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O consumo de peixe é 
bastante favorável ao 
coração, sobretudo se 

for acompanhado pela redução 
do consumo de carnes vermelhas, 
contudo devido ao grande de-
senvolvimento industrial poderá 
apresentar inconvenientes para 
saúde humana.

Prós:
 Apresenta proteínas de 

alto valor biológico, ou seja, mui-
to mais completas do que a dos 
vegetais com uma quantidade 
moderadíssima de calorias;
 Apresenta uma menor 

quantidade de calorias comparati-
vamente as da carne, por exemplo 
um peixe magro em média poderá 
apresentar 80-100Kcal/100g, pei-
xe gordo (tipo salmão, sardinha, 
congro/safio), poderão apresentar 
120-200Kcal/100g,enquanto a 
carne contém 250-350Kcl/100g;
 É um alimento de muito 

fácil digestão, devido a grande 
quantidade de água, fácil diges-
tibilidade das proteínas e das 
gorduras da sua composição nu-
tricional;
 O músculos dos peixes são 

menos fibrosos pois apresentam 
menos colagénio que as carnes de 
vaca e aves daí também o peixe ser 
de fácil digestão;
 Contém menos gorduras 

do que a carne e, além disso, por 
serem de tipo insaturado, são 
menos densas contribuindo para 
o aumento do bom colesterol 
(HDL) e preventivo das doenças 
cardiovasculares
 Os peixes criam-se natu-

ralmente se consumirmos aqueles 
capturados directamente em alto, 
mar, lagos, rios.
 O peixe constituí uma fonte 

de todas as vitaminas do Comple-
xo B, sobretudo a vitamina B12, 
bem como vitaminas A, D e E
 Os peixes ditos gordos são 

ricos em ácidos gordos monoinsa-
turados: ómega 3 e 6, sendo estes  
reventivos das doenças cardiovas-
culares;
 Existem vários estudos 

científicos (epidemiológicos) que 
comprovam que o consumo

regular de peixe, seja magro ou 
gordo, reduz o risco de sofremos 
de um enfarte;

 O consumo de peixe ou do 
seu óleo não reduz só o nível de 
colesterol, mas sobretudo os ní-
veis séricos dos triglicéridos (um 
tipo de gordura que circula no 
sangue);
 Os peixes são muito ricos 

em fósforo, cálcio, iodo, ferro e 
sódio;
 As conservas de sardinhas 

quando consumidas com as es-
pinhas (em saladas, em forma de 
patés/pastas) são uma boa fonte 
de cálcio.

Contras:
 Devido á sua grande quan-

tidade de água, cerca de 80%, este 
alimento é considerado muito pe-
recível, ou seja, degrada-se com 
muita facilidade, sendo um exce-
lente substrato para o crescimen-
to bacteriano;
 O peixe é um dos alimentos 

que mais provoca reacções alérgi-
cas a quem os consome, devido a 
sua riqueza em proteínas que se 
podem degradar e formar hista-
mina, putrescina em excesso que 
são denominadas aminas biogé-
nicas; 
 Os peixes crus ou mal co-

zidos contém uma enzima a tia-
minase, uma enzima que destrói a 
vitamina B1

 Os peixes que habitam as 
profundezas do mar, rios, lagos, 
estão próximos de estuários e que 
são consumidos por nós apresen-
tam uma maior riqueza em metais 
pesados, nomeadamente o mercú-
rio, temos com exemplo solha, 
peixe-espada preto, lampreia, en-
guias, tainhas.
 Infelizmente as contamina-

ções químicas dos mares com de-
rivados do petróleo e não só, po-
derão causar diverso tumores aos 
peixes e estes quando consumidos 
poderão exercer, também no ser 
humano efeitos cancerígenos
 Pessoas que sofrem de áci-

do úrico elevado deverão evitar 
o consumo excessivo e de forma 
permanente desse alimento, pois 
devido a sua riqueza em purinas 
poderão agravar as crises de gota, 
bem como quem apresente cálcu-
los renais de uratos;
 Atenção que os peixes de 

aquacultura apresentam mais 
ómega 6 que ómega 3, sendo as-
sim uma desvantagem, pois o áci-
do gordo ómega 6 oxida-se com 
muita facilidade, convém preferir 
os peixes capturados em alto mar, 
tais como o salmão, robalo, aren-
que, cavala, sardinha, dourada, 
congro/safio. originar obstipação, 
bem como desencadear uma crise 
de enxaqueca.

