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      _Resumo

A crescente pressão exercida sobre os sistemas alimentares globais e os 

impactos ambientais da produção pecuária impulsionaram a procura por 

fontes de proteína alternativas sustentáveis. Os insetos comestíveis surgem 

como uma alternativa promissora, com elevado valor nutricional e reduzido 

impacto ambiental. 

Este estudo analisa a literatura disponível sobre a utilização de insetos como 

fonte de proteína para consumo humano. 

Espécies como Tenebrio molitor (tenébrio) e Acheta domesticus (grilo doméstico) 

apresentam elevada quantidade de proteína, lípidos, vitaminas, minerais e fibra, 

podendo substituir, parcialmente, as proteínas convencionais. A produção 

de insetos requer menos água e terra e gera menores emissões de gases de 

efeito estufa do que a produção pecuária convencional, e a sua capacidade 

de valorizar subprodutos agroalimentares contribui para a economia circular. 

Contudo, a bioacumulação de contaminantes e a repulsa cultural por parte 

dos consumidores constituem barreiras à adoção generalizada do consumo 

de insetos, exigindo boas práticas de produção e estratégias para aumentar a 

aceitação por parte do consumidor.

Os insetos representam, assim, uma fonte proteica sustentável e eficiente, capaz

de diversificar a alimentação e reduzir a pressão sobre os recursos naturais,

consolidando o seu papel em sistemas alimentares resilientes e sustentáveis,

alinhados com o conceito de Uma Só Saúde.

      
      _Abstract

The growing pressure on g lobal food systems and the envi ronmenta l 

impacts of l i vestock product ion have dr iven the search for a l te rnat ive, 

susta inable prote in sources. Edib le insects have become a promis ing 

opt ion, of fe r ing h igh nutr i t iona l va lue and a low envi ronmenta l footpr int.

This review examines the ava i lable l i te rature on the use of insects as a 

prote in source for human consumption. 

Species such as Tenebr io mol i tor (mealworms) and Acheta domest icus 

(house cr ickets) are r ich in prote in, l ip ids, v i tamins, minera ls, and f ibre, 

and can par t ia l ly replace convent ional prote ins. Insect product ion 

requi res less water and land and generates lower greenhouse gas 

emiss ions than tradi t iona l l i vestock farming, whi le the i r abi l i t y to ut i l ise 

agr i-food by-products contr ibutes to the c i rcu lar economy. However, 

the b ioaccumulat ion of contaminants and cul tura l res istance among 

consumers remain obstac les to widespread adopt ion, ca l l ing for good 

product ion pract ices and strateg ies to improve consumer acceptance. 

Insects, therefore, represent a sustainable and ef f ic ient prote in source 

that can diversi f y diets and reduce pressure on natural resources, thereby 

re inforcing their role in resi l ient and sustainable food systems al igned with 

the One Health approach.

_Introdução

A população mundial deverá continuar a aumentar ao longo 

dos próximos 50 a 60 anos, prevendo-se que atinja cerca 

de 10,3 mil milhões de pessoas em meados da década de 

2080 (1). Simultaneamente, estima-se que entre 630 e 720 

milhões de pessoas tenham enfrentado situações de fome 

em 2024, o que evidencia a persistência de desaf ios signif i-

cativos no acesso a uma al imentação adequada (2). Torna-

-se, assim, fundamental identi f icar fontes de proteína que 

conci l iem segurança, qual idade nutr icional e sustentabi l i-

dade (3). A pecuária, embora constitua uma das pr incipais 

fontes globais de proteína para consumo humano, está for-

temente associada a consequências ambientais, incluindo 

a emissão de gases com efeito de estufa e a uti l ização in-

tensiva de recursos hídr icos e de solos, contr ibuindo para 

a degradação dos ecossistemas terrestres (4,5). Assim, a 

procura por alternativas sustentáveis, como o consumo de 

insetos, tem vindo a ganhar destaque nos últimos anos.

Os insetos têm vindo a ser considerados uma fonte promis-

sora de proteína sustentável, apresentando elevada eficiência 

na conversão alimentar, baixo impacto ambiental e um perfil 

nutricional rico em proteínas, gorduras mono e poli-insatura-

das, aminoácidos essenciais, f ibras, vitaminas e minerais (6).  

