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RESUMO

As preocupagdes com a alimentagéo e nutricao fazem parte da realidade dos dias de hoje, existindo uma cada vez maior atencao
por parte do publico em relagéo as caracteristicas nutricionais dos alimentos que escolhem e consomem. A abordagem focada
nos nutrientes é reducionista e dificulta a compreensao do consumidor sobre a melhor forma de avaliar a sua ingestéo alimentar.
No entanto, esta continua a ser a pratica que prevalece em todos os contextos, quer na industria alimentar, na restauragéo,
na publicidade e nos supermercados. O objetivo deste trabalho foi desenvolver uma abordagem disruptiva de aplicagao das
recomendacdes alimentares veiculadas pela Roda dos Alimentos. Com base neste guia foi desenvolvida uma infografia a partir
dos valores de referéncia médios para os adultos. A disponibilizagdo desta informagdo nas ementas, menus, receitas, entre
outros, assim como nos produtos alimentares permitiria facilitar a consciencializagao da quantidade consumida em relagédo as
porcdes diarias, assim como melhorar a perce¢do do que é uma porgao para os varios tipos de alimentos, e de como o conjunto
das diferentes refeigdes e produtos alimentares permitem atingir as recomendacdes alimentares e nutricionais.

PALAVRAS-CHAVE
Porcdes alimentares, Recomendagdes alimentares, Roda dos alimentos

ABSTRACT

Consumer’s awareness about food and nutrition have increased in the last years, drawing attention to the nutritional properties of
foods, namely their content in sugar, fat, calories and salt. The nutrient-focused approach is reductionist, and moreover, it is difficult
for consumers to understand the best way to assess their food intake. However, in all contexts, this remains the methodology that
prevails (food industry, restaurants, advertising, and supermarkets). The objective of this work was to develop a disruptive approach
to the application of food recommendations conveyed by the Portuguese Food Guide. Using this guide, an infographic was developed
based on the average reference values for adults. The availability of this information in menus, recipes, among others, as well as in
food products would allow the awareness of the amount of food consumed in relation to the daily portions, as well as improving the
perception of what is a portion, considering the various types of food and how different meals contribute to the daily recommendations.

KEYWORDS
Food portions, Food recommendations, Food guide

INTRODUCAO
A esperanga média de vida dos portugueses tem vindo a
aumentar nas ultimas décadas, bem como a mortalidade

mesmo propde (2-7). Por outro lado, o consumo de
alimentos processados, produtos agucarados, ricos em
sal, gordura, gordura saturada e energia, caracteristicos

prematura por causas relacionadas com os estilos de
vida, no qual se inclui a alimentacao (1). A relagao entre
a alimentacéo e a saude é amplamente reconhecida
pela comunidade cientifica e pelo publico em geral (2).
O Padrao Alimentar Mediterranico é descrito como um
modelo de alimentacdo saudavel e sustentavel a adotar,
pelas implicagcdes positivas em termos de saude, estando
claramente associado a reduc¢ao do risco de doengas
crénicas (doengas cardiovasculares, diabetes, alguns
tipos de cancro, obesidade), a gestao do peso, e ao
aumento da longevidade, mas também pela consciéncia
ambiental, de proximidade a terra e a tradicdo que o

das sociedades de consumo atuais, associa-se ao
desenvolvimento de doengas cronicas. A prevaléncia
destas doencgas continua a aumentar, apesar de todo
0 conhecimento que se tem vindo a construir (2, 8, 9).
As preocupagdes com alimentacao e nutricao fazem parte
da realidade dos dias de hoje, existindo uma cada vez maior
atengao por parte do publico em relagéo as caracteristicas
nutricionais dos alimentos que escolhem e consomem. Num
estudo da Nielsen de 2016, os portugueses demonstraram,
uma preocupacao com a saude superior a da média
europeia na escolha de produtos alimentares (10).
Atualmente, existe uma grande variedade de produtos
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alimentares disponiveis, que procuram responder as atuais
preocupagdes dos consumidores, ndo apenas em termos de saude,
mas cada vez mais, também, de sustentabilidade. A abordagem
alimentar do consumidor esta focada em mais proteina, menos sal,
menos gordura, menos agucar, menor teor de gordura saturada,
menos colesterol, mais fibra, mais vitaminas e antioxidantes. A resposta
da industria alimentar traduz-se em produtos que evidenciam estas
caracteristicas especificas (11).

