
 

 

ATUM 

Nome científico: Thunnus 

Classificação superior: Thunnini 
Classificação: Género 

Peso: 380 kg  (Atum-rabilho) 

Espécie selvagem  

Origem geográfica: todos os 

oceanos e mares do planeta exceto 

águas polares. 

Tamanho mínimo de captura: 70 cm  

O atum é uma fonte de proteínas, ômega 3, ferro, magnésio, 

potássio, fósforo, vitaminas B3, vitamina B6 e vitamina B12. 

Um dos principais benefícios é combater a doença arterial, 

reduzindo os níveis de colesterol nas artérias e nos vasos 

sanguíneos.  

 

 

SARDINHA 

Nome científico: Sardina pilchardus 
Espécie selvagem  
Origem geográfica: Atlântico Nordeste 

 e Mar Mediterrâneo  
Tamanho mínimo de captura: 11 cm  
A sardinha é um alimento muito rico e  

fornece, entre outros nutrientes, o ómega 3 (w3), um ácido 

gordo de que o organismo humano necessita, mas não 

produz. 

 

https://www.google.com/search?q=atum+nome+científico&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCqoMs4r0DLOTrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7MqTs5MzSsB8RXyEnNTF7GKJpaU5irk5eemKoClDq8FyuUDANz-zsZbAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwinv-f9xbLiAhWLHxQKHfFfCfAQ6BMoADAPegQIDRAG
https://www.google.com/search?q=atum+classificação+superior&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCqoMs4r0LLMTrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7PKyEzPSC1SQBVdxCqbWFKaiyR6ePnhxfkKxaUFqUWZ-UUAotQcpWkAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwinv-f9xbLiAhWLHxQKHfFfCfAQ6BMoADAQegQIDRAJ
https://www.google.com/search?q=atum+thunnini&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCqoMs4rUOIAsZOzTEy1LLOTrfSTMvNz8tMr9fOL0hPzMotz45NzEouLM9MykxNLMvPzrDIy0zNSixRQRRex8iaWlOYqlGSU5uVl5mUCAKDlTnBjAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwinv-f9xbLiAhWLHxQKHfFfCfAQmxMoATAQegQIDRAK
https://www.google.com/search?q=atum+classificação&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCqoMs4r0NLITrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7MqSszLXsQqklhSmquAkDq8_PDifACbIiJYTwAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwinv-f9xbLiAhWLHxQKHfFfCfAQ6BMoADARegQIDRAN
https://www.google.com/search?q=atum+peso&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCqoMs4r0NLITrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7PKBfIWsXImlpTmKhSkFucDADXTM89EAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwinv-f9xbLiAhWLHxQKHfFfCfAQ6BMoADASegQIDRAQ
https://www.google.com/search?q=atum-rabilho&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCqoMs4rUOIEsY2Nki3KtTSyk630kzLzc_LTK_Xzi9IT8zKLc-OTcxKLizPTMpMTSzLz86xygbxFrDyJJaW5ukWJSZk5GfkA68ooklIAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwinv-f9xbLiAhWLHxQKHfFfCfAQmxMoATASegQIDRAR
https://www.google.com/search?biw=1366&bih=625&q=sardina+nome+científico&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3SM6ryCoo0TLOTrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7MqTs5MzSsB8RXyEnNTF7FKFCcWpWTmJSrk5eemKoBlD68FSucDANOoOpBeAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwiDg4aqyrLiAhUIExQKHYUBBY0Q6BMoADAUegQIDBAJ


 

 

PESCADA 

Nome científico:Merluccius merluccius 

Peso: 8,2 kg (Adulto)  
Espécie selvagem  
Origem geográfica: Atlântico e  

  Mar Mediterrâneo  
Tamanho mínimo de captura: 27 cm  
O consumo habitual de pescada re-
duz o perímetro abdominal, a tensão arterial diastólica e os 
riscos de doenças cardiovasculares. 

 
 
 
 
 
 

DOURADA  

Nome científico: Sparus aurata 
Espécie selvagem ou de cultura  
Origem geográfica: Atlântico Nordeste e Mar Mediterrâneo  
Tamanho mínimo de captura: 19 cm  

A dourada é um peixe muito rico  
nutricionalmente, apresentando  
diversas vitaminas e minerais e  
contendo, sobretudo gordura 
 insaturada. Ajuda a controlar as  
doenças cardiovasculares,  
nomeadamente pela manutenção dos níveis de colesterol 
no sangue e da pressão arterial normais. 

 
 

https://www.google.com/search?biw=1366&bih=625&q=merluccius+merluccius+nome+científico&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3SCvMK0oz1jLOTrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7MqTs5MzSsB8RXyEnNTF7Gq5aYW5ZQmJ2eWFisgMfPyc1MVwGoPrwUqzgcA833u2mwAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwiTyf-N0LLiAhUH3qQKHW0XBM0Q6BMoADANegQIDRAG
https://www.google.com/search?biw=1366&bih=625&q=merluccius+merluccius+peso&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3SCvMK0oz1tLITrbST8rMz8lPr9TPL0pPzMsszo1PzkksLs5My0xOLMnMz7PKBfIWsUrlphbllCYnZ5YWKyAxC1KL8wE3iyWrVQAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwiTyf-N0LLiAhUH3qQKHW0XBM0Q6BMoADAOegQIDRAJ


 

 

 

SALMÃO 

Nome científico: Salmo salar  

Espécie selvagem ou de cultura  

Origem geográfica: águas 

americanas, europeias e do 

Báltico  

Tamanho mínimo de captura: 55 cm  

O salmão destaca-se a sua riqueza em proteína de alto va-
lor biológico, vitaminas hidrossolúveis (como as vitaminas 
do complexo B), minerais (como o potássio e o selénio) e 
ácidos gordos ómega-3. Constitui um bom aliado para o sis-
tema cardiovascular, desenvolvimento cognitivo e gestão do 
peso, entre outros benefícios. 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.vidaativa.pt/a/proteina/
https://www.vidaativa.pt/a/potassio/
https://www.vidaativa.pt/a/omega-3/


 
 
 
 
 

 



 
 
 



 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


