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Durante muito tempo, pediatras e nutricionistas materno-infantis
recomendavam evitar a oferta de alimentos considerados altamente
alergénicos aos bebés no primeiro ano de vida, entre eles, o peixe.

No entanto, em 2019, foi publicado o Guia alimentar para criangas
brasileiras menores de 2 anos, pelo Ministério da Saude (disponivel
para download gratuito em:
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da
_crianca_2019.pdf), que consolidou a prdatica que j& havia se tornado
rotina nos consultérios pediatricos: a oferta de peixe t&o logo se inicie
a introdug¢do alimentar, por volta dos seis meses de idade (de acordo
com o reconhecimento dos sinais de prontiddo alimentar).

A mudanga da orientacdo foi baseada em estudos recentes que
sugeriram que quanto antes a crianga for exposta a um alimento
potencialmente alergénico, menor serd o risco de que ela desenvolva
alergia. A pratica também visa permitir a detec¢do precoce de
reagdes a ingredientes individuais.

No entanto, essa intfrodugdo deve ser cautelosa e seguindo as
recomendacdes do pediatra, que levard em conta fatores como
alergias alimentares dos familiares do lactente.

Devido & escassez de publicagdes que tratem da introdug&o de peixe
na alimentac&o de bebés, a FIPERJ desenvolveu esta cartilha para
orientagdes gerais acerca do tema.

do Estado do Rio de faneiro
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A introducéo alimentar

O leite materno deve ser o Unico alimento oferecido ao bebé até os
seis meses de idade. Por ele, a crianga percebe sutilmente os sabores
dos alimentos consumidos pela made. Dessa forma, uma alimentagé&o
variada por parte da mde facilita a aceitagéo de diferentes sabores no
momento da introdu¢do alimentar.

A partir dos seis meses, a crianca passa a necessitar de mais
nutrientes. Por isso inicia-se a oferta de alimentos, em
complementagdo ao leite materno, que ndo deve deixar de ser
oferecido. Nesse periodo, antes mesmo de surgirem os

primeiros dentes, a crianga j& consegue realizar movimentos de
mastigacdo, por isso deve-se comegar com os alimentos em
consisténcia pastosa, amassados com garfo, n&o triturados, para que a
crianga se familiarize com as diferentes texturas, sabores, cheiros e
cores. A consisténcia vai aumentando gradualmente até que se chegue
& mesma da comida da familia.

A introducdo deve ser feita com calma, sem forgar.
Tenha em mente que o leite materno continua sendo o principal
alimento até os 12 meses de idade e seja paciente.
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O peixe na introducéo alimentar

O peixe é fonte de muitos nutrientes necessdrios para o crescimento e
o desenvolvimento dos bebés, como proteina, gordura®, ferro, zinco e
vitamina BI2.

*Vocé sabia que nem toda gordura é maléfica para o organismo?
O peixe é rico em 6mega 3, uma das famosas “gorduras do bem”,
que sdo essenciais para a saude. Elas ajudam a equilibrar o
colesterol, evitam inflamac¢des no organismo, entre diversos
outros beneficios para a saude.

Existem diferentes formas de preparo do peixe, devendo-se atentar
para que a carne esteja bem cozida, nunca crua ou mal passada, e
optar por espécies cujas espinhas sejam faceis de retirar. Por se tratar
de um alimento altamente perecivel, recomenda-se o méximo cuidado
com a conservagdo.

O alimento deve ser mantido em temperatura adequada de
refrigeracédo, desde a producéo priméria (pesca ou aquicultura)
até o preparo, passando pelo beneficiamento e pela
comercializagdo.

O peixe deve ser oferecido, a principio, amassado ou desfiado e, a
partir dos 8 meses, em pequenos pedagos. Em um primeiro momento, a
crianga pode recusar o alimento. Se isso ocorrer, aguarde alguns dias
e ofereca novamente. Se ela continuar a recusar depois de muitas
tentativas, fente mudar a forma de preparo. Pode-se adicionar um
pouco do caldo de cozimento do préprio peixe ou de outros alimentos,
uma vez que as criangas tendem a aceitar melhor os alimentos umidos,
afinal, a mastigagdo ainda estd em desenvolvimento.

