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_Resumo

Considerando que o consumo de pescado é uma fonte importante de ex-

posição ao metilmercúrio, a Comissão Europeia recomendou aos Estados-

-membros que estabelecessem recomendações para o seu consumo. Assim, 

tendo sido criado um grupo de trabalho, é objetivo deste artigo apresentar 

o trabalho desenvolvido para a elaboração das recomendações de consumo 

de pescado adaptadas à população portuguesa, tendo em conta o padrão 

nacional de consumo de peixe e as espécies consumidas. 

A definição das recomendações assentou na realização de um estudo de 

avaliação de risco-benefício associado ao consumo de pescado. Esta meto-

dologia permitiu identificar dois grupos populacionais sujeitos a recomenda-

ções distintas: para a população em geral recomenda-se uma frequência de 

consumo de 4 a 7 vezes por semana e, para a população vulnerável, uma 

frequência de 3 a 4 vezes por semana das espécies com médio e baixo teor 

de mercúrio, devendo ser evitado o consumo das espécies com elevado teor 

de mercúrio. 

Estas recomendações foram divulgadas num evento público e deverão ser 

alvo de esforços adicionais para chegarem à população vulnerável, consti-

tuída por mulheres grávidas, mulheres a amamentar e crianças até aos 10 

anos.

_Abstract

Consider ing that f ish consumption is an impor tant source of exposure to 

methylmercury, the European Commission recommended Member States 

to establ ish recommendat ions for i ts consumption. Therefore, having 

created a work ing group, the object ive of th is ar t ic le is to present the 

work deve loped to prepare f ish consumption recommendat ions adapted 

to the Por tuguese populat ion. 

The def in i t ion of the recommendat ions was based on carr y ing out 

a r isk-benef i t assessment study assoc iated wi th f ish consumpt ion. 

Th is methodology made i t poss ib le to ident i f y two populat ion groups 

subjected to d i f fe rent recommendat ions: for the genera l populat ion, a 

f requency of consumpt ion of 4 to 7 t imes per week is recommended and 

for the vu lnerable populat ion, a f requency of 3 to 4 t imes per week for 

spec ies wi th medium and low mercury content and the avoidance of the 

consumpt ion of spec ies wi th h igh mercury content is advised. 

These recommendations were released at a public event and should be the 

target of additional ef for ts to reach the vulnerable population, consisting of 

pregnant women, breastfeeding women and children up to 10 years of age.

_Introdução

A preocupação com a exposição a meti lmercúrio pelos 

grupos vulneráveis da população, decorrente do consumo 

de pescado é transversal a vários países, sendo alvo de 

atenção por par te da Autoridade Europeia para a Seguran-

ça dos Alimentos (EFSA) que emitiu, em 2012, um Parecer 

sobre o r isco associado à ingestão de metilmercúrio (1) e, 

em 2015, uma Declaração sobre os benefícios do consumo 

de pescado face aos r iscos da ingestão de metilmercúrio (2). 

Também a Comissão Europeia, através da Recomendação 

UE 2022/1342 (3), propôs aos Estados-membros a elabora-

ção de recomendações de consumo nacionais específ icas 

relativas ao consumo de pescado, com vista à obtenção dos 

plenos benefícios do respetivo consumo, l imitando simulta-

neamente os r iscos de toxicidade do mercúrio.

A Direção-Geral de Alimentação e Veterinária (DGAV), en-

quanto ponto de contacto nacional da Comissão Europeia, 

criou um grupo de trabalho para que, com base numa ava-

liação de risco-benefício (4), fossem elaboradas recomenda-

ções para Portugal, tendo em conta as espécies de pescado 
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habitualmente consumidas pela população nacional e a ocor-

rência de metilmercúrio no pescado disponível no mercado. 

_Objetivo

Apresentar o trabalho desenvolvido para a definição de reco-

mendações para a população portuguesa para o consumo de 

pescado, tendo por base o seu teor em metilmercúrio, para 

uma maior proteção da saúde pública. 

