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RESUMO

Os oceanos sdao fundamentais para o desenvolvimento sustentavel e apresentam uma relagdo directa com a
promogdo da saude humana, pois regulam o clima, produzem oxigénio, fornecem alimento e recursos com
potencial terapéutico. O desenvolvimento sustentdvel procura equilibrar o crescimento econémico, a inclusao
social e a protecdo ambiental, garantindo qualidade de vida as geragdes futuras. Nesse contexto, os oceanos
sustentam actividades econdémicas e desempenham fungdes ecoldgicas vitais. Contudo, a polui¢do ¢ as
mudancas climaticas degradam os ecossistemas marinhos, aumentando riscos a saude e a seguranca alimentar,
sobretudo em paises vulnerdveis. Assim, a conservacao e gestdo sustentdvel dos oceanos sdo essenciais para
atingir os Objectivos do Desenvolvimento Sustentavel.
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ABSTRACT

The oceans are fundamental to sustainable development and have a direct relationship with the promotion of
human health, as they regulate the climate, produce oxygen, provide food, and offer resources with therapeutic
potential. Sustainable development seeks to balance economic growth, social inclusion, and environmental
protection, ensuring quality of life for future generations. In this context, the oceans support economic
activities and perform vital ecological functions. However, pollution and climate change are degrading marine
ecosystems, increasing risks to health and food security, especially in vulnerable countries. Therefore, the
conservation and sustainable management of the oceans are essential to achieving the Sustainable
Development Goals.
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1. Introducao

Segundo a Organizagdo das Nagdes Unidas (2015), os oceanos desempenham um papel essencial para a
sustentabilidade do planeta. Representando mais de 70% da superficie da Terra, eles regulam o clima,
sustentam a biodiversidade e provém recursos fundamentais como alimentos, energia e medicamentos. Neste
estudo destaca-se a sua relevancia na promog¢ao da saide e do bem-estar das populagdes, conforme previsto
no Objectivo n° 3 de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Agenda 2030 das Nagdes Unidas, que visa
“assegurar uma vida saudavel e promover o bem-estar para todos, em todas as idades.”

Estudos feitos por White et al. (2020), indicam que comunidades costeiras oceanicas tendem a apresentar
melhores indicadores de saude e bem-estar, tanto fisica quanto mentalmente”. Entretanto, UNEP (2019) &
Costello et al. (2020) reiteram que, os crescentes desafios ambientais como polui¢ao marinha, acidificagdo dos
oceanos ¢ falta de saneamento comprometem esses beneficios e aumentam a exposi¢do das populagdes
costeiras a riscos sanitarios.

Apesar da importancia vital que os oceanos tém para a sustentabilidade ambiental e para a saude das
populagdes humanas, a sua contribui¢do directa para o bem-estar ainda € negligenciada, sobretudo, em paises
em desenvolvimento (Barbier,2017). Diante desta realidade, surge a seguinte questio de pesquisa. Como 0s
oceanos contribuem para o o alcance da satde e do Bem-Estar com vista ao alcance do n° 3 dos objectidos de
desenvolvimento sustentavel? Por isso, o presente estudo pretende evidenciar o papel que os oceanos
desempenham na satde ¢ no bem-estar das comunidades mogambicanas ¢ para a consecucdo deste objectivo
foram privilegiados a revisdo da literatura e documental.

2. Discusao de conceitos

Os conceitos que norteam este estudo sdo oceanos, saude e bem-estar.

2.1. Conceito de oceanos
De acordo com Thurman (1997), os oceanos sdo vastas extensdes de agua salgada que formam um sistema
interligado e influenciam directamente o clima, os ciclos biogeoquimicos e a vida na Terra.
“Oceano ¢ uma entidade tnica, continua e interconectada, que cobre mais de dois tergos do planeta, abriga a
maior parte da biodiversidade da Terra e desempenha papel essencial na regulagdo do clima e no fornecimento
de alimentos, energia e oxigénio” (UNESCO - Comissao Oceanogrifica Intergovernamental, 2021).

Analisando as defini¢des acima ¢é possivel encontrar elementos comuns: imensas superficies de agua salgada
que cobrem a maior parte do planeta, desempenhando fungdes ecologicas e climaticas, econdmicas, biologicas,
incluindo a vida humana.