S&o exempilo disso iogurtes com teor elevado de proteina, zero agucar
adicionado, 0% de gordura, batatas fritas com redugéo de gordura,
cereais de pequeno amogo com maior teor de fibra, sumos com maior
teor de vitaminas e antioxidantes, fiambre sem sal, entre outros.

No entanto a evidéncia cientifica recente demonstra que séo os padroes
alimentares e ndo a ingestao de nutrientes especificos isoladamente que
influenciam a saude (12, 13).

A abordagem focada nos nutrientes é reducionista e dificulta a
compreensao do consumidor sobre a melhor forma de avaliar a sua
ingestao alimentar (14, 15). No entanto, esta continua a ser a pratica
que prevalece em todos os contextos, quer na industria alimentar, na
restauracao, na publicidade, e nos locais de venda.

Este facto esta patente nas praticas que evidenciamos: é comum
vermos o valor nutricional associado as receitas, as ementas escolares,
as ementas da restauragcao comercial, entre outras.

Tomando como exemplo a Figura 1, ainformagao apresentada evidencia
que o produto em causa fornece 52% das necessidades diarias de
proteina, 16% de hidratos de carbono, 36% de lipidos, 37% de sal € 25%
da energia, dando foco aos nutrientes e a energia consumida, a0 mesmo
tempo que torna dfficil a identificacdo de quais os alimentos a consumir
nas restantes refeicdes para cumprir as recomendacgdes. Ao responder
a 52% das necessidades em proteinas fica claro que faltam 48%, no
entanto fica por saber a quantas gramas de proteina correspondem esta
percentagem e a que quantidade de alimentos se refere. Este é apenas um
exemplo, cuja interpretac@o € valida e transversal para qualquer alimento
em que seja apenas e so, apresentada a quantidade e/ou contribuicao
percentual dos nutrientes em relacao as necessidades diarias.

Acresce que o foco nos nutrientes desvaloriza o tipo de alimentos
envolvidos, que no exemplo em concreto é bastante significativo. Nao
importa apenas saber a quantidade de hidratos de carbono, mas o
tipo, uma vez que este fator condiciona o seu metabolismo, absor¢ao
e efeitos no organismo (16-18).

Por outro lado, o foco nos nutrientes leva a uma confusao muito frequente
entre alimentos e nutrientes, comum entre os consumidores e entre 0s
operadores do setor que disponibilizam esta informagéo ao publico.
Referenciar “proteina” como ingrediente de prato é uma pratica frequente,
da qual sdo exemplo as imagens que apresentamos — Figura 2.

Para acrescer a esta confusdo, a informacgao nutricional ndo é clara
€ objetiva nos rétulos dos produtos alimentares, persistindo a analise

Figura 1

Valor nutricional do produto’

Informagdo Nutricional

100%

52%

36%

37%
25%
229 503
Keal
Proteinas Hidratos de Carbono Gorduras Sal Calorias

% da dose diaria de referéncia para um adulto médio

! Informagéo referente a um hamburguer disponivel numa cadeia de fast-food em Portugal.

Figura 2

Exemplos ilustrativos de referenciacéo de nutrientes como alimentos

crie o seu bowl

passo 1 passo 2
escolha escolha
uma base uma proteina

Atum braseado
Salmao grelhado
Ovo bio (x 2)
Falafel de beterraba
Lentilhas

OPGOES DISPONIVEIS

Base da Pizza (3) Molhos (3)

Original Média $27cm Molho BBQ
Grande +32cm Molho de Pizza Domino’s

Arroz preto integral
Quinoa
Mistura verde

Tamanho da Pizza(2)

Estilo Italiano
Cheese Roller

Natas Frescas

Vegetais & Queijos (17)

Ananas
Azsitonas

Cebola Caramelizada
Cebola Roxa

Queijo Gorgonzola
Queijo P
Queijo Ti
Tomate

individual por nutriente e/ou valor energético, assim como a partilhada
em receitas, livros de cozinha e saude, ou revistas de diversos ambitos
e ainda em ementas (19).