nutrição

Jaqueline Fernandes
Nutricionista / NUTRISSANA

peixe - prós e contras

O conceito de família há 
muito que não per-
tence ao universo das 

coisas imutáveis, sendo hoje 
em dia, algo que, embora ain-
da de tendência conservadora 
no nosso país, sofreu profun-
das alterações durante o sé-
culo que atravessámos. E esta 
família, uma maisonnée que 
se comportava como elemen-
to agregador de vários papéis 
sociais, teve de se adaptar às 
próprias vicissitudes daquilo 
que a rodeia sob o perigo, não 
de se extinguir, mas de atingir 
um pináculo cujo reverso sig-
nificaria um caminho sinuoso 
de retrocesso para a sociedade 
contemporânea. Começando 
por aquilo que se manteve 
aproximadamente dentro dos 
mesmos parâmetros no últi-
mo séculos encontramos as 

funções físicas e biológicas 
da família. De facto, a fun-
ção de procriação mantém-se 
mas também se alarga para 
um espectro mais lato onde 
o cariz afectivo passa a ocu-
par um papel bastante mais 
preponderante. Do ponto de 
vista psicológico, esta ruptura 
com a concepção mais primi-
tiva da família não significa o 
abandono da necessidade de 
protecção física descrita por 
alguns autores contemporâ-
neos; muito menos significa 
que a família deixa de ser um 
grupo social primário de onde 
emerge o sistema complexo de 
relações sociais que englobam 
os seus diversos constituintes. 
Significa, isso sim, um proces-
so natural de evolução do Ser 
Humano que conduz as famí-
lias para um plano de maior 
afectuosidade onde se dá pri-
mazia à satisfação afectiva 
enquanto necessidade emer-
gente do panorama piramidal 
de Maslow. A satisfação desta 
necessidade cada vez mais pri-
mordial, significa um estreitar 
de relações entre os membros 
do agregado familiar mais 
próximo e uma aproximação 

gradual daqueles que esta-
vam, até ao momento, mais 
distanciados afectivamente. 
No entanto, esta hegemonia 
evolutiva é ameaçada, como 
qualquer outro paradigma da 
humanidade, com a existência 
de crises cíclicas no seu per-
curso. A este propósito será 
importante recordar algo que 
já foi mencionado neste mes-
mo espaço há algumas sema-
nas atrás. Se bem se lembra-
rão, já foi aqui referido que as 
vicissitudes das dificuldades 
sociais com que grande par-
te da população mundial se 
depara contribuem de forma 
negativa para o decurso do 
processo evolutivo da família, 
contribuindo para a degrada-
ção do papel afectivo dos pais. 
Estes, confrontados com a ne-
cessidade de optar entre dois 
pilares da sua vida – trabalho 
e família – procuram realizar 
da melhor forma que sabem 
um equilíbrio apropriado para 
as escolhas que têm de fazer. 
Alguns com mais dificuldades, 
acabam por deslizar e deslei-
xar um dos papéis sobrepor-se 
sobre o outro. Este fenómeno 
acaba por condicionar de for-

ma – felizmente – reversível, 
todo o espectro de afectos 
que constituem a “nova” fa-
mília criando um paradoxo 
de afastamento-aproximação 
com que muitos necessitam de 
ajuda para lidar. No entanto, 
nem todas as crises significam 
retrocessos ou paradoxos. Na 
verdade, o próprio conceito de 
crise leva-nos a pensar na pos-
sibilidade de mudança, em jei-
to de ruptura com aquilo que 
está incorrecto ou obsoleto, 
para fazer emergir um modelo 
mais apropriado. No seio fa-
miliar, a ruptura surge assim 
também ao nível das funções 
de cada papel que era atribuí-
do aos membros do agregado. 
Neste caso, é frequentemente 
visível a diminuição do hiato 
que separava as funções da 
mãe e do pai relativamente 
aos filhos. No entanto, e como 
nota final, há que ter em aten-
ção que nem todos os aspectos 
da dinâmica familiar devem 
ser alterados com os momen-
tos de crise, devendo ser res-
peitados os princípios afecti-
vos que fortalecem as relações 
sociais intra-familiares.
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Tens tempo? 