2.2. Conceito de saude
Relativamente a satide humana a OMS (1946), afirma que ¢ o estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, e ndo apenas a auséncia de doenca ou enfermidade. Para Lalonde (1974), satde resulta da interagdo de
quatro determinantes: biologia humana, ambiente, estilo de vida e sistema de saide. Percebe-se que saude
inclui varios aspectos e que os oceanos participam activamente em muitos desses aspectos.
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2.3. Conceito de bem-estar

Bem-estar € parte integrante da satide, sendo definido como um estado de completo bem fisico, mental e social,
¢ ndo apenas a auséncia de doenca (OMS, 1946). Nussbaum (2000), afirma que o bem-estar esta ligado ao
florescimento humano e depende do acesso a capacidades fundamentais como educagdo, saude, integridade
fisica e participagao politica.

Assim, fazendo uma compilacdo dos conceitos de bem-estar apresentadas anteriorimente pode-se concluir que
este, estd fortemente conectado ao conceito de satide absoluta e envolve aspectos psicologicos e emocionais
(como autoestima, autonomia ¢ sentido de vida), ¢ também uma questdo ética, relacionada ao acesso a
liberdades, capacidades e direitos.

2.4. Objectivos de Desenvolvimento Sustentavel

Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) sdo um conjunto de metas globais estabelecidas pela
Organizacio das Nacdes Unidas (ONU) em 2015, no ambito da Agenda 2030, com o proposito de erradicar
a pobreza, proteger o planeta e assegurar prosperidade para todos. Diversos autores e estudiosos definem os
ODS como um instrumento de integracdo entre dimensdées sociais, econémicas e ambientais do
desenvolvimento.

Para Jeffrey Sachs (2015), um dos principais economistas envolvidos na formulagdo dos ODS, estes
constituem “um roteiro para o desenvolvimento humano sustentavel, que combina crescimento econémico
inclusivo, justi¢a social e protecdo ambiental”. Barbier & Burgess (2017), defendem que os ODS reflectem
“um novo paradigma de politica global”, voltado a reconciliagdo entre desenvolvimento econdmico e
conservacdo ambiental.

3. Importancias dos oceanos para a saude

Segundo Patil et al. (2016), os oceanos sdo parte vital da “economia azul”, que promove o crescimento
econdmico por meio da exploragdo sustentavel dos recursos marinhos. A economia azul inclui sectores como
pesca, aquicultura, turismo costeiro, transporte maritimo e biotecnologia marinha. A sustentabilidade desses
sectores € essencial para garantir a satide dos ecossistemas marinhos e a qualidade de vida humana.

Sobre a qualidade de vida humana destaca-se a saiide e o bem-estar das comunidades costeira e as que se
deslocam periodicamente ou ocasionalmente para a zona costeira oceanica. De um modo geral, a dgua ¢ uma
carateristica das paisagens que consideramos fascinante e esteticamente agradavel. Sentimo-nos atraidos pela
agua porque ela pode evocar em nos sensagdes agradaveis, como a descontragdo e a tranquilidade.A
contribui¢do dos oceanos para a saude humana é imensuravel, destacando alguns aspectos a serem descritos a
seguir.

3.1 Valor nutricional dos recursos pesqueiros

O pescado ¢é reconhecido como uma das fontes mais completas de nutrientes para a alimentagdo humana. De
acordo com FAO (2021) e WHO (2020), os produtos pesqueiros apresentam:

a) Proteinas de Alta Qualidade
O peixe é uma fonte de proteina de elevado valor biologico, contendo todos os aminoacidos essenciais
necessarios para o crescimento e a manutengdo do organismo.
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b) Acidos Graxos Essenciais (Omega-3)
Peixes gordos como cavala, sardinha e atum sdo ricos em 4cidos graxos poli-insaturados Omega-3
(EPA e DHA), que reduzem o risco de doengas cardiovasculares, contribuem para o desenvolvimento
cerebral e t€m efeito anti-inflamatoério.
¢) Vitaminas
O pescado fornece vitaminas lipossoliveis, como A e D, essenciais para a visdo, a imunidade e a satde
ossea, além de vitaminas do complexo B, como a B12, fundamental para o funcionamento do sistema
Nervoso.
d) Minerais
Os peixes e frutos do mar sdo fontes importantes de ferro, zinco, calcio e iodo, que desempenham
papel crucial na prevencao da anemia e no bom funcionamento da tireoide.
Assim, o pescado ¢ uma das principais fontes de proteina animal e oferece diversos micronutrientes
fundamentais a satde, como ferro, iodo, zinco, calcio, selénio, ¢ acidos graxos dmega-3 de cadeia longa (EPA
e DHA), que desempenham fungdes vitais no desenvolvimento neurologico, na saude cardiovascular e na
funcdo imunolégica. Em Mogambique, o consumo médio de peixe ¢ estimado em 10-12 kg per capita por ano,
sendo maior nas zonas costeiras e representa a principal fonte de proteina animal (FAO, 2022) e substitui
outras proteinas mais caras, como sdo os cados da carne bovina e ou suina.

