saudável de proteína para incluir na dieta.” (Notícia 

vinculada em Zero Hora em 2021). 

O estudo de Uhe et al. (1992) realizou um ensaio clínico comparativo entre 

três tipos de proteína (carne bovina, frango e peixe) e observou que a saciedade 

foi maior após a refeição com peixe. Com isso, os autores correlacionaram a 

proporão pós-prandial maior de triptofano para outros aminoácidos neutros e 

maior atividade serotoninérgica. Os mesmos autores atribuíram ainda a melhor 



 
 

 

37 

digestibilidade, refletida no tempo maior que as concentrações plasmáticas de 

aminoácidos levam para atingir o pico sanguíneo após a refeição com peixe. Por 

fim, é importante ressaltar que este importante estudo de Uhe et al. (1992) 

mostrou que as três proteínas apresentaram boas correlações entre 

aminoácidos 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 ingestão de 

proteínas. Os resultados deste estudo mostraram que os consumidores com 

baixo consumo de carne e não consumidores de carne, consumiam quantidades 

maiores de fontes alternativas em relação à proteína, como: soja, legumes, 

leguminosas, nozes e sementes, além de outros alimentos vegetais como grãos 

vegetais, vegetais e frutas, e menor consumo de grãos refinados, frituras, álcool 

e bebidas açucaradas. Portanto, todas as fontes de proteína oferecem benefícios 

nutricionais, contudo o peixe se destaca pela sua proteína de alta qualidade, 

ácidos gordos ómega3 e conteúdo de micronutrientes, inclusive o zinco. A 

combinação de diferentes fontes de proteína entre animal e vegetal pode 

fornecer um perfil completo de proteínas, sob a forma de aminoácidos e gorduras 

boas. 

Considerações especiais para populações vulneráveis (mulheres 

grávidas, crianças). Um exemplo deste tema foi publicado há mais de dez anos 

atrás e reproduzido a seguir:  

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

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

O DHA tem participação ativa no desenvolvimento do sistema nervoso, e 

talvez um dos mais estudados, sendo considerado crítico durante a gravidez e 

amamentação. A literatura sugere que é necessária uma concentração 

adequada de DHA desde a fase fetal até o início da vida a fim de garantir o 

desenvolvimento neurológico ideal, desta forma sendo importante adequar seu 

fornecimento durante a gravidez e a lactação para promover o desenvolvimento 

do cérebro intrauterino e nos dias iniciais de vida. A suplementação diária de 

DHA em recém-nascidos associada à vitamina D em aleitamento materno ou uso 

de formula infantil resultou em maior ação antioxidante e protetora, com possível 
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influência na função renal e na gordura corporal de bebês prematuros em 

comparação com aqueles que receberam apenas vitamina D.  

Riscos do consumo e contaminantes potenciais 

Talvez a pergunta mais importante que deve ser feita é se devemos ou 

não evitar peixes em função da quantidade de metais pesados, e/ou se os 

suplementos utilizados também podem ser afetados por isso. Entre os anos de 

2016 e 2017, três reportagens comentaram sobre a presença de metais pesados, 

sendo uma especificamente sobre o mercúrio; outra, referiu-se ao risco para 

gestantes e o neurodesenvolvimento fetal com o consumo de peixe; uma terceira 

referência foi feita a uma possível contaminação através de embalagens 

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

“principalmente os peixes maiores, cujas contaminações por metais pesados, 

como mercúrio, não são tão raras. A dica é optar pelos animais menores, como 

a sardinha, a cavala, a merluza e a truta, e não abrir mão de boa procedência.” 

(Noticia vinculada em Zero Hora em 2017). 

Os metais pesados são muito perigosos para a vida aquática e recebem 

muita atenção devido a sua toxicidade, bioacumulação e não 

biodegradabilidade. Eles são altamente tóxicos e persistem por mais tempo em 

todos os sistemas aquáticos, podendo causar problemas não só no meio 

ambiente, mas também relacionado à saúde humana. Metais pesados como o 

chumbo (Pb), níquel (Ni), ferro (Fe), cádmio (Cd), cromo (Cr), manganês (Mn) e 

zinco (Zn) são desafios à aquicultura, podendo contaminar os peixes através da 

absorção de água, dérmica, ou pelo consumo de alimentos e partículas não 

comestíveis. As práticas agrícolas integradas e os materiais utilizados na 

calagem de fundo e fertilização de tanques também pode estar associado a essa 

contaminação. E uma vez assimilados, os metais pesados entram na corrente 

sanguínea e são distribuídos a vários tecidos, incluindo rins, fígado e pele, antes 

do armazenamento ou eliminação. 