Há uma expressão, impregnada de ironia, que eu, frequen-
temente, utilizo em contexto informal. Se alguém me 
pergunta se eu, por exemplo, já comprei um carro novo 

ou fui de férias para algum local exótico, eu respondo: “Não 
tenho tempo...”
A minha “falta de tempo” não se refere ao tempo cronológico 
mas sim à falta de dinheiro... surrealismo dos pobres, dirão 
alguns, enfim é a Vida!
Esta piada é frequente - torna-se ainda mais frequente quando 
enfrentamos uma crise financeira grave. Talvez a mais grave 
que o sistema económico internacional terá enfrentado. É difícil 
entender a amplitude e o impacto do fenómeno. Mas uma coisa 
temos que ter consciência: temos que agir. E porquê? Porque 
não temos tempo...
Mas é possível agir sem dinheiro? A resposta é sim e passa 
pela activação do cidadão enquanto agente promotor da coesão 
social. A famosa máxima de Kennedy “Não perguntes o que é 
que o teu país pode fazer por ti. Em vez disso, pensa sobre o 
que podes fazer por ele.” aplica-se porque todos podemos fazer 
algo. E reparem que eu utilizei o verbo fazer e não o verbo falar. 
E dentro do verbo fazer está subjacente outro verbo igualmente 
difícil e complexo - o verbo participar.
A importância do voluntariado nas organizações do terceiro 
sector é crucial para a resolução dos problemas sociais con-
temporâneos. É preciso que as pessoas façam coisas - é preciso 
ajam sobre a realidade e transformem-na. É preciso romper com 
o conformismo e com o “deixa andar...”. Há que reflectir, há que 
haver acção, há que mudar o estado das coisas.
A mudança não está na mãos dos políticos. A mudança está na 
mão dos cidadãos. A mudança está nas nossas mãos. Sendo 
que nós, cidadãos, somos políticos com um “P” maiúsculo. Por 
mais que alguns políticos possam falar, Solidariedade é, de fac-
to, geradora de riqueza económica. O País deixará de ser mais 
pobre quando neste país houverem menos pobres.
No Seixal, a Participação e Solidariedade são possíveis porque 
há uma variedade enorme de organizações que abordam tratam 
tantas e tão diferentes temáticas. Organizações que precisam de 
pessoas que queiram colaborar voluntariamente para a prosse-
cução da sua missão. Pode-se criticar esta autarquia em dife-
rentes aspectos, mas há políticos e técnicos preocupados com 
a dinâmica associativa. Por isso é possível. Não é fácil, implica 
trabalho mas é possível.
Julgo ser importante que haja igualmente uma reflexão e adop-
ção de actividades para a activação e responsabilização do ci-
dadão na resolução dos problemas sociais do concelho. Estas 
pessoas têm de ter tempo (e não estou a falar de dinheiro...) 
porque os problemas sociais de uma comunidade, não são os 
problemas de um grupo ou minoria. Estes problemas não são 
problemas de alguns; são problemas de todos que colectiva-
mente temos de intervir. E porquê? Porque o tempo é pouco...
Era importante que surja uma forma de promover, sistematizar e 
disseminar as diferentes oportunidades de Voluntariado, assim 
como de outras formas de colaborar ou ajudar as diferentes or-
ganizações sem fins lucrativos deste município. A ideia de um 
centro de apoio ao voluntariado do Seixal é algo que se discute 
e que pode potenciar a dinâmica das diferentes organizações, 
revitalizando e renovando os quadros das associações, colec-
tividades ou IPSS - a natureza, os objectivos ou os processos 
de gestão podem ser perspectivados de diferentes formas para 
esta rede mas uma coisa parece-me óbvia: este centro de apoio 
ao Voluntariado no Seixal tem de avançar porque não temos 
tempo...
O que não há no Seixal - cabe à Câmara criar esse centro mu-
nicipal de voluntariado? A resposta é muito simples - cabe a 
todos nós. E mais uma vez poder-se-á dizer: não é fácil, implica 
trabalho mas é possível. 

 Evolução familiar

Nuno Carvalho
Diirgente 
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