3.2. Satide mental

A sociedade moderna € pressionada em varios sentidos, particularmenrte nos espacos urbanos, onde a pobreza,
o desemprego, o trabalho excessivo, entre outros geram stresses € a exposi¢do aos ambientes naturais, caso do
mar, pode funcionar como um antidoto a esse stress e influenciar positivamentea na saide e bem-estar.

Para Gascon et al. (2017) e White et al (2020), a relagdo entre oceanos e saide mental tem recebido crescente
atencdo na literatura cientifica, evidenciando que o contacto com ambientes marinhos pode promover
beneficios significativos para o bem-estar psicologico. Estudos indicam que a exposig¢do a “espagos azuis”
como praias, mares e lagoas costeiras esta associada a redu¢do do estresse, ansiedade e sintomas de depressao,
além de melhorar o humor, a concentragao e a sensagdo geral de revitalizagdo.

Esses ambientes oferecem uma combinagdo unica de estimulos sensoriais, sons das ondas, brisa marinha,
paisagens amplas e luminosidade que contribuem para a restauracdo cognitiva e emocional. O fendmeno
conhecido como restauragao psicologica ocorre quando a natureza facilita a recuperagdo da fadiga mental e
do desgaste emocional causado pelo ritmo acelerado da vida moderna (Kaplan & Kaplan, 1989).

3.3 Actividade fisica

A actividade fisica pode ser considerada uma das vantagens de estar junto amar. A caminhada na sua berma
pode reduz o risco de doengas associadas ao sedentarismo tais como cardiovasculares, hipertensao, obesidade
e diabetes, contribuindo para a saude fisica e mental (aumenta a autoestima, reforca a autoconfiannga e melhora
o humor). Outras actividades fisicas sdo realizadas na dgua, nomeadamente a natagdo, a canoagem, o surf e o
mergulho (Cracknell,2020).

Acrescenta a autora que a actividade fisica feita na praia também estimula a inclusdo e coesdo faminiar esocial.

Pais e filhos participam em diversas actividades desportivas e recreativas bem como o futebol e o volebol de
praia promovem inclusdo e a coesdo social, ver a figura 1.
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Figura 1. Coesdo social.
Fonte:https://www.google.com/url?sa=1&url=https%3 A%2F%2Fwww.nationalgeographic.pt%2Fvi
agens%2Fmocambique-a-grande-praia-
africa 2223&psig=AOvVawlawxGjYKH4kEB8ARMLm3W&ust=1763097631067000&source=im
ages&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBIQijRxgFwoTCLi39c-
w7/pADFQAAAAAJAAAAABAEA
Figure 1. Social cohesion. Source:
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3 A%2F%2Fwww.nationalgeographic.pt%2Fviagens%2Fmoca
mbique-a-grande-praia-
africa 2223&psig=AOvVawlawxGjYkH4kEBSARfnl. m3W&ust=1763097631067000&source=images&cd
=vfe&opi=89978449& ved=0CBIQjRxqgFwoTCLi39¢c-w7pADFQAAAAAJAAAAABAEA

A proximidade ao mar pode incentivar estilos de vida mais activos, por meio de actividades como caminhadas,
natagdo e desportos aquaticos, que sdo factores reconhecidos para a melhora da satide mental e fisica. Tais
beneficios tém sido reconhecidos pela Organizagdo Mundial da Saude que recomenda o uso dos “espacos
azuis” como parte das estratégias publicas para a promogao do bem- estar, conforme as figuras 2.
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Fig{lra 2. Voleibol de Praia. Fonte:
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3 A%2F%2F opais.co.mz%2Fmocambique-e-campeao-da-

zona-6-em-voleibol%2F&psig=AOvVaw1hiubz0clU-
dkJQ5D9yq7 &ust=1763097406864000&source=images&cd=vie&opi=89978449&ved=0CBIQjRxgFwoT
CKCQouWv7pADFQAAAAAJAAAAABAE
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Figure 2. Beach Volleyball. Source:
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3 A%2F%2Fopais.co.mz%2Fmocambique-e-campeao-da-
zona-6-em-voleibol%2F&psig=AOvVaw1hiubz0clU-

dkJQ5D9yq7 &ust=1763097406864000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBIQjRxqFwoT
CKCQouWv7pADFQAAAAAJAAAAABAE

3.4. Farmacologia

Os oceanos representam uma das fronteiras mais promissoras para a medicina moderna, oferecendo uma vasta
¢ ainda pouco explorada biodiversidade marinha com elevado potencial terapéutico. Organismos marinhos
como esponjas, corais, moluscos, algas e bactérias extremofilas produzem compostos bioactivos com
propriedades antimicrobianas, anti-inflamatoérias, antivirais, antioxidantes, analgésicas e antitumorais (Martins
et al., 2014; Carroll et al., 2021).

