
Kompozisaun nutrisionál ba ai-han akuátiku sira ne’ebé mak foin ba dala uluk analiza iha Timor-Leste

Kada espésie analiza ona tuir perfíl kompriensivu nutriente nian ba

Espésie sira ne’e riku ho nutriente sira, ne’ebé importante 
ba kresimentu no dezenvolvimentu ida ne’ebé saudavel 
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•   Ai-han akuátiku sira hotu riku ho nutriente, fornese proteína kualidade aas, vitamina, minerál, no ásidu bokur 
    ne’ebé esensiál.
•   Konsumu hosi diversidade espésie sira inklui ikan, ai-han tasi, no budu tasi importante atu konsumu nutriente 
    hirak ne’e ne’ebé saúde umanu presiza. 
•   Ai-han akuátiku ne’ebé konsume tomak, inklui ulun no ruin, sira riku liu ho nutriente.  
•   Ikan lata no ikan maran mos riku ho nutriente no sai opsaun di’ak bainhira ikan no ai-han akuátiku fresku sira 
    seluk la disponivel ka karun liu. 
•   Ministériu Saúde rekomenda atu konsumu ai-han akuátiku sira maizumenus dala 2–3 kada semana, no lorloron 
    ba inan isin-rua ka inan fó susu sira no ba labarik ki’ik sira hanesan parte ida hosi dieta ne’ebé saudavel.
•   Tenke halo esforsu atu asegura ambiente inklui rai no bee livre hosi kontaminasaun sira.

Mensajen xave sira:
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KUALIDADE NUTRISIONÁL Ai-han 
Akuátiku sira hosi Timor-Leste 

Nota: 100 g hosi kada espésie ne’ebé hatudu sei to’o >20% hosi rekomendasaun konsumu nutriente (RNI) loron-loron ba feto sira ne’ebé ho idade 19–50 ba 
mikronutriente 3 ka liu (ferru, zinku, kálsiu, vitamina B12 ka Omega-3 (EPA+DHA)).
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Dadus hatudu proporsaun ba rekomendasaun konsumu nutriente (RNI) loron-loron ba feto sira ho idade 19–50 sei atinze wainhira 
konsumu ai-han akuátiku ho 100 g. Rekomendasaun konsumu nutriente sira ne’e bazeia-ba rekerimentu WHO/FAO nian.

Nota: Valór sira <5% la hatudu. (w) hatudu espésie sira ne’ebé normalmente konsume tomak no analiza tomak (esklui nia sisik no/ka laran). 
Ba espésie sira seluk hotu, analiza de'it isin.

Proteína Kálsiu Ferru (bio-disponivel) Zinku Vitamina B12 Omega-3 (EPA+DHA)

Kontribuisaun hodi rekomenda konsumu nutriente hosi 100 g ai-han 
akuátiku sira ba feto sira ho idade reprodutivu iha Timor-Leste

Budu tasi kinur

Budu tasi

Budu tasi asu liman

Kurita

Siput

Siput

Ramiis

Siput

Kima

Siput

Siput

Siput

Fahi fulun

Suntu

Kadiuk

Bainar boot

Ka�r

Ikan mean/Kamera

Kitan

Baduma raihenek

Ikan daun

Bainar mean

Ikan Nila

Tongkol

Ikan mean

Kasareta bonito

Ikan terbang/manu

Salar mantan boot

Kombong

Samber

Inasivit

Sardina

0% 50% 100% 150% 200% 250% 300% 350% 400%

47% 17% 68% 15%

19%18%46% 23%

11%

62%

41%44% 49% 15%

11%10% 12%13%52% 100%

37%45%41% 91%

19%13%27%52% 100% 24%

12%36%47% 100% 47%

57%12%49% 100%

28%19%28%51% 100% 28%

17%

82%40% 49% 100%

100%36% 30% 100% 42%

18%

27%

18%100%40% 63% 100%

10%40% 69% 16%

16%43% 22% 45% 27%

44%

16%

30% 26%

42% 12% 55%

33%44% 19% 42%

11%

23% 17% 13% 19%100%

31% 40%100%

44% 14% 100%

41% 13% 25% 98%

27% 16% 100% 89%

41% 23% 100%83%

45% 41% 12% 100% 100% 77%

27% 23% 12% 66%

32% 15% 13% 70%

45% 15% 78%

37% 11% 100%

42% 18% 100%

17% 22%

18%

12%



Ai-han akuátiku sira ne’ebé riku ho nutriente oioin mai hosi ábitat lubuk ida. 
Sira ne’e hotu kolekta liuhosi téknika peska no meti ne’ebé diferente.