_Métodos

Com base na Recomendação EU 2022/1342 da Comissão Eu-

ropeia, a Direção-Geral de Alimentação e Veterinária (DGAV) 

criou e integrou, em 2018, um grupo de trabalho constituído 

também pelo Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo 

Jorge, IP (INSA), pelo Instituto Português do Mar e da Atmos-

fera (IPMA), pelo Instituto de Saúde Pública da Universidade 

do Porto (ISPUP), pela Autoridade de Segurança Alimentar e 

Económica (ASAE), e pela Faculdade de Ciências da Nutrição 

e Alimentação da Universidade do Porto (FCNAUP).

Dado o elevado consumo de pescado em Portugal, adotou-se 

a estratégia de realizar uma avaliação de risco-benefício as-

sociado ao consumo de pescado pela população portuguesa, 

considerando os riscos associados à ingestão de metilmercú-

rio e os benefícios da ingestão dos ácidos gordos polinsatura-

dos de cadeia longa ómega 3, EPA e DHA, provenientes do 

consumo de pescado.

O trabalho iniciou-se pela recolha de dados analíticos produ-

zidos em Portugal sobre os teores de metilmercúrio, e de EPA 

e DHA nas espécies de pescado consumidas em Portugal. 

Estes dados foram combinados com os dados de consumo 

obtidos através do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade 

Física (IAN-AF, 2016) e procedeu-se a uma avaliação de risco-

-benefício.

_Resultados e discussão

De acordo com a avaliação efetuada os benefícios excederam 

os riscos associados ao consumo diário de pescado, pela ge-

neralidade da população. No entanto, o mesmo não se verif i-

cou para as mulheres grávidas e crianças.

Com base nestes resultados, o grupo de trabalho iniciou a 

elaboração das recomendações à população considerando 

os grupos populacionais “população em geral” e “mulheres 

grávidas, mulheres a amamentar e crianças até aos 10 anos”, 

de que resultou o infográfico Recomendações para o consu-

mo de pescado (figura 1).

Neste infográfico, para além de outras recomendações gerais 

sobre o consumo de pescado e diversif icação alimentar, as 

principais recomendações apresentam-se na tabela 1. O seu 

design foi pensado com especial enfoque na sua versatilida-

de: um documento para ser consultado online, descarregado 

para um dispositivo digital do utilizador ou disponibilizado 

em suporte de papel, tendo sido publicado por todas as en-

tidades participantes no grupo de trabalho, nos respetivos 

websites, no dia 16 de maio de 2023, bem como publicado 

no Knowledge junction da EFSA. (https://zenodo.org/record-

s/10406057 )
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Tabela 1:        Principais recomendações para a população 

por tuguesa sobre o consumo de pescado, 

considerando a sua contaminação por 

meti lmercúrio.

População-alvo

População em geral

Grupos Vulneráveis

- mulheres grávidas

- mulheres a amamentar

- crianças até aos 10 anos

Todas as espécies

Espécies com médio e baixo 

teor de mercúrio

Espécies com elevado teor 

de mercúrio

4 a 7 vezes por semana

3 a 4 vezes por semana

Evitar o consumo

Espécies de pescado Frequência de consumo
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Figura 1:        Infográfico Recomendações para o consumo de pescado, 2023 (5).

Recomendações para o consumo de pescado

É de fácil digestão e tem elevado valor nutricional. É uma importante fonte de gordura saudável, nomeadamente dos 
ácidos gordos ómega-3 (EPA e DHA), proteína de alto valor biológico, elementos essenciais como o selénio, iodo, fósforo e 
vitaminas como a D, B1 e B12.

O pescado é um alimento saudável

População em Geral

Grupos Vulneráveis

• Mulheres grávidas 
• Mulheres a amamentar
• Crianças até aos 10 anos

ESPÉCIES 
COM ELEVADO 
TEOR DE MERCÚRIO

Evitar o consumo

ESPÉCIES 
COM MÉDIO E BAIXO 
TEOR DE MERCÚRIO

3 a 4 vezes por semana

Para mais informações consulte o artigo científico:
Carvalho C, et al. British Journal of Nutrition, 2021, 7:1-14.