Esse campo de estudo, conhecido como bioprospec¢ao marinha, tem avancado significativamente nas ultimas
décadas, contribuindo para o desenvolvimento de novos firmacos e tratamentos inovadores para diversas
doengas, incluindo cancro, doengas infecciosas resistentes a antibidticos, doengas cardiovasculares e doencgas
neurodegenerativas.

a) Entre os exemplos mais notaveis de produtos derivados de organismos marinhos utilizados na
medicina destaca-se Zoconotida, um analgésico potente utilizado no tratamento da dor cronica
intratavel, derivado do veneno do caracol marinho Conus magus; Ara-C Citarabina, um farmaco
quimioterapico utilizado no tratamento de leucemias e linfomas, originalmente derivado de uma
esponja marinha do Caribe (Cryptotethya crypta) e a Trabectedina: aprovado para o tratamento de
sarcomas de tecidos moles e cancro de ovario, isolado da ascidia marinha Ecteinascidia turbinata,
conforme as imagens das figuras 3,4 ¢ 5.

Figura 3. Caracol marinho ~ Conus magus. Fonte:

https://www.bing.com/images/search?view=detail V2&ccid=DCrvllyD&id=
Figure 3. Marine snail Conus magus. Source:

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=DCrvllyD&id=
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Flgura 4. Cryptotethya crypta e Citarabina. Fonte:
https://www.bing.com/images/search?view=detail V2&ccid=xDmS5YN9E&id=827FADOA0F41470B499E9A
A4CT7CE66DC99AB4AFE&thid=0OIP.xDm5YNOI9ES

Figure 4. Cryptotethya crypta and Cytarabine. Source:
https://www.bing.com/images/search?view=detail V2&ccid=xDmSYNIE&id=827FADOAOF41470B499E9A
A4CT7CE66DC99AB4AFE&thid=OIP.xDmSYN9ES

Figura 5. Trabectedina e Ascidia marinha Ecteinascidia turbinata. Fonte:
https://www.medmix.at/wpcontent/uploads/2016/03/Seescheide-1024x708.ipg
Figure 5. Trabectedin and marine ascidian Ecteinascidia turbinata. Source:

https://www.medmix.at/wpcontent/uploads/2016/03/Seescheide-1024x708.ipg

3.5 Outros beneficios

Muitos associam o ar fresco e limpo a satde e pesquisas sugerem que boa dose de ar fresco ajuda a prevenir a
disseminacgdo da tuberculose (Cracknell, 2020).

A talassoterapia remota a civilizagdes antigas , como a grega, romana ¢ egipcia que se serviam da agua do
mar para tratar varias doencas. Acredita-se que a agua é benéfica no tratamento de muitas doengas sobretudo
as ligadas com a pele. Porém, a falta de evidéncias cientificas ndo deve ser o motivo para excluir esta
possibilidade (Cracknell, 2020) ver afigura 7.
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Figura 7. Talassoterapiafonte. Fonte: Diario de um Socidlogo, Abril 2008.
Figure 7. Thalassotherapy source. Source: Diary of a Sociologist, April 2008.

O autor refere ainda que, o banho de sol na berma da prais e outros ambientes costeiros permite a absor¢ao da
vitamina D, cuja fung@o é regular os niveis de calcio no organismo para a satude dos ossos, dentes ¢ musculos.

4. Ac¢ao do homem sobre o mar

Apesar dos beneficios dos oceanos na satude e sobrevivéncia da espécie humana, a poluicdo, a pesca excessiva,
a destruicdo dos ecossistemas e outros males degradam o ambiente marinho, colcando em risco a vida do
Homem no planeta Terra. Fazemos parte da natureza, o Homem deve encarar o mundo natural de forma
sistémica, onde a alteracdo de um dos seus componentes promove um ciclo de ajustamentos podendo ser
benéficos ou prejudiciais, no caso de exemplos que se seguem.

