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As primeiras comunidades humanas

* Desde a Pré-Historia o homem sempre utilizou o peixe
como alimento;

« Existem evidéncias da presenca sazonal ou permanente
de seres humanos junto de cursos de agua e zonas
costeiras;

 Mesmo antes do inicio da agricultura existiram coldnias
humanas permanentes junto a cursos de agua.
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O pescado na Antiguidade

O pescado sempre acompanhou a historia da
humanidade na Europa;

Fenicios

Responsaveis por intensas trocas comerciais no
Mediterraneo;

Inicio do comercio de sal em maior escala na Europa e
com ele o inicio da salga do peixe com fins comerciais;

Garum;
Curiosidade: pigmento purpura para tingir tecidos.

Ciéncia e cultura mas que mistura - Peixe ndo puxa carroca? 06.07.2016



g -
W 3
R bR

A |ldade Média

Maior consumo de peixe do que de carne;

As regras da religiosas determinavam 240 dias de jejum
de carne por ano, baseado no mito de gque o0 peixe € um
alimento mais “fraco’;

Sardinha seria 0 peixe mais consumido;

Existem referéncias ao consumo de uma grande
variedade de espécies de peixe: pescada, tamboril,
azevias, garoupa, linguado;

Peixes de rio: savel, salméo, truta e lampreia;
Alguns bivalves mas sem referéncias aos crustaceos.
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Os Descobrimentos

« Motivados pela necessidade de ter um alimento que se
conservasse muito tempo — século XV o bacalhau
comeca a ser utilizado nos navios;

* No século XVI o bacalhau comeca a ser pescado por
portugueses no Mar do Norte e salgado em Portugal.
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Os Descobrimentos

 Introducao de novos alimentos na Europa, como o peru,
milho, batata, pimento, tomate;

« Alguns destes alimentos sO0 muito mais tarde foram
Incorporados na alimentacao europeia (as batatas
foram, por exemplo, durante muito tempo consideradas
alimento para porcos);

« Qutros tornaram-se verdadeiros simbolos da
alimentacao mediterranica como o tomate e o pimento.
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A Revolucao Industrial

« 1810 Nicolas Appert (pasteleiro) no seu livro:

“L’Art de Conserver pendant Plusieurs Années Toutes les
Substances Animales et Véegétales”, apresentou o seu
processo de conservacao gue velo a ser conhecido por
apertizacao;

 |mersao de frascos selados em banho-maria;

e Surgimento das conservas.
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O séc. XX e a Dieta Mediterranica

« Maior capacidade de conservacao dos alimentos -
Aumento da disponibilidade alimentar apds a Il Guerra
Mundial:

Década de 1950/1960 - Dieta Mediterranica

« Aumento da percecao da alimentacao como fator
Importante para a promocao da saude,

* Reconhecimento progressivo da importancia do
consumo de peixe.
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As tabelas da composicao dos alimentos

Embora as primeiros estudos sobre a composicao dos
alimentos tenham surgido ainda no seculo XIX, a sua
publicacao sob a forma de tabela surgiu sobretudo
durante o século XX;

Em Portugal, a primeira Tabela da Composicao dos
Alimentos Portugueses foi publicada pelo INSA, em
1961.
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O Seculo XXI — presente e futuro

 Aumento da percecao da alimentacao

como fator importante para a promocao da
saude;

vs (ou nao!)

« Alimentacao como fonte de prazer (novas
praticas e novos consumaos).
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Afinal o peixe puxa carroca?

Composicao de atum grelhado vs bife de vaca grelhado (por 100 g de
parte edivel):

Alimento Energia Proteina Gordura Acidos Acidos gordos Acidos gordos

(kcal) (9) total (g9) gordos monoinsatu-  polinsaturados
saturados (Q) rados (Q) (9)

Bife de 163 26,4 6,4 2,7 2,7 0,4

vaca

grelhado

Atum 166 28,4 5,8 2 2 1

fresco

grelhado
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Afinal o peixe puxa carroca?

Comparacao da composicao de algumas carnes cruas com alguns
peixes crus (por 100 g de parte edivel):

Alimento  Energia Proteina Gordura Acidos gordos Acidos gordos Acidos gordos

(kcal) (9) total (g) saturados (Q) monoinsatu- polinsaturados

rados (9) (9)

Febras de 152 21 7,5 2,6 2,5 1,2

porco

Bifes de 105 23,4 1,3 0,3 0,4 0,2

peru

Salméao 262 16,2 21,9 4,2 10 51

Pescada 83 17,6 1.4 0,4 0,4 0,4
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Afinal o peixe puxa carroca?

O valor proteico do peixe &€ comparavel ao da

carne. A diferente composicao em gordura é a

responsavel pela mais facil digestao e menos
sensacao de saciedade.
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A alimentacao ao longo dos tempos

Obrigado pela atencao.

paulo.fernandes@insa.min-saude.pt
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