% FIPERJ acricuLtura {%}‘ﬁj

do Estado do Rio de faneiro




Principais preocupacgoes

As principais questdes que devem ser levadas em conta para que o
peixe oferecido aos bebés seja um alimento seguro sdo:

Presenca de espinhas:
Muitos pais evitam oferecer o peixe com medo de engasgos.

Como resolver?
* Procure espécies cujas espinhas sejam faceis de retirar
(Exemplos ser@o dados no decorrer deste guia);
Lembre que quanto maior o peixe, maiores as espinhas, logo,
maior a facilidade de retirada;
Compre o alimento ja na forma de filé, de locais de confianca,
que o oferecerdo limpo e sem espinhas.

Contaminacédo microbiolégica:

O peixe é um alimento muito perecivel. Se ndo for bem conservado
durante sua produg&o e armazenamento, ou se tiver origem em dguas
contaminadas, ele pode causar doengas nos consumidores, que nesse
caso sdo criangas, com o sistema imune ainda muito fragil.

Como resolver?
* Procure saber a origem do peixe;
e Compre de locais confiaveis;

Fundacao Inatiluio de Pesoa
do Estado do Rio de faneiro
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Preste atencdo na conservacgéo: o peixe deve estar
inteiramente coberto por gelo (eventualmente, sé as cabecas
para fora do gelo para identificac@o) ou em refrigerador, com
a temperatura adequada (Figuras 1 a 4).

Figura 1 : Acondicionamento INCORRETO do peixe ho comércio, sem nenhum gelo.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

Figura 2: Acondicionamento INCORRETO do peixe ho comércio, com a
presenca do gelo, no entanto sem cobrir inteiramente o alimento.
Além disso, nota-se a proximidade de outros alimentos que podem ser
fonte de contaminacao.

Foto: André Luiz Medeiros de Souza

Fundacao Inatiluio de Pesoa
do Estado do Rio de faneiro Bt
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Figura 3: Acondicionamento CORRETO do pescado,
completamente coberto por gelo (em cima, embaixo e nas laterais).
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

Figura 4: Acondicionamento CORRETO do peixe, que
se apresenta inteiramente coberto por gelo.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza
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Contaminacgéo quimica:

O peixe proveniente de dguas contaminadas por produtos quimicos,
como os metais toxicos (ex.: mercurio) pode ser perigoso & saude e ao
desenvolvimento das criangas.

Como resolver?
* Procure saber a origem do peixe;
e Evite a compra de espécies de topo da cadeia alimentar ou
espécies demersais (“peixes de fundo”).

Alergias alimentares:

As criancas podem apresentar alergia a peixes ou frutos do mar. E
muito importante conversar com o pediatra antes de oferecer esses
alimentos, para que ele oriente como agir, caso a crianga apresente
algum sintoma.

ATENCAO:
Se algum membro da familia apresentar alergia a esse grupo
alimentar, deixe o médico ciente para que ele escolha a melhor
conduta.
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Formas de comercializagao do peixe

Fresco

Aquele que ndo passou por nenhum processo de conservagdo, a ndo
ser a agdo do gelo. Mas ateng&o: mesmo o peixe fresco deve ser
comercializado em gelo, que deve cobrir completamente o produto,
desde a produgdo primdria (pesca ou aquicultura) até a
comercializagdo. E imprescindivel que o gelo seja feito de dgua
potavel.

Resfriado
Aquele embalado e mantido em geladeira.

Congelado
Aquele que passou por processo de congelamento e é mantido em
congelador.

ATENCAO:

Ao contrario do que muita gente pensa, o peixe resfriado ou
congelado néo é de qualidade inferior ao fresco. O uso do frio
serve para aumentar a validade do produto e as perdas
sensoriais e nuftricionais sdo pequenas, frente aos beneficios.
Uma vez que o peixe seja descongelado, nunca o
congele novamente.

do Estado do Rio de faneiro
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Formas de apresentacdo mais comuns

As formas mais comuns de apresentagdo no mercado sdo as seguintes:

Inteiro: peixe integro contendo visceras e cabeg¢a, com ou sem nadadeiras
(Figura 5).

