Atum - Rabilho
Thunnus thynnus L.
Espécie selvagem ou de cultura
Tamanho minimo de captura
70 cm

Origem geografica
Atlantico Nordeste (Zona FAO 27)
Mar Mediterrdneo (Zona FAO 37)

Bacalhau — do — Atlantico
Gadus morhua L.
Espécie selvagem

Tamanho minimo de captura

35cm

Origem geografica

Atlantico Nordeste (Zona FAO 27)
Atlantico Noroeste (Zona FAO 21)




Carapau
Trachurus trachurus L.
Espécie selvagem
Tamanho minimo de captura

15 cm

Origem geografica

Atlantico Nordeste (Zona FAO 27)
Mar Mediterrdneo (Zona FAO 37)

Pescada-branca
Merluccius merluccius L.
Espécie selvagem
Tamanho minimo de captura
27 cm
Origem geografica
Atlantico Nordeste (Zona FAO 27)
Mar Mediterraneo (Zona FAO 37)




Salmao
Salmo salar L.
Espécie selvagem ou de cultura
Tamanho minimo de captura

55cm

Origem geografica

Atlantico Nordeste (Zona FAO 27)

Sardinha
Sardina pilchardus W.
Espécie selvagem
Tamanho minimo de captura

11 cm

Origem geografica

Atlantico Nordeste (Zona FAO 27)




BENEFICIOS DO CONSUMO DE PEIXE

Fornece nutrientes vitais para o nosso corpo;

Reduz o risco de doencas cardiacas e acidente vascular cerebral (AVC), por ser rico em dmega 3;
Previne doencas neuro degenerativas;

Reduz o risco de doencgas auto imunes, incluindo a diabetes do tipo |;
Melhora a tensao arterial;

Reduz peso e perimetro abdominal;

Reduz os niveis de colesterol LDL;

Reduz o risco de cancro;

Previne o envelhecimento precoce;

Melhora a saude da pele e do cabelo;

Melhora a concentracao, memoria e a capacidade de aprendizagem,;
Previne e combate a depressao;

Melhora a qualidade do sono;

Melhora a visao.




MALEFICIOS DO CONSUMO DE PEIXE

> PARA A SAUDE HUMANA

= Pode provocar queda de cabelo, subida da tensao arterial, dificuldades de concentracdao, problemas
cardiovasculares e problemas no sistema nervoso central, devido ao contacto deste com aguas contaminadas
contendo mercurio, PCBs em 6leo e em transformadores, bactérias, fezes, toxinas, varios metais pesados
(mercurio) e outros e pesticidas.

= Pode provocar reagdes alérgicas, entre outras, erupgdes cutaneas e corrimento nasal;

= Em cativeiro, pode surgir acumulacao de bactérias e libertacdo de substancias tdxicas no peixe provocando

infecdes no organismo humano, bem como a diminuicao da qualidade nutritiva do peixe.

> PARA A SUSTENTABILIDADE DOS OCEANOS

= A sobrepesca compromete a renovacao das varias espécies contribuindo para a escassez da biodiversidade
marinha no futuro;

= A aquacultura industrial contribui para a poluicdo da agua desequilibrando o ecossistema marinho e afetando
populacdes piscatdrias de forma direta;

= A pesca de arrasto afeta ou destrdi grandemente ecossistemas marinhos.







