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Boas Práticas que Contribuem para a 
Qualidade do Sushi em Estabelecimentos 
de Restauração
Good Practices that Contribute to Sushi Quality in 

Restaurants

RESUMO

Em alguns países é obrigatória a congelação prévia do pescado que se destina à preparação de sushi.
Em Portugal essa obrigação não existe sendo usado tanto pescado refrigerado como congelado.
Com esta revisão bibliográfica pretende-se definir um conjunto de boas práticas de manipulação para 
a produção de sushi e descrever as propriedades nutricionais e possíveis contra-indicações associa-
das ao seu consumo.
Os dados em Portugal sobre esta temática são muito reduzidos, tanto em termos de consumo, como 
em termos de ocorrência de doenças de origem alimentar, sendo necessários mais estudos nesta área. 

PALAVRAS-CHAVE: Sushi, Boas práticas de manipulação, Estabelecimento de restauração, Informação 
nutricional

ABSTRACT 

In some countries, to prepare sushi is mandatory using frozen fish. Portugal is out of this imposition. This review aims to 

define a set of good manufacturing practices to produce sushi, describe nutritional properties and possible contraindica-

tions of sushi consumption.

In Portugal, information on consumption and foodborne diseases from sushi is scarse. More research is needed on this subject.
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INTRODUÇÃO

O sushi surgiu no século VII a. C. no Japão, seguindo o 
exemplo usado no Sudoeste da Ásia, como um modo 
de conservação do pescado através da prensagem 
em sal. A cabeça e as vísceras eram retiradas, os 
filetes de pescado cru eram salgados e acondicio-
nados numa caixa de madeira com camadas de arroz 
cozido entre eles. Através da fermentação natural 
do arroz, ocorria a libertação de ácido láctico, o que 
provocava um pH ácido no pescado e garantia a sua 
conservação. O longo processo de armazenamento 
do arroz, entre alguns meses e um ou dois anos, 
tornava-o impróprio para consumo e apenas o pes-
cado era aproveitado (1). 
No século XV surgiu um novo tipo de sushi com um 
período de fermentação de aproximadamente 1 
mês, o que permitia o consumo do arroz e do pes-
cado em conjunto, tornando-se semelhante com o 
actualmente consumido. A introdução de vinagre na 
preparação do arroz, ocorrida no século XVII, permi-
tiu uma redução no tempo de confecção para ape-
nas um dia, passando o pescado a ser consumido 
fresco como actualmente (1).
Só mais tarde, na década de 50 do século passado, 
os chefs de sushi começaram a expandir o seu pro-
duto para o mundo ocidental, posicionando-o no 
mercado como uma espécie de “fast food saudável”, 
especialmente nos EUA e posteriormente para o 
resto do mundo. 
Em Portugal segundo a Associação da Hotelaria, 
Restauração e Similares de Portugal (AHRESP) 
(2009), não se conhece ao certo quantos restau-
rantes de comida tradicional japonesa existem, no 
entanto, estima-se que sejam meia centena de res-
taurantes japoneses (1). 
Existem actualmente cerca de 15 tipos de sushi di-

ferentes, sendo os mais consumidos em Portugal o 
Niguirisushi; o Uramaky ; o Kappamaky ; o Hosomaky ; 
o Makisushi; o Sashimi e o Futomaky (1). 

Pescado Fresco ou Congelado?