Figura 5: Peixes inteiros sendo vendidos no comércio varejista.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

Inteiro eviscerado: Peixe do qual foram removidas as visceras. (Figura 6).

Figura 6: Peixes inteiros eviscerados sendo vendidos no comércio varejista.
Foto: Foto: André Luiz Medeiros de Souza.
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Eviscerado sem cabecga: peixe do qual foram removidas as visceras e a
cabeca (Figura 7).

Figura7: Peixes eviscerados sem cabeca sendo vendidos no comércio varejista.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

Filé: produto obtido a partir de corte unico longitudinal da porg&o muscular

desde a parte imediatamente posterior da cabega até o pedunculo caudal,

no sentido paralelo & coluna vertebral (Figura 8).

Figura8: Filés de peixe sendo vendidos no comércio varejista.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.
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Filé em pedacgos: produto obtido a partir de cortes do filé.
Filé espalmado: produto constituido de filés unidos pelo dorso (Figura 9).

Figura 9: Filés de peixe espalmados sendo vendidos no comércio varejista.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

Posta: produto obtido de cortes transversais & coluna vertebral do peixe
eviscerado sem cabeca e removida a nadadeira caudal (Figura 10).

Figura 10: Postas de peixe sendo vendidas no comércio varejista.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

O filé, o filé em pedacos e o filé espalmado sao ideais para bebés, por terem
as espinhas removidas, na maioria das espécies. Mesmo assim, sempre

confira, pois resquicios ou espinhas menores podem permanecer aderidas &
carne.

Além destas, existem outras formas menos comuns de apresentagdo, que ndo serdo

abordadas por ndo terem tanta importéncia na alimentagdo infantil.

Yoo FIPERJ AGR'CULT““‘“@GRoj
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Caracteristicas de frescor do peixe

O consumidor pode observar algumas caracteristicas na hora da

compra, que sugerem que o produto esteja com Stimo frescor, ou seja,

qualidade, e préprio para o consumo. S&o elas:

a) superficie do corpo limpa, com relativo brilho metdlico e reflexos
multicores préprios da espécie, sem qualquer pigmentagdo estranha
(Figura 11);

b) olhos claros, vivos, brilhantes, luzentes, convexos, tfransparentes,
ocupando toda a cavidade orbitdaria (Figuras 11 e 12);

e

el it

L

el .| :
1 -

Figura 11:A- caracteristicas DESEJAVEIS de superficie corporal e olhos (claros, vivos,
brilhantes, luzentes, convexos, transparentes, ocupando toda a cavidade orbitaria);
Figura 11 B- caracteristicas INDESEJAVEIS - olhos amarelados, com perda
de convexidade (“fundos”).

Fotos: André Luiz Medeiros de Souza.
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Figura 12: Caracteristicas INDESEJAVEIS - olhos opacos, com perda de convexidade, ndo
ocupando toda a cavidade orbitaria (“fundos”), além da presenca de inseto no animal.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

Fundacao Instituin de Pesca
do Estado do Rio de faneiro Bl
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c) Brénquias réseas ou vermelhas, umidas e brilhantes com odor
natural, proprio e suave (Figura 13);

Figura 13: Caracteristicas INDESEJAVEIS - branquias com coloracido amarronzada,
presenca de muito muco, e odor forte.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza
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d) Abdémen com forma normal, firme, n&o deixando impressdo duradoura
a pressdo dos dedos (Figura 14);

Figura 14: Caracteristicas INDESEJAVEIS - abdémen pouco firme, deixando impressio
duradoura a pressao dos dedos.
Fotos: André Luiz Medeiros de Souza.

do Estado do Rio de faneiro
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e) escamas brilhantes, bem aderentes & pele, e nadadeiras apresentando
certa resisténcia aos movimentos provocados (Figura 15);

