KUALIDADE NUTRISIONAL Ai-han
Akuatiku sira hosi Timor-Leste

Kompozisaun nutrisional ba ai-han akuatiku sira ne’ebé mak foin ba dala uluk analiza iha Timor-Leste
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Mensajen xave sira:

« Ai-han akuatiku sira hotu riku ho nutriente, fornese protefna kualidade aas, vitamina, mineral, no asidu bokur
ne'ebé esensial.

« Konsumu hosi diversidade espésie sira inklui ikan, ai-han tasi, no budu tasi importante atu konsumu nutriente

: : hirak ne'e ne'ebé salide umanu presiza.

e : - Ai-han akuatiku ne'ebé konsume tomak, inklui ulun no ruin, sira riku liu ho nutriente.

0 : - Ikan lata no ikan maran mos riku ho nutriente no sai opsaun di'ak bainhira ikan no ai-han akuéatiku fresku sira

| seluk la disponivel ka karun liu.

: « Ministériu Saude rekomenda atu konsumu ai-han akuétiku sira maizumenus dala 2-3 kada semana, no lorloron
ba inan isin-rua ka inan fé 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.

Espésie sira ne’e riku ho nutriente sira, ne’ebé importante
ba kresimentu no dezenvolvimentu ida ne’ebé saudavel

Cardinalfish Garfish Mackerel scad
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Reef crab

Nota: 100 g hosi kada espésie ne'ebé hatudu sei to'c >20% hosi rekomendasaun konsumu nutriente (RNI) loron-loron ba feto sira ne'ebé ho idade 19-50 ba
mikronutriente 3 ka liu (ferru, zinku, kdlsiu, vitamina B12 ka Omega-3 (EPA+DHA)).



Kontribuisaun hodi rekomenda konsumu nutriente hosi 100 g ai-han
akuatiku sira ba feto sira ho idade reprodutivu iha Timor-Leste
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Ba espésie sira seluk hotu, analiza de'it isin.
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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 akuétiku ho 100 g. Rekomendasaun konsumu nutriente sira ne'e bazeia-ba rekerimentu WHO/FAO nian.

Nota: Valdr sira <5% la hatudu. (w) hatudu espésie sira ne'ebé normalmente konsume tomak no analiza tomak (esklui nia sisik no/ka laran).




Ai-han akuatiku sira ne'ebé riku ho nutriente oioin mai hosi abitat lubuk ida.
Sira ne'e hotu kolekta liuhosi téknika peska no meti ne'ebé diferente.
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Papél hosi nutriente diferente ba satde
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Funsaun
Hari muskulu, lori oksijéniu iha ita nia raan no
funsaun imunidade.

Funsaun
Dezenvolvimentu kakutak saudavel
no protesaun hasoru moras fuan.

Fonte ai-han Fonte ai-han
Ai-han akudtiku barak mak riku T \!,!i} lkan, ai-han tasi, no ai-han hosi fonte animal sira
ho bokur omega-3. -? seluk hanesan na’an-manu, na’an, no manu-tolun
fornese proteina ho kualidade ne'ebé aas. Ai-han
v___| @ % sirahosifonte ai-horis hanesan fore sira, tahu, no
1 tempe mos iha proteina.
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Funsaun
Funsaun kakutak nian no formasaun ba sélula
raan mean nian

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
Ruin no nehan ne'ebé saudavel.

Fonte ai-han

7777777777 <=8« lkan, liuliu ikan ki'ik sira ne’ebé bele konsumu
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Funsaun
Lori oksijéniu iha ita-nia raan hale’u iha ita-nia isin.
Menus ferru bele kria anaemia ka menus raan
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