Ai-han akuátiku sira ne’e rekursu hosi ábitat oioin

Nutrisaun
Kálsiu Vitamina B12 Bokur Omega-3Ferru (bio-disponivel) ZinkuProteína
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Ami nia agradesementu wa’in ba Ministériu Agrikultura, Pekuária, Peskas no Floresta (MAPPF) liu-liu Diresaun Jerál Peskas, Akuakultura no Jestaun Rekursu Akuátiku (DG-PAGRA) ba sira 
nia apoiu no permite ami uza ekipamentu Laboratóriu Rai nian hodi hamaran amostra budu tasi sira.

Ba WorldFish nia staf sira ne’ebé kontribui identifika rekursu espésie sira inklui Alex Tilley, Kim Hunnam, Agustinha Duarte, Joctan dos Reis, and Villiam Sozinho, no mos estajiáriu Tarryn 
O’Leary. Ami agradese mos ba komunidade sira no koletór amostra sira hosi Atecru no Binagua. Ekipa estajiu hosi Universidade Nasional Timor Lorosa’e (UNTL) ne’ebé suporta sukat 
medida invertebradu marina inklui Gloria da Silva, Elio Doutel, Geovania Sampaio, Florencio Estevao dos Santos, Fidelia Carvalho Monteiro no David dos Santos. Amostra invertebradu 
marina no kordenasaun ho UNTL ho estajiadu sira ho supervizaun hosi Ariadna Burgos ho suporta fundus hosi Marie Skłodowska-Curie grant agreement No 101026000.

Servisu ida ne’e hala’o hanesan parte ida hosi Jestaun Peskas ne’ebé Sensivel ba Nutrisaun lidera hosi WorldFish, parseria ho CSIRO no DG-PAGRA hosi MALFF Timor-Leste.

Peskija ida ne’e finansia hosi Australian Centre for International Agricultural Research (ACIAR) liuhosi projetu FIS/2017/032.

Rekoñesimentu sira

A�liasaun
1 Agriculture and Food, Commonwealth Scientific and Industrial Research Organisation (CSIRO), Australia
2  WorldFish
3  French National Research Institute for Sustainable Development (IRD), France

Autór sira
Jessica R Bogard,1 Gianna Bonis-Profumo,2 Sinead Boylan,1 Nicholas Bourne,1 
Ariadna Burgos,3 Imanuel do Rosario Ximenes,2 Noviana Faria Simoes,2 Mario 
Gomes,2 Barney Hines,1 Mario Pereira,2 Dave Mills2

Fundus husi: Parseria ho:

Funsaun
Funsaun kakutak nian no formasaun ba sélula 
raan mean nian

Zinku

Fonte ai-han
Ikan, ramiis no siput sira mak fonte riku ba 
vitamina B12. Budu tasi mak hanesan ai-han 
ai-horis ida de'it ne'ebé iha vitamina B12.

Funsaun
Dezenvolvimentu kakutak saudavel 
no protesaun hasoru moras fuan.

Fonte ai-han
Ai-han akuátiku barak mak riku 
ho bokur omega-3.

Bokur Omega-3
Funsaun
Hari múskulu, lori oksijéniu iha ita nia raan no 
funsaun imunidade.

Fonte ai-han
Ikan, ai-han tasi, no ai-han hosi fonte animál sira 
seluk hanesan na’an-manu, na’an, no manu-tolun 
fornese proteína ho kualidade ne’ebé aas. Ai-han 
sira hosi fonte ai-horis hanesan fore sira, tahu, no 
tempe mos iha proteína.

Proteína

Funsaun
Haburas, metabolizmu, no funsaun imunidade.

Fonte ai-han
Rekursu ai-han hosi fonte animál hanesan ikan, 
ramiis, siput, na’an-manu no na’an mak fonte 
ne’ebé di’ak liu ho zinku.

Ida ne’e bele hetan mos iha fore no sereál sira.

Funsaun
Lori oksijéniu iha ita-nia raan hale’u iha ita-nia isin.
Menus ferru bele kria anaemia ka menus raan 
mean.

Fonte ai-han
Ai-han sira hosi animál hanesan ikan no siput 
sira riku ho ferru ne’ebé isin bele simu lalais 
(bio-disponivel). 
Ai-horis balu hanesan budu tasi no modo-tahan 
kór matak mos fornese ferru maske nia la fasil 
absorve.

Ferru

Funsaun
Ruin no nehan ne’ebé saudavel.

Fonte ai-han
Ikan, liuliu ikan ki’ik sira ne’ebé bele konsumu 
hotu kedan ho ruin, no mos produtu husi 
susubeen sira ne’ebé riku ho kálsiu.

Kálsiu

Vitamina B12
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Papél hosi nutriente diferente ba saúde 