Figura 15: Caracteristicas DESEJAVEIS - escamas brilhantes, bem aderentes a pele, e
nadadeiras apresentando certa resisténcia aos movimentos provocados.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.
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f) carne firme, consisténcia eldstica, da cor prépria da espécie;

g) visceras integras, perfeitamente diferenciadas, periténio aderente &
parede da cavidade celomatica;

h) énus fechado (Figura 16);

Figura 16: Caracteristicas DESEJAVEIS - anus fechado.
Foto: André Luiz Medeiros de Souza.

i) odor préprio, caracteristico da espécie.

Atencao:

O ideal é que o consumidor ndo toque nos produtos para
conferir estas caracteristicas, a fim de evitar
contaminacédo. Ao invés disso, peca ao comerciante para
mostra-las.

do Estado do Rio de faneiro
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Selos dos servigos de inspecdo

Para a garantia de compra de um produto seguro para a sua familia,
procure por selos dos Servigos de Inspeg¢@o Municipal (S.I.M.),
Estadual (S.I.E.) e Federal (S.I.F.) (Figura 17).

Estes selos garantem que o produto de origem animal tenha sido
inspecionado por autoridade sanitaria competente.

Figural?7: Selos dos Servicos de Inspecdo Municipal, Estadual e Federal em produtos de
origem animal disponiveis no comércio varejista.
Fotos: André Luiz Medeiros de Souza.

Fundacao Instituin de Pesca
do Estado do Rio de aneiro
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Boas opc¢des de peixes para os bebés

Peixes de agua doce

Podem ser provenientes de pesca ou de cativeiro. Ao contrdrio do que
muitos pensam, peixes criados em cativeiro s&o excelentes fontes de
proteina, entre outros nutrientes.

O cultivo permite melhor padronizag&o, um bom controle sanitario, além
do impacto ambiental relativamente baixo, no caso de produtores em

conformidade com as legislagdes ambiental e sanitéria vigentes.

Como saber se normas sanitdrias e ambientais estdo sendo cumpridas?
Novamente, pelos selos dos servicos de inspecdo citados anteriormente.

Dentro desta categoria, temos:

Espécie Observacées

| . De cativeiro por ser uma espécie
Tilapia

exdtica a fauna brasileira

De cativeiro por ser uma espécie

Truta

exdtica a fauna brasileira

Necessariamente de cativeiro ou

PI rarucu manejo sustentdvel, uma
vez que a pesca é proibida

Para as criangas s&o recomendados

TO mb(]q ui o lombo e as costelas, em razdo da facil

retirada de espinhas

Para as criangas s8o recomendados
TG m bGCU o lombo e as costelas, em razdo da facil

retirada de espinhas

Para as criangas s8o recomendados
MG'I'ri nxé o lombo e as costelas, em razédo da facil

retirada de espinhas

FIPERJ acricuLtura {@‘} Gnoj
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Peixes de agua salgada

Temos algumas excelentes opgdes de espécies capturadas na costa
brasileira, levando em consideracdo a facilidade de retirada das
espinhas, o status de conservagdo e a seguranga no sentido de
contaminagdo quimica.

Antes de falar sobre elas, vamos a alguns conceitos:

Tamanho minimo de captura:

Algumas espécies tém reprodugdo tardia. Desta maneira, a captura de
individuos jovens impede a renovagdo dos estoques destes animais na
natureza, contribuindo para a exting&o. Tendo em vista a protegdo destes
animais, para algumas espécies estipula-se um tamanho minimo de
captura. Ou seja, s6 é permitida a pesca de individuos maiores, que jd
tenham, provavelmente, se reproduzido.

Periodo de defeso:

Trata-se de uma época do ano em que a captura de determinada
espécie é proibida em determinado local, ou em todo o territério
brasileiro. Essa proibi¢do ocorre para que ela possa se reproduzir e
garantir a renovagdo dos seus estoques na natureza.

