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NAO COMA
SALMAO

(até ler isto)

SalmoFan

SELVAGEM CATIVEIRO

“ Salméo, atum e a verdade que escondem.”

DR. WALTER
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01 - A PROVOCACAO

O salmao do seu
sushi pode

nem ser salmao.

Vocé pediu sashimi de salméao. Pagou caro. Pode ter levado para casa: truta
salmonada pintada com corante, parasitas vivos, antibiotico residual e —
se for atum — mercurio que se acumula no seu cérebro por anos. Nao é teoria
da conspiracdo. Estd em meta-analises da BBC, ANVISA, FDA, Nofima e do
canal Ola Ciéncia (video de referéncia: 843 mil views). Este eBook nédo diz
para vocé NUNCA mais comer salméo ou atum. Diz para vocé comer com
CONSCIENCIA — sabendo o que tem no prato e em que dose.

PROMESSA DESTE EBOOK

Em 10 paginas, em letra grande, vocé

vai descobrir 5 problemas do salméo e do

atum — e como comer com inteligéncia.
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02 - PROBLEMA #1

A cor do salmao é
ARTIFICIAL.

Salméo selvagem é laranja-vivo porque come Krill e crustaceos ricos em
astaxantina natural. O salmao de cativeiro? Nasce CINZA. A industria adiciona
corante na racdo — astaxantina sintética — escolhida em uma cartela chamada
SalmoFan (escala de 20 a 34). Sim: o produtor literalmente escolhe a cor que quer
no seu prato. Nao é veneno em dose normal, mas é um simbolo do que esse peixe
virou: produto industrial maquiado para parecer natural. Pior: o salmao de cativeiro
tem menos 6mega-3 e mais 6mega-6 que o selvagem. Mais inflamag&ao, menos
beneficio.

SELVAGEM CATIVEIRO
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03 - PROBLEMA #2

A ténia do peixe
pode chegar a 10 m.

Os japoneses NAO usavam salm&o no sushi até a década de 70 — exatamente
porque ele € o peixe que mais transmite parasitas. O Diphyllobothrium latum (ténia
do peixe) infecta o salméo cru. Quando vocé come o sashimi infectado, ele se aloja
no seu intestino e pode passar anos |4, crescendo até 10 metros, roubando os
seus nutrientes. Sintomas comuns: diarreia, dor abdominal, anemia, perda de peso.
Casos confirmados no Brasil desde 2004 (SP e BA). COMO SE PROTEGER: -
Congele o salmao a -20°C por pelo menos 7 dias antes de comer cru. - Cozinhe a
63°C por 15 segundos, no minimo. - Restaurante de confianca usa salméao
certificado e congelado.
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04 - PROBLEMA #3

V océ paga salmao.
Recebe truta pintada.

A truta salmonada é da mesma familia, vive nas mesmas aguas e recebe os
mesmos corantes da ragéo para ganhar a cor avermelhada. Visualmente: quase
impossivel diferenciar no sushi (sem pele). Ndo tem nada de errado em vender
truta. O problema € cobrar preco de salmao e entregar truta — sem te avisar.
Reclame Aqui esta cheio de queixas. COMO SE PROTEGER: - Pergunte o nome
cientifico do peixe ao chef ou no rétulo: salméo € [i]Salmo salar[/i] (Atlantico) ou
[i[[Oncorhynchusl/i]; truta € [[JOncorhynchus mykiss[/i]. - No supermercado, origem e
nome cientifico séo obrigatorios por lei. - Restaurante sem rastreabilidade: assuma
gue pode ser truta.
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05 - PROBLEMA #4

Cativeiro = antibiatico,
pesticida e poluicao.

As fazendas de salméo séo gaiolas no mar. Milhares de peixes confinados
desenvolvem doencas e parasitas (especialmente o piolho-do-mar). A solugéo da
inddstria? Antibioticos, pesticidas e desinfetantes na dgua. Tudo isso é absorvido
pelo peixe — e por vocé no jantar. O Chile, principal exportador para o Brasil, €
campeao mundial em uso de antibidtico em aquicultura. Nao para por ai. Essas
fazendas: - Poluem o mar com nutrientes da racdo e fezes em excesso. - Liberam
guimicos que matam vida marinha local. - Salmdes fugitivos viram espécie
invasora em ecossistemas vizinhos. A SAIDA: procure os selos ASC (Aquaculture
Stewardship Council) ou BAP (Best Aquaculture Practices). Sem selo, vocé esta
apostando.
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06 - PROBLEMA #5 - ATUM

Atum: o problema
se chama M ERCURI O.

O atum é um grande predador no topo da cadeia alimentar. Ele come peixes que comem
peixes que comem plancton. A cada elo, o metilmercirio do ambiente se concentra mais. E
0 que se chama biomagnificacao. Estudo de 2024 (Nature Comm.): apesar de décadas de
reducéo de emissdes, os niveis de mercario no atum NAO cairam. O metal se mantém na
coluna d'agua e segue subindo na cadeia. O mercurio destroi lentamente: cerebro
(memodria, atencéo), rim e coracao. Em gravidas, atravessa a placenta — ataca o cérebro
do bebé. LIMITE PRATICO PIN: - Adulto: atum até 1x por semana (preferir bonito/skipjack
— menor; evitar bluefin). - Gravida e criancas: NAO comer atum cru. Bonito enlatado, no
maximo 1x a cada 15 dias. - Sushi 2x ou 3x por semana? Risco real de acumular mercurio
no longo prazo.
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07 - SECAO POLEMICAS

3 verdades
Incomodas.

#071saimzo de cativeiro NAO é health food.

Tem menos 6mega-3, mais 6mega-6, corante artificial e residuos quimicos.

Vendem como saude, mas € proteina industrial pintada de laranja.

#OZSushi 3x na semana éroleta-r ussa.

Cada porcao combina parasita potencial + corante + mercurio (se for atum).

Tudo bem comer — néo tudo bem comer todo dia. O figado e o cérebro pagam.

#Ogsardinha bate salm&o em quase tudo.

Mesma quantidade de 6mega-3, mais célcio, MENOS mercurio (peixe pequeno), 1/4

do preco e zero fazenda. A industria ndo anuncia o que da baixa margem.
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08 - COMO COMER

Comasm.
Coma certo.

- SALMAO — méaximo 1x por semana, com selo ASC ou BAP, congelado a -20°C antes de
cru. - ATUM — maximo 1x por semana (skipjack/bonito); evite bluefin e atum cru com
frequéncia. - ALTERNATIVAS PIN — sardinha, cavalinha, anchova: mesmo 6mega-3,
menos mercurio, 1/4 do prego. - GRAVIDAS E CRIANCAS — nada de atum cru. Salm&o sé
cozido e certificado. NUNCA: sushi sem rastreabilidade. Salméao sem selo. Atum bluefin
frequente.
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PALAVRA FINAL

Coma com
consciéncia.

Nao com fé. Cominformacéo.

“ O peixe pode ser remédio ou veneno —

depende de qual peixe e em que dose.”

DR. WALTER
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Conteudo educacional. Nao substitui consulta médica.

Em caso de duvidas, procure seu profissional de saude.