Desde 1977 que Portugal dispde de um instrumento de educagéo
alimentar simples, facil de utilizar e entender, que agrupa os alimentos em
fungéo do seu valor nutricional - roda dos alimentos. Este instrumento
revisto em 2003 indica-nos 0 numero de por¢des de cada um dos
grupos alimentares, a ingerir diariamente (20). Apesar da generalidade
dos individuos conhecerem os instrumentos de educagao alimentar, a
relacao pratica das porgdes com os pesos e quantidades dos alimentos
€ desconhecida (21, 22). Acresce que este instrumento de educacao
alimentar reflete o Padrao Alimentar Mediterranico reconhecido como
saudavel e sustentavel. Inclusivamente, foi recentemente atualizado,
com o objetivo de introduzir e/ou reforcar alguns conceitos importantes
no contexto da alimentagéo mediterranica, tais como a importancia dos
frutos oleaginosos, a sazonalidade, 0 consumo de cereais integrais,
entre outros (23). No entanto, ndo existe nenhuma ferramenta user
friendly para aferir o grau de conformidade com este guia.

Neste sentido os autores propdéem uma abordagem disruptiva de
aplicacao das recomendacgdes alimentares veiculadas pela Roda dos
Alimentos, de forma a permitir uma melhor compreensao daquilo
que deve ser a alimentacao, transferindo o foco das recomendacgdes
nutricionais para as recomendacgdes alimentares.

OBJETIVOS

Desenvolvimento de infografia representativa das recomendacdes das
porcdes alimentares da Roda dos Alimentos e sua potencial aplicagao
em diferentes contextos das areas de atuacao do nutricionista.

METODOLOGIA

Tomando por base as por¢gdes da roda dos alimentos (20) e os
seus intervalos, os autores propdéem a criagdo de um valor de
referéncia médio para os adultos, a exemplo do que é feito com as
recomendacodes nutricionais (2000 Kcal).

Desta forma foram consideradas para um adulto médio as seguintes
recomendacdes alimentares apresentadas na Tabela 1, assumindo-se
sempre valores inteiros para as por¢des médias para um adulto.

A satisfagdo das necessidades nutricionais - Tabela 2 - pode ser
assegurada através de combinacdes diferentes de alimentos, tendo por
base estes intervalos de por¢des para os diferentes grupos alimentares.
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Tabela 1

Figura 3

Recomendagdes alimentares (por¢des) para um adulto médio

GRUPO DE ALIMENTOS DA RODA D'E'L%Fa’éb'-gs VALOR MEDIO PARA
DOS ALIMENTOS RECOMENDADAS UM ADULTO
Horticolas 3-5 3-4
Fruta 3-5 3-4
Cereais, derivados e tubérculos 4-11 6-8
Leguminosas 1-2 1-2
Gorduras e 6leos 1-3 2-3
Laticinios 2-3 2-3

Carne, pescado e ovos 1,5-4,5 3-4

Tabela 2

Recomendagdes nutricionais (macronutrientes) para um adulto médio (24)

VALOR ENERGETICO - DIARIO 2000 KCAL

HIDRATOS DE . p
CARBONO LIPIDOS PROTEINA
Distribuicao
percentual (%) 50 60 20 30 10 15
Quantidade (g) 250 300 45 67 50 75
RESULTADOS

Com base nos valores médios referidos na Tabela 1, foi desenvolvida
uma infografia representativa das recomendagdes das porcoes,
considerando o valor maximo (Figura 3).

Aplicabilidade em contexto de pratica profissional

Tomando como referéncia a infografia proposta, apresentam-se varias
possibilidades de aplicagcdo desta abordagem em diferentes contextos.
O primeiro exemplo é referente a uma ficha técnica, igualmente aplicavel
a receitas em livros, websites ou programas de televiséo, entre outros
(Figura 4).

Mais do que a informag&o nutricional que consta na ficha técnica, a
infografia com as por¢des, demonstra de forma mais clara a relagao
das quantidades de alimentos propostos para a refeicao com as
recomendacodes alimentares, evidenciando-se nesta refeicdo o
fornecimento quase integral das por¢des relativas ao grupo da carne,
pescado e ovos.