Uma revisão publicada em meados da década passada da revista 

Nutrients por Starling et al. (2015) indicou que os benefícios 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 é se buscar espécies 

de peixe que tenham baixo teor de mercúrio, como por exemplo, sardinha, 

anchovas e salmão (FDA, 2017). 

Ao mesmo tempo que a população é orientada a comer mais peixe e 

mariscos, como parte de uma dieta saudável, sabe-se que principal via de 

exposição ao mercúrio é a ingestão de frutos do mar. Alguns estudos examinam 

a tendência de exposição ao mercúrio e ao consumo de peixe ao longo do tempo. 

Entre 1999 – 2010, aproximadamente 9.500 mulheres jovens foram examinadas 

sobre as concentrações médias de mercúrio sanguíneo, e se verificou -se que 

os níveis de mercúrio no sangue eram mais baixos entre 2009-2010 em 

comparação com os anos 1999-2000, contudo mulheres que vivem nas regiões 

costeiras, e têm o maior consumo de peixe, apresentaram níveis mais elevados 

de Hg no sangue em comparação com as que vivem no interior (Cusack et al., 

2017) 

Os PCBs (bifenilos policlorados) e dioxinas são outros contaminantes que 

podem estar presente na carne do pescado. Na literatura mundial, quando é 

discutido sobre consumo de peixes e saúde humana, relaciona-se a muitos 

compostos, incluindo-se PCBs e dioxinas, principalmente após sua medição em 

salmão de viveiro e selvagem.  

PCBs são compostos organoclorados sintéticos anteriormente utilizados 

em processos industriais e comerciais. As dioxinas são subprodutos 

organoclorados da incineração de resíduos, branqueamento de papel, produção 

de pesticidas e produção de plástico de cloreto de polivinila (PVC). A fabricação 

e o processamento de PCBs foram proibidos em 1977. Contudo esses 

contaminantes persistem por longos períodos no meio ambiente e, portanto, 

continuam presentes em baixas concentrações em muitos alimentos. 

(Mozaffarian et al., 2006) 

Embora as principais fontes de exposição aos PCB e às dioxinas sejam 

as carnes, os produtos lácteos e os vegetais, tem sido dada considerável 

atenção às fontes de peixe visto que o salmão contem altas concentrações de 

compostos como PCBs, dioxinas e pesticidas clorados, sendo que a presença 

do elevado nível desses contaminantes possa reduzir os benefícios líquidos para 

a saúde apesar da presença de alto nível de ácidos graxos ômega-3 nestes 

peixes (Hamilton et al., 2015). 
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No período analisado neste artigo, nenhuma referência foi feita à 

presença de compostos organoclorados. 

 

8. CONCLUSÃO 
 

Durante a análise dos últimos dez anos, constatou-se que as informações 

são determinadas de maneira a gerar um impacto no leitor, muitas vezes o 

levando a questionar a relevância da proteína animal na sua dieta e o 

incentivando a, se necessário ou desejado, comer o peixe como fonte de boa 

qualidade nutricional. No entanto, devido à distribuição temporal irregular dessas 

informações, torna-se desafiador manter esse estímulo constante, o que limita 

também a fonte de informação e conhecimento a respeito do pescado. 

Ainda assim, é essencial a abordagem por parte da mídia sobre hábitos 

de vida, e, principalmente, alimentares saudáveis, baseados em uma dieta 

equilibrada e variada, para se prevenir o desenvolvimento de doenças e 

promover a saúde a longo prazo. A conscientização sobre a importância da 

nutrição adequada e a adoção de práticas alimentares saudáveis, baseada em 

conhecimento e fundamentação cientifica robusta são fundamentais para manter 

um estilo de vida saudável e para a prevenção de doenças. 

O uso de mídias digitais para a difusão dessas informações se torna 

bastante necessário e a inovação tecnológica das mesmas deve acompanhar a 

difusão da informação. 
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