Uma das maiores vantagens da produção de insetos é o seu 

contributo para a circularidade da economia agroindustrial, 
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que, de outra forma, seriam desperdiçados, e a sua 

reintegração na cadeia de valor como matérias-primas 

secundárias para alimentação humana e alimentação animal 
(7,8). Além disso, os insetos requerem significativamente menos 

recursos hídricos e de solo, e apresentam emissões de gases 

com efeito de estufa mais baixas em comparação com a 

produção pecuária (8). A sua produção poderá complementar 

a proteína proveniente da pecuária, contribuindo para reduzir 

a pressão sobre os recursos naturais e melhorar o acesso 

a alimentos a nível global (9). Em 2025, quatro espécies de 

insetos encontram-se aprovadas para consumo humano, 

na categoria de novos alimentos: Acheta domesticus (grilo 

doméstico), Tenebrio molitor (tenébrio), Alphitobius diaperinus 

(tenebrião-pequeno) e Locusta migratoria (gafanhoto-migratório) 
(10-14). Perante o crescimento populacional e os desafios 

ambientais associados à produção de alimentos, os insetos 

surgem como uma estratégia promissora para tornar os 

sistemas alimentares mais sustentáveis e resilientes. 

No entanto, é fundamental garantir a segurança dos alimentos 

produzidos a partir dessas proteínas, uma vez que os insetos 

podem bioacumular contaminantes, como metais, exigindo 

monitorização e controlo adequados durante a sua produção e 

processamento (15). Além disso, deve também ser considerada 

a potencial alergenicidade, dado que algumas proteínas de 

insetos apresentam semelhanças estruturais com alergénios 

de crustáceos e moluscos, podendo provocar reações em 

indivíduos sensíveis (16).

_Objetivo

O objetivo deste estudo consistiu em analisar criticamente a bi-

bliografia disponível relativamente à utilização de insetos como 

fonte sustentável de proteína para consumo humano. Preten-

deu-se sistematizar o conhecimento atual acerca do seu perfil 

nutricional, salientar os potenciais benefícios ambientais e a 

sua relevância no âmbito da economia circular, bem como ava-

liar os riscos inerentes à segurança dos alimentos.

_Materiais e métodos

O presente estudo considerou a realização de uma pesquisa 

bibliográfica, desenvolvida através de motores de pesquisa 

científica, nomeadamente PubMed e Scopus. Foram utilizados 

termos de pesquisa como “insects for food”, “sustainable 

protein” e “insect farming”. Foram considerados artigos 

originais, revisões, relatórios técnicos de organizações 

internacionais (Organização das Nações Unidas para 

Alimentação e Agricultura (FAO), Autoridade Europeia para 

a Segurança dos Alimentos (EFSA), Organização Mundial 

da Saúde (OMS) e Plataforma Internacional de Insetos 

para Alimentação Humana e Animal (IPIFF)). Incluíram-se 

ainda regulamentos da União Europeia relacionados com a 

autorização e o enquadramento legal do consumo de insetos, 

nomeadamente no contexto da legislação sobre novos 

alimentos (novel foods).

_Resultados e discussão

Os resultados da revisão bibl iográf ica realizada reforçam 

o potencial dos insetos como fonte alternativa de proteína, 

contr ibuindo para a sustentabil idade dos sistemas al imen-

tares globais. Os insetos apresentam elevado valor nutr icio-

nal e ef iciência produtiva, representando uma opor tunidade 

para diversif icar a ofer ta proteica e reduzir a dependência 

de fontes convencionais, ao mesmo tempo que proporcio-

nam benefícios ambientais e possibi l i tam a integração na 

economia circular (17). 

Os insetos são ricos em proteína (18), e fornecem lípidos, vita-

minas, minerais e fibra dietética, sobretudo quitina, embora 

a composição nutricional varie consoante a espécie e o subs-

trato de produção (8,19,20). Para além do seu valor nutricional, 

os insetos têm outros benefícios para a saúde: são ricos em 

compostos bioativos, como péptidos antimicrobianos, com-

postos fenólicos, quitina e quitosano, que apresentam pro-

priedades anti-inflamatórias, antioxidantes, antimicrobianas, 

anti-hipertensivas e imunomoduladoras (5). Espécies como 

Tenebrio molitor (tenébrio) e Acheta domesticus (grilo domés-

tico) têm sido amplamente estudadas, apresentando elevado 

valor nutricional e potencial de substituição parcial de proteí-

nas convencionais (18). A tabela 1 evidencia a variabilidade 

no conteúdo proteico de insetos em comparação com outras 

fontes sustentáveis de proteína.

_ _ 
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Para a al imentação humana, os insetos representam uma 

alternativa proteica sustentável, comparável a fontes como 

algas ou leguminosas, oferecendo elevado valor nutr icional 

e alto teor proteico (25).