A associagdo da infografia a imagens das receitas e/ou pratos
confecionados (Figura 5), assim como a representagdo desta informagao
na ementa para o consumidor (Figura 6), evidencia a relagéo das
quantidades servidas/ingeridas com a satisfagéo das recomendacgdes
alimentares, permitindo ainda melhorar a percegéo da correspondéncia
de uma porgao para os varios tipos de alimentos.

A utilizacgo desta infografia em contexto de registo para planos alimentares
(Figuras 7, 8 e 9), permitiria ndo apenas o anteriormente referido, como
também a melhor compreenséo de como as diferentes refeicoes e
produtos alimentares podem ser conjugados de forma a possibilitar a
satisfacdo das recomendacdes alimentares, assim como uma melhor
percegao dos excessos e caréncias em relagdo a grupos ou alimentos.
Por outro lado, pode ainda aumentar a consciencializagao relativamente
ao consumo de produtos alimentares que nao se enquadram em
nenhum dos grupos, como snacks salgados, doces e sobremesas,
que devemn constituir excegdes e ndo a regra.

ANALISE CRITICA

A alimentagéo é muito mais do que a soma dos nutrientes contidos
nos alimentos ingeridos. O prazer a mesa decorrente quer do convivio
social, quer das sensagdes que os alimentos nos proporcionam &
parte fundamental do ato de comer (25). Além destas questdes,

Infografia representativa das porcdes alimentares a consumir
diariamente par um adulto de referéncia?

(Cereais e derivados, tubérculos

DIDIDIDIDADIBII

Gorduras e dleos

GaCoCy) - (L)
EEE G

DPEPE e

2 Imagens retiradas de https://icons8.com e https://www.iconfinder.com

Figura 4

Aplicagéo da infografia em ficha técnica®

Ingrediente Capitagio Prot. HC Gord. VE

Aoz 509 3449 3919 02g 172 keal

Manteiga 59 vest vest 41g 37 keal

Peito de peru cozido desfiado 100g 249 og 13g 105 keal

Azeitonas pretas descarogadas 6g 01g 0g 11g 10 keal

Milho 159 14g 1059 07g 55 keal

Queijo parmeséo ralado 5g 19¢ 0g 14g 20 keal
Orégéos 01g vest vest og

TOTAL 3029 4969 889 30keal
303% 497% 194%

Prot. - Proteina; HC - Hidratos de Carbono; Gord. - Gordura; VE - Valor Energético

Cereais e derivados, tubérculos

1) 110 ) e O ) (e OG)

%%@[ﬂﬁwm
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¢ A ficha técnica representada foi retirada do documento Orientagdes sobre Ementas e
Refeitérios Escolares (https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Esaude/oere.pdf).

A=\

Figura 5

Aplicagéo da infografia em receitas*

CHILI DE
LENTILHAS

LAVARAS LENTILHAS A

RALARA CENOURA

250 LENTILHAS VERDES

2CENOURAS
1CEBOLA PICARACEBOLA, 0ALHO EOTOMATE E
JUNTAR A CENOURA RALADA E O TOMATE PELADO PICADO.

il ADICIONAR E CARNE E TEMPERAR COM 05 COMINHOS E 0 SAL.
ALHO JUNTAR

2006 TOMATE MADURO
2006 DE TOMATE PELADO

150G DE CARNE PICADA*
1COLHER SOPA RASA COMINHOS
156DESAL
PIMENTAA GOSTO

[

JeITERE

ADICIONAR A PIMENTA A GOSTO.

4 Receita criada no ambito do Ano internacional das leguminosas (2016), pela equipa de
coordenagao do Mestrado em Inovagao em Artes Culinarias (ESHTE).
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o tipo, o volume, o aspeto, o aroma ou a textura daquilo que é
consumido tem efeitos fisioldgicos diferentes, condicionando
a satisfacdo, a saciedade e a forma como os nutrientes séo
processados e absorvidos (26, 27).

Assim, a abordagem alimentar deve ser baseada no tipo de alimentos
e nao apenas condicionada pelo teor de nutrientes, até porque, a
selecao adequada dos alimentos permite, por um lado a ingestao de
maior quantidade de alimentos (ou uma maior margem em relacao as
quantidades consumidas) e