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Sustentabilizar à mesa
P E S C A D O

O conceito de sustentabilidade consiste em práticas que garantem os

direitos do homem, satisfazendo as suas necessidades presentes e

futuras, sem causar danos irreversíveis no ecossistema e sem

comprometer o futuro das próximas gerações. Seguindo este conceito,

um alimento sustentável é proveniente de métodos de produção que

respeitam o bem-estar do ambiente, dos animais, dos produtores e dos

consumidores, bem como tem em consideração a sua época, a sua

origem e não é processado. Neste sentido, um sistema alimentar

sustentável caracteriza-se pelo seu impacto ambiental neutro ou

positivo e pela sua ajuda a mitigar as mudanças climáticas. Este tipo de

sistemas permite preservar a biodiversidade, bem como garante a

segurança alimentar, a acessibilidade a alimentos suficientes, seguros,

nutritivos e sustentáveis, promovendo o comércio justo.

O ano 2022 foi designado pela Organização das Nações Unidas como o

Ano Internacional da Pesca e da Aquicultura Artesanais, tendo dois

grandes objetivos. O primeiro tem como intuito aumentar a

consciencialização global sobre o papel da pesca em pequena escala e 
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aquicultura para os nossos sistemas alimentares, de forma sustentável. O

segundo propõe promover a interação ciência-política, capacitar as

partes interessadas a aumentar a sustentabilidade na pesca e

aquicultura e fortalecer as parcerias já existentes. Para alcançar estes

objetivos foram desenvolvidos vários pilares relacionados com a

sustentabilidade ambiental, económica e social, com a segurança

alimentar e nutricional, governança, igualdade e equidade de género e

resiliência. Relativamente à sustentabilidade, é fundamental considerar

a sazonalidade do pescado e o desenvolvimento de práticas sustentáveis

ao longo da cadeia de valor de forma a diminuir as perdas e

desperdícios. Outro fator, também muito importante neste âmbito, é a

inclusão social, pois é um elemento chave para o desenvolvimento

sustentável, sendo uma fonte de identidade, inovação e criatividade.
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Produção

A produção sustentável depende de uma exploração dos recursos

marinhos vivos sustentável do crescimento da aquicultura nacional. Este

tipo de produção leva a uma pegada de carbono mais baixa do que que

a produção animal em terra.

Transformação

Na transformação do pescado deve-se considerar o desperdício zero, a

valorização integral dos resíduos, os co-produtos e os subprodutos.

Consumo

A sustentabilidade do pescado deve considerar também o consumo de

pescado importado, pois a sua origem irá influenciar o impacto

ambiental. 4



O consumo do pescado na alimentação nacional é de extrema

importância pelo seu alto teor em proteínas de elevado valor biológico e

pelo seu fornecimento de ácidos gordos essenciais, nomeadamente,

ómega-3. A sua inclusão na alimentação diária de forma sustentável é

conseguida através das recomendações da Dieta Mediterrânica. Esta

Dieta, considerada um modelo alimentar sustentável, preconiza um

consumo de 2 ou mais porções de pescado por semana.

Quando for comprar pescado,

procure por estes certificados,

pois eles indicam que são

produtos oriundos de pesca ou

de um modo de produção

sustentável. 
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