Espécies com médio e baixo teor de mercúrio** Espécies com elevado 
teor de mercúrio**

Abrótea, atum em conserva, bacalhau, cantarilho, carapau, 
cavala, chicharro, choco, corvina, dourada, faneca, garoupa, 
linguado, lula, perca, pescada, polvo, pota, pregado, raia, 
"redfish“, robalo, rodovalho, salmão, salmonete, sarda, sardinha, 
sargo, solha, tamboril e truta.

Atum fresco, cação, espadarte, maruca, 
pata roxa, peixe espada e tintureira.

**Mais consumidas em Portugal

Para além de Benefícios, o pescado também pode apresentar Perigos

É um contaminante presente na natureza que pode 
ter um impacto negativo na saúde se for ingerido 
em grandes quantidades.

Peixes predadores, principalmente os do topo da cadeia 
alimentar e com maior longevidade, têm maior probabilidade 
de apresentar níveis mais elevados de mercúrio e devem ser 
consumidos com menor regularidade.

Sabe o que é o Mercúrio?

Diversifique!
Inclua na sua alimentação diferentes espécies de pescado provenientes de pescarias sustentáveis.

TODAS AS ESPÉCIES

4 a 7 vezes por semana

Parceiros:

Benefícios associados ao consumo de pescado*

*EFSA: www.efsa.europa,eu/en/efsajournal/pub/3761

Na redução do risco de mortalidade
por doença coronária em adultos.

No neuro-desenvolvimento 
do feto durante a gravidez.
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As espécies com médio e baixo teor de mercúrio foram: abró-

tea, atum em conserva, bacalhau, cantarilho, carapau, cavala, 

chicharro, choco, corvina, dourada, faneca, garoupa, lingua-

do, lula, perca, pescada, polvo, pota, pregado, raia, “redfish”, 

robalo, rodovalho, salmão, salmonete, sarda, sardinha, sargo, 

solha, tamboril e truta. As espécies com elevado teor de mer-

cúrio foram: atum fresco, cação, espadarte, maruca, pata 

roxa, peixe espada e tintureira.

No mesmo dia, para ampliar a disseminação da informação 

veiculada no infográfico, foi realizado, no auditório do INSA 

um evento de apresentação pública das recomendações, com 

a presença das entidades parceiras e de saúde e transmissão 

online via Zoom e no Youtube do INSA. O evento ficou dispo-

nível nesta última plataforma para ulterior consulta, tendo, em 

abril de 2024, mais de 1200 visualizações. Este lançamento 

foi acompanhado por um comunicado de imprensa, contendo 

a ligação para o artigo de avaliação de risco/beneficio previa-

mente elaborado, bem como a ligação para consulta do info-

gráfico apresentado no evento.

Neste evento foram feitas apresentações, sobre os trabalhos 

desenvolvidos, por elementos da DGAV, INSA, IPMA, ISPUP, 

ASAE, abordando todas as etapas percorridas, desde a emis-

são da Recomendação da Comissão Europeia, à publicação 

do infográfico contendo as recomendações para a população 

portuguesa. 

_Conclusões

O trabalho da disseminação das recomendações sobre o 

consumo de pescado é um processo contínuo que pressu-

põe ações adicionais, com vista à chegada da informação 

aos agentes que poderão inf luenciar o consumo al imentar 

da população de r isco, grávidas e cr ianças até aos 10 anos, 

nomeadamente aos prof issionais de saúde, e aos fornece-

dores de refeições escolares. 

A ar ticulação com os Ministér ios da Saúde e da Educação, 

nomeadamente com os Organismos que contactam direta-

mente com as populações de r isco poderá também ser re-

levante para que o tema seja apresentado nos âmbitos das 

unidades locais de saúde e escolares, como par te integran-

te da l i teracia para a saúde.
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