O pescado usado na produção de sushi deve preen-
cher elevados requisitos de qualidade e ser prepara-
do e refrigerado de forma adequada para respeitar 
os padrões de higiene. Para além dos cuidados 
necessários com a preparação do pescado para o 
sushi, nomeadamente no momento da eliminação 
das vísceras, cabeça, pele e sangue, é importante 
ter em consideração as bactérias termorresistentes 
que podem contaminar o pescado e que se encon-
tram listadas na Tabela 1 (2-4). A contaminação do 
pescado é feita geralmente por bactérias patogé-
nicas como Salmonella, Vibrio spp., Listeria spp. e 
Escherichia coli que estão naturalmente presentes 
no meio aquático marinho. 
Devido à incerteza sobre a colonização parasito-
lógica, alguns chefs preferem que o pescado seja 
previamente congelado, em detrimento da utiliza-
ção do produto refrigerado, conforme indicam as re-
comendações da US Food and Drug Administration 
(10). Esta refere que a eficiência da congelação, na 
eliminação de parasitas, depende de factores diver-
sos como a temperatura de congelação, o tempo de 
exposição a essa temperatura, o tipo de parasita 
presente, a espécie, o local de captura ou a fonte 
de produção do pescado, sendo os três primeiros os 
mais importantes (10).
As diferentes práticas de congelação consideradas 
eficazes na destruição parasitária são (10):
1. Congelação a -20ºC (ou abaixo) durante 7 dias;
2. Congelação a -35ºC no mínimo durante 15h;
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3. Congelação a -35ºC, até o pescado estar com-
pletamente congelado, e armazenamento a -20ºC 
durante 24h.
O pescado pode sofrer uma contaminação microbio-
lógica no seu músculo e/ou víscera, assim como nos 
sacos ováricos mas, geralmente, os microrganismos 
não se encontram nos próprios ovos. Deste modo, 
quando as ovas são retiradas do pescado, e aplica-
das as boas práticas de manipulação (que constam 
da sua lavagem adequada e não serem colocadas 
em contacto com o pescado pronto a servir), a pro-
babilidade de se encontrarem contaminadas é muito 
baixa (10).

Pescado de Aquacultura versus Pescado de 

Captura Marinha

O pescado que provém de aquacultura, e é alimen-
tado com rações vegetais, tem menor probabilidade 
de se encontrar contaminado, comparando com o 
produzido em aquacultura e alimentado com resí-
duos de pescado, pescado mais pequeno ou mesmo 
plâncton. Neste caso, o número de perigos biológi-
cos identificados é mais elevado e este pescado 
pode ainda ser contaminado por trematódes, devido 
ao facto de estes parasitas infectarem o hospedeiro 
através da pele e não da alimentação. Considera-se 
assim importante verificar a origem e o método de 
produção do pescado usado na confecção de sushi, 
para que se possa evitar a contaminação microbio-
lógica. Isto porque, no caso do sushi, é difícil eliminar 
ou reduzir para níveis aceitáveis a carga microbiana 
e controlar o seu crescimento (4,10,11). 

Boas Práticas de Manipulação (12)
Para que seja minimizada a contaminação microbia-
na é essencial a implementação de boas práticas de 
manipulação, de que são exemplos:
1. Verificar se está disponível todo o material ne-
cessário(*), para colocar os alimentos; proceder à sua 
desinfecção antes da utilização;
(*) Taça de inox para arroz, tigelas de cerâmica para molhos, pratos 

de cerâmica para preparações de sushi.

2. Verificar se a superfície de trabalho está limpa e 
livre de qualquer produto, material ou utensílio sujo, 
a fim de evitar riscos de contaminação dos alimentos;
3. Lavar e desinfectar os utensílios que vão ser uti-
lizados para preparar os legumes e frutas: facas, 
tábuas de corte, máquina de cortar legumes e res-
pectivos discos (a qualidade da água usada deve 
ser controlada para não ser foco de contaminação);
4. Efectuar um controlo visual ao produto, antes de 
este ser preparado, para evitar que determinados 
perigos físicos (terra, insectos, pedras, objectos de 
metal, …) cheguem ao consumidor final e que os 
microrganismos presentes na sua superfície, nas 
guelras e nas vísceras se espalhem por todo o pes-
cado (o recurso a uma luz contra o peixe poderá 
ajudar a identificar eventuais nódulos enquistados 
associados a parasitas);
5. Evitar o cruzamento entre produtos não prepa-
rados (com escamas, peles e espinhas) e produtos 
preparados (sem peles, escamas e espinhas), que 
possam desencadear uma contaminação física;
6. As bactérias presentes nas superfícies externas 
(pele e guelras) e nos intestinos dos peixes vivos ou 
recentemente pescados podem estar presentes em 
quantidades muito variáveis. Deve-se, portanto, ter 
um cuidado redobrado em escolher peixe fresco quan-
do este se destina a ser consumido cru, para evitar 
a proliferação de potenciais bactérias patogénicas;
7. Separar as operações de preparação de pescado, 
arroz e legumes em espaços distintos (áreas de tra-
balho e materiais diferentes ou devidamente higie-
nizados e desinfectados) ou separados no tempo, 
quando a zona de preparação é comum;
8. Devem ser controladas as características orga-
nolépticas e prazos de validade dos restantes in-
gredientes utilizados na preparação de sushi (para 
além do pescado);
9. O pescado utilizado no sushi não pode conter 
sangue;
10. Remover os desperdícios, lixos ou caixas após 
o fim de cada tarefa e/ou sempre que se mude de 
tarefa/produto;