A saude dos oceanos esta directamente ligada a incidéncia e disseminacdo de diversas doencgas que afectam as
populagdes humanas, especialmente aquelas que vivem em regides costeiras ou dependem dos recursos
marinhos para sua subsisténcia. A poluicdo marinha por residuos s6lidos, esgotos domésticos, metais pesados,
produtos quimicos toxicos e agentes patogénicos cria um ambiente propicio para a propagacao de doengas

infecciosas e intoxicac¢des. Entre as principais enfermidades associadas a contaminagao dos oceanos destacam-

S¢:

Doencas transmitidas por agua e alimentos contaminados: “O consumo de frutos do mar
contaminados por bactérias patogénicas (como Vibrio cholerae, causador da colera) e virus (como o
da hepatite A) pode desencadear surtos de doencas gastrointestinais graves. A ingestdo de moluscos
bivalves contaminados, por exemplo, € uma das principais vias de transmissao dessas doengas” (FAQO,
2020; WHO, 2022).

Doencas causadas por toxinas marinhas: “A ocorréncia de marés vermelhas, causadas pela
proliferacdo de microalgas toxicas, pode contaminar os frutos do mar e o ambiente aquatico, levando
a intoxicagdes alimentares como a intoxicagdo paralitica, diarréica e neurotoxica por moluscos. Essas
condi¢des podem provocar sintomas neurologicos graves e, em casos extremos, a morte” (UNEP,
2019).

Contaminacio por metais pesados e poluentes quimicos: “Substidncias como mercuario, chumbo e

PCBs (bifenilos policlorados) se acumulam na cadeia alimentar marinha, resultando em
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bioacumulacao e biomagnificagdo. O consumo continuo de peixes contaminados pode causar efeitos
neurotoxicos, imunossupressao e cancer em humanos” (WHO, 2022).

o Problemas dermatologicos e respiratorios: A exposicdo directa a aguas poluidas pode causar
infecgOes cutineas, alergias e doengas respiratorias, especialmente em populacdes que dependem do
mar para recreagdo ou actividades profissionais.

Além disso, as mudangas climaticas, com o aumento da temperatura dos oceanos e o derretimento das calotas
polares, tém alterado o habitat de vectores de doengas, como medusas e moluscos, aumentando a incidéncia
de picadas e intoxicagdes” (IPCC, 2022).

A complexidade das interagdes entre oceanos, polui¢do e satide humana exige abordagens multidisciplinares
que integrem gestao ambiental, saude publica, vigilancia epidemioldgica e educagcdo comunitéria. Tais acgdes
sdo fundamentais para a implementagdo efectiva do ODS 3 (Saude ¢ Bem-Estar) ¢ para a garantia de
comunidades costeiras resilientes e saudaveis.

A poluig@o marinha por esgotos e metais pesados contribui para doengas como coélera, hepatites e intoxicacdes.
Por estas eoutras rezoes, € responsabilidade de todos de contribuir para a preservagdo dos oceanos para o bem
do planeta e da humanidade. Por isso, no contexto educacional, a aula de campo a beira-mar ou numa
embarcagdo ¢ uma estratégia para a educagdo ambiental para criangas e jovens pois poderdo disseminar as
boas praticas em suas familias e comunidades orientadas para a protecgdo e preservagdo dos oceanos.

A abordagem sistémica estende-se aos Objectivos de Desenvolvimento Sustentavel, na medida em que o
alcance de um deles reflecte-se nos restantes. O estudo relaciona o ODS 14 (vida na 4gua ) com o 3 (saude e
bem-estar). Porém esta relagdo estende-se ao ODS 9 (industria, inovagdo e infraestruturas ), ODS 11 (Cidades
e comunidades sustentaveis), ODS 13 (Acc¢@o contra a mudanca global do clima) e ODS 16 (Paz, justica e
instituicoes eficazes.

5. Conclusao

Saude e bem-estar sdo conceitos que se complementam pois ambos orientam-se para o estado fisico, social,
econdmica, espiritual e emocional das pessoas € os oceanos participaram uma vez que boa percentagem da
populagdo mundial vive na zona costeira e tem se beneficiado dos servigos ecossistémicos da economia azul
para a sua sobrevivéncia e e de muitos beneficios que nos proporciona.

No entando, a polui¢do, a pesca excessiva tém colocado em causa os beneficios da imensidao do oceano
mundial, cujas consequéncias reflectem-se na saide humana. Os Objectivos de Desenvolvimento Sustentaveis
da agenda 2030 sdo uma chamada de atencg¢ao, reflexdo e mudanca de atitude na maneira como usamos o mar
para o bem de todos
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