Do ponto de vista ambiental, a produção de insetos revela-se 

mais eficiente e sustentável do que a produção convencional 

de proteínas, apresentando menor consumo de água e menor 

utilização de terra, menor emissão de gases com efeito 

de estufa e alta eficiência de conversão alimentar (19). A 

tabela 2 evidencia os impactos ambientais da produção de 

insetos. Essa produção também contribui para a valorização 

de subprodutos agroalimentares e para a mitigação do 

desperdício alimentar, inserindo-se assim no conceito de 

economia circular, ao transformar resíduos em proteína de 

elevado valor nutritivo (8,17,20). Além disso, a produção de 

insetos apoia diretamente vários Objetivos de Desenvolvimento 

Sustentável (ODS), incluindo: Erradicar a pobreza (ODS 1); 

Erradicar a fome (ODS 2); Produção e consumo sustentáveis 

(ODS 12); Ação climática (ODS 13); Proteger a vida terrestre 

(ODS 15) e Paz, justiça e instituições eficazes (ODS 16), 

promovendo sistemas alimentares mais resilientes, inclusivos 

e sustentáveis (28).

Tabela 1:       Comparação do teor proteico de insetos e outras fontes alimentares.

Tabela 2:       Impacto ambiental da produção de insetos, em relação à produção de proteínas convencionais.

Fonte de proteína Proteína digerível (%) Referência

Vaca

Frango

Ovos

Soja

Ervi lhas

Grão

Microalgas

Macroalgas

Tenébrio

Gri lo doméstico

17,0-20,2

13,1-16,3

14

40

23-31

18-29

60

10-40

47-65

>70

(35)

(36)

(37)

(22)

(23)

(24)

(25)

(25)

(26)

(27)

Fonte de proteína
Emissões GEE (kg 

CO 2-eq/UN)
Ocupação de so lo 

(m²/UN)
Consumo de 

energ ia (MJ/UN)
Consumo de água 

(L /UN)

Vaca

Aves

Porco

Ervi lhas

Tofu (soja)

Microalgas  
(Spirul ina e Clorela)

Tenébrio

Gri lo doméstico

500

57

76

4

20

112,89-128,10

20,4

2,35

1640

71

110

34

22

4,76-7,75

22,38

155

132,2

92,22

123,33

348

19

1842,69-2306,48

213,66

96

174190

81860

413270

125780

31960

1900-7391

23000

21132

UN= unidade nutricional. Adaptado de Francis A. et a l (2024)  (29)
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 A figura 1 ilustra a ligação entre a produção de insetos para 

alimentação e os ODS.

Apesar destes benefícios, os insetos podem bioacumular 

contaminantes presentes nos substratos, pelo que a aplica-

ção de tratamentos térmicos e de boas práticas de produção 

é essencial para reduzir signif icativamente esses potenciais 

riscos (15). Para além disso, têm sido identif icadas proteí-

nas em insetos como Tenebrio molitor (tenébrio) e Locusta 

migratoria (gafanhoto-migratório) capazes de desencadear 

reações alérgicas, algumas das quais apresentam semelhan-

ças estruturais com alergénios de crustáceos e ácaros do pó 
(30). Entre os principais alergénios descritos encontram-se a 

tropomiosina e a arginina quinase, reconhecidas como pana-

lergénios devido à sua elevada homologia com proteínas de 

outros grupos animais (31,32). Deste modo, torna-se essen-

cial i) a consciencialização dos consumidores com histórico 

de alergias a crustáceos ou ácaros quanto ao potencial risco 

de reações cruzadas decorrentes da ingestão de insetos ou 

dos seus derivados, e ii) a conformidade com a legislação vi-

gente no que concerne à informação obrigatória relativa à 

espécie util izada nos rótulos dos alimentos que apresentem 

insetos na sua constituição.

A aceitação do consumidor a estas fontes alternativas é variá-

vel e constitui uma barreira importante à adoção dos insetos 

como alimento generalizado, sendo essa aceitação influencia-

da por fatores culturais, perceção do risco e repulsa em rela-

ção ao seu consumo (33). Estratégias como a incorporação 

de farinha de insetos em produtos processados, barras ener-

géticas, bolachas ou massas, parecem aumentar a aceitação, 

refletindo tendências de mercado promissoras na Europa e a 

nível global (34).

Figura 1:       Relação da produção de insetos com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS).

_ _ 
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_Conclusão

Os insetos constituem uma fonte proteica promissora e sus-

tentável, capaz de diversif icar a alimentação e reduzir a pres-

são sobre os sistemas alimentares, ao mesmo tempo que 

promovem a valorização de resíduos e a economia circular.

Contudo, a aceitação do consumidor continua a representar 

uma barreira que deve ser superada. A expansão segura e 

sustentável do consumo de insetos depende de investigação 

contínua sobre segurança dos alimentos, otimização nutricio-

nal, impacto ambiental e regulamentação, consolidando o seu 

papel numa abordagem integrada de saúde, segundo o con-

ceito de Uma Só Saúde.
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