11. Lavar e desinfectar as mãos sempre que se ma-
nipulem alimentos diferentes ou após manipulação 
de produtos ou objectos sujos (legumes não lava-
dos, caixas, sacos do lixo);
12. Utilizar apenas rolo de papel e eliminá-lo após 
uso (para evitar os riscos de contaminação microbia-
na não deve ser usado pano de cozinha na limpeza 
da bancada, de tabuleiros, etc.);
13. Manter os produtos acabados, imediatamente 
após preparação, em refrigeração (entre 3ºC e 4ºC). 
Durante a distribuição, os mesmos devem manter-
-se refrigerados.

Propriedades Nutricionais

Cada prato de sushi (aproximadamente 300g) tem 
cerca de 360Kcal e apresenta um elevado teor de 
ácidos gordos ómega-3 proveniente do pescado, 
nomeadamente de espécies mais gordas como o 
atum, o salmão, a sardinha e a cavala. Em média o 
pescado apresenta um elevado teor de aminoácidos 
essenciais, são uma boa fonte de vitaminas lipos-
solúveis (A, D, E, K), hidrossolúveis do complexo B e 
de minerais (cálcio, ferro e fósforo) e iodo (13-15). 
O arroz é uma excelente fonte de niacina, que pro-
move o desenvolvimento de ARN e ADN e de tiami-
na, que é fundamental para o bom funcionamento 
das transmissões nervosas (13-15). 
As algas nori são vegetais muito ricos em vitamina 
A (importante para a acuidade visual), vitamina B1, 
B2, B3, B6 e C que ajudam a impedir a deposição de 
colesterol LDL nos vasos sanguíneos e a combater a 
aterosclerose e doenças cardíacas derivadas (13-15). 
Os vegetais e as frutas usadas são excelentes 
fontes de vitaminas, minerais, fibras e hidratos de 
carbono (13-15). 

Contra-Indicações

Devido ao elevado teor de açúcar que é adicionado 
ao arroz, o sushi não deverá ser um alimento con-
sumido com frequência por pessoas com diabetes 
Mellitus.
Todo o sushi que contenha marisco ou outros aler-
génios pode constituir um risco para pessoas in-
tolerantes/alérgicas pelo que, em caso de dúvida, 
o consumidor deve questionar o chef sobre a sua 
composição.
A histamina é formada no peixe post mortem atra-
vés da descarboxilação bacteriana da histidina, 
razão porque as espécies mais frequentemente 
envolvidas são aquelas que apresentam elevados 
teores de histidina livre nomeadamente as famí-
lias Scombridae e Scomberosocidae (Ex. cavala e 
atum). Contudo também ocorre frequentemente em 
espécies não escombrídeas (Ex. arenque, sardinha, 
biqueirão e espadim). As bactérias que produzem 
histamina desenvolvem-se rapidamente a dez graus 
centígrados, mas a cinco graus centígrados a sua 
proliferação é muito retardada. Se houver produção 
de histamina no peixe, o risco de provocar doença 
é muito elevado pois não há forma de destruir a 
histamina. Os principais sintomas são as alterações 
cutâneas (ruborização facial, urticária, edema), náu-
seas, vómito, diarreia, dor de cabeça, formigueiro e 
sensação de boca seca (1).
As mulheres grávidas também deverão ter espe-
cial atenção ao consumo de sushi: a Academy of 