Seja consciente e respeite o periodo de defeso na hora da compra.
OBS: O produto pode ser comercializado durante o defeso desde

que tenha sido pescado ANTES do inicio do periodo, o que é
comprovado mediante declaracdo de estoque.

% FIPERJ acricuLtura {%}‘ﬁj
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Agora que vocé ja estd familiarizado com estes conceitos, vamos as espécies mais

indicadas para bebés e criangas:

Esodci G Tamanho Minimo Periodo de ob ~
spécie ou Grupo de Captura Defeso servacdes

Badejo-mira:
23 cm;

Badejo-de-areia:

30 cm;
Badejo-amarelo:
45 cm;

Badejo

Badejo-quadrado:

60 cm

N&o Possui

8% FIPERJ
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Badejo-amarelo
e badejo-quadrado:
1° de agosto a 30 de
setembro.
As outras espécies
ndo possuem periodo
de defeso

Pescada é um termo
genérico para
diversas espécies
pertencentes &
familia Scianidae.
Podemos citar:
pescada-amarela,
pescada-perna-de-
moga, pescada-
branca, entre outras.
Por se tratar de um
N&o Possui o
grupo de vdrias
espécies, pode ser
dificil para o cliente
diferenciar o filé de
pescada do filé de
outras espécies, como
corvina e castanha.
Compre em um local
de sua confianga
para evitar fraudes

AGRICULTURA {ﬁﬁ} Gnoj



Namorado N&o Possui N&o Possui

1° de setembro a
31 de outubro

Robalo-peba
(ou peva): 30 cm; N&o Possui
Robalo-flecha: 50 cm

O batata-da-pedra
n&do se encontra em
situagdo de perigo de
extingdo e, por isso
ndo possui periodo de
defeso nem tamanho
minimo de captura.

FIPERJ acricuLtura {@‘} cﬁoj
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Cuidado para nédo se embatatar!

O peixe-batata, por ser um peixe de menor valor comercial que o namorado,
muitas vezes é usado em fraudes. Como diferenciar as duas espécies?

O batata possui pintas e manchas amarelas em todo o corpo e mesmo
quando hé tentativa de retirada, elas permanecem no dorso, na cauda e na
cabeca. J& o namorado tem colorag&o escura em sua superficie, com
manchas brancas no dorso e na lateral e prateadas no ventre.

O namorado fémea possui pintas amarelas ao invés de brancas.

No entanto, elas s&o mais préximas entre si, e a superficie corporal é mais
escura, como pode ser observado nas figuras 18 e 19.

Outra diferenca é a colorag¢do da carne, extremamente branca no namorado
e mais résea no batata.

OBS.:

O batata-da-pedra, citado anteriormente, apresenta uma unica mancha
amarela embaixo de cada olho, o que o diferencia das outras duas espécies
abordadas neste tépico.

Fundacao Instiluto de Pesca
do Estado do Rio de faneiro
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Figura 18: Diferencas entre as espécies, onde: A= Batata;
B= Namorado macho; C= Namorado fémea.
Fotos: Maira Duarte Cardoso.
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Figura 19: Batata sendo vendido como namorado
no comércio varejista.
Foto: Maira Duarte Cardoso.

)< X .’0» FlPERJ AGRICULTURA ! EGROj



Vamos fazer diferente?

O cagdo sempre foi indicado para bebés por se tratar de um peixe
cartilaginoso, ou seja, sem espinhas. Mas vocé sabia que o cagdo é, na
verdade, o tubardo?

Os tubardes ocupam o topo da cadeia alimentar, ou seja, sdo predadores. E
todos os predadores tendem a acumular em sua carne muitos contaminantes
quimicos, como os metais (ex.: mercurio).

O consumo de alimentos contaminados por essas substéncias pode levar a
problemas de desenvolvimento neuroldgico e cognitivo, além de alteracdes
enddcrinas nos bebés.

Além disso, existe a questdo ambiental. Os tubardes apresentam ciclo de vida
longo e, por isso, demoram a comecgar o periodo reprodutivo. Dessa forma, a
pesca pode impactar diretamente na renovacdo dos estoques desses animais,
ou seja, haverd cada vez menos tubardes no mar.

Com a redugdo dos tubardes, ocorre um desequilibrio de forma geral no
ambiente, j& que as espécies que servem de alimento para eles tendem a
aumentar suas populagdes, impactando na sobrevivéncia de outros animais.

Por conta do risco de extingdo, a captura, o transporte, o
armazenamento, a guarda, o manejo, o beneficiamento e a
comercializac@o de diversas espécies de cacao foi proibida pela
Portaria n’ 445, de 17 de dezembro de 2014, e outras legislacées
especificas.

Por esses motivos, o cag&o ndo é uma boa opgdo para bebés e criangas (e
nem para adultos!)

% FIPERJ acricuLtura {%}‘ﬁj
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Receitas com peixe para bebés

Peixe com legumes no papillote
Adaptado de: Comida de Bebé

Ingredientes:

1 filé do peixe da sua preferéncia, sem espinha

Azeite

%2 tomate cortado em rodelas

% de cebola cortada em rodelas

% cenoura cortada em rodelas

I colher de sopa de espinafre picado ou floretes de brécolis

Modo de preparo:

Arrume o filé de peixe no meio de um pedago de papel-aluminio grande, em
um tabuleiro. Tempere com sal para os maiores de um ano ou a critério do
pediatra. Regue com azeite. Cubra com os vegetais. Regue com mais azeite e
uma concha de dgua filtrada. Una as pontas do papel-aluminio e torga, como
se fosse uma bolsa (Figura 20), deixando espago para o vapor circular, j& que
é ele que ird cozinhar o peixe, mantendo a carne suculenta. Preaqueca o
forno e asse em fogo médio por aproximadamente 25 minutos, até que esteja
bem cozido. Desfie e preste atenc¢do se ndo sobrou nenhuma espinha antes
de oferecer ao bebé. Sirva com cereal (ex.: arroz, milho, macarré&o) e
leguminosa (ex.: feijdo, lentilha, ervilha) de sua preferéncia.

Figura 20: Preparo do peixe no papillote e resultado final.
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Peixe cozido com legumes
Adaptado de: As Delicias do Dudu

Ingredientes:

1 filé de peixe de sua preferéncia, sem espinha
| cenoura pequena cortada em cubos

1/2 batata-doce cortada em cubos

I colher de sopa de espinafre picado

I colher de sopa de cebola picada

I colher de café de alho batido

Modo de Preparo:

Doure em dleo vegetal a cebola e o alho, refogue o peixe até ficar grelhado.
Adicione os legumes. Cubra com dgua filtrada e deixe cozinhar por 30
minutos. Ajuste o sal para maiores de um ano ou a critério do pediatra.
Amasse ou desfie (de acordo com a idade do bebé), prestando atencéo se

ndo sobrou nenhuma espinha antes de oferecer ao bebé. Sirva com cereal e
leguminosa de sua preferéncia.
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Moquequinha Baby
Adaptado de: As Delicias do Dudu

Ingredientes:

1 filé de peixe de sua preferéncia, sem espinha
% de abdbora

] inhame médio

2 dentes de alho amassados

% cebola ralada

Cheiro verde a gosto

] colher de dleo de coco

Modo de Preparo:

Refogue a cebola e o alho no déleo de coco. Em seguida, o peixe e o cheiro
verde, até dourar. Em outra panela, cozinhe o inhame e a abdbora e bata no
liquidificador com um pouco da dgua do préprio cozimento. Adicione essa
mistura ao peixe e deixe cozinhar em fogo baixo até atingir consisténcia
cremosa. Ajuste o sal para maiores de um ano ou a critério do pediatra.
Sirva com cereal e leguminosa de sua preferéncia.

Conclusao:
Agora que vocé ja sabe como escolher e preparar o peixe para o seu bebé,
ndo deixe de inseri-lo na alimentacdo ndo sé dele, mas de toda a familia.

O consumo de peixe pode trazer muitos beneficios para a saude.
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