Nutrition and Dietetics recomenda que durante a 
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TABELA 1: 

Matéria-prima Classificação Microrganismo

Pescado Cru

Bactéria

Aeromonas spp

Bacillus cereus

Campylobacter jejuni

Clostridium botulinum

Escherichia coli

Listeria monocytogenes

Salmonella

Shigella dysenteriae

Staphylococcus aureus

  Staphylococcus spp

Streptococcus pyogenes

Vibrio

Yersinia enterocolitica

Vírus

Astrovirus

Calicivirus

Hepatite (tipo VHA)

Virús não-A e não-B

Virus Norwalk

Parasita Anisakis simplex
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gravidez seja evitado o consumo de pescado cru ou 
mal cozinhado. No entanto, algumas peças de sushi 
podem ser escolhidas, nomeadamente as vegeta-
rianas ou totalmente cozinhadas (13,14). 
Pessoas com hipertensão deverão também ter es-
pecial cuidado com o consumo do molho de soja pois 
uma colher de chá deste molho apresenta um teor 
de sal de 6% (13,14). 

ANÁLISE CRÍTICA

Segundo a Food and Agriculture Organization of the 

United Nations, quase 50% do pescado consumido 
mundialmente provém de aquacultura e é alimen-
tado com rações de origem vegetal (10). Conforme 
foi referido anteriormente este facto poderá de-
terminar o grau de contaminação do pescado com 
parasitas. No entanto, deverão ser realizados mais 
estudos para confirmar se a congelação do pesca-
do destinado ao sushi, deve ou não ser obrigatória.  
Tendo em conta a perecibilidade do sushi, todo o 
processo de armazenamento e conservação é de 
extrema importância para que as oscilações de 
temperatura não ponham em causa a segurança 
alimentar do produto. A qualidade do pescado e dos 
restantes ingredientes terá necessariamente de ir 
ao encontro das actuais exigências dos consumido-
res, mais conscientes da importância dos produtos 
alimentares na sua saúde e bem-estar. 
As propriedades sensoriais, o valor nutricional, a sa-
lubridade e frescura representam atributos muito 
especiais, sobretudo no caso do sushi que não sofre 
qualquer tipo de confecção. No fundo, o grau de 
frescura assume a principal relevância pois deter-
mina a sua aceitabilidade pelo consumidor e conse-
quentemente, o seu valor comercial. O consumo de 
sushi não é recomendado à população de risco. Para 
garantir a segurança do consumidor é importante 
reforçar a comunicação neste sentido. 
A caracterização da qualidade dos produtos da 
pesca em função dos factores de produção e pós-
-produção (manuseamento, acondicionamento e 
conservação, distribuição e preço) revela-se indis-
pensável para que seja servido produto de qualida-
de do ponto de vista da Segurança Alimentar.

CONCLUSÕES

Em Portugal os dados disponíveis sobre este tema 
são escassos sendo deste modo difícil estabelecer 
uma tendência da evolução da incidência de doen-
ças de origem alimentar com origem no consumo 
de Sushi (1). 
Relativamente ao facto, de ser ou não recomen-
dável, congelar previamente o pescado destinado 
ao consumo sob a forma de Sushi, são necessários 
mais estudos.  
O pescado proveniente de aquacultura, apesar 

de ser considerado mais seguro do ponto de vis-
ta parasitológico, deverá ser submetido às boas 
práticas de manipulação durante a preparação de 
modo a não ocorrer aumento da carga microbiana 
intrínseca, para níveis inaceitáveis. A higiene dos 
manipuladores é também um importante factor a 
considerar na segurança do sushi pelo que os chefs 
devem seguir um conjunto de procedimentos que 
conduzam a uma preparação e confecção absolu-
tamente seguras.
É também de notar que, devido aos avanços tecno-
lógicos e às adaptações culturais, o sushi não é um 
alimento absolutamente contra-indicado devendo 
apenas os consumidores com alguma limitação
optar pelas peças mais adequadas para o seu es-
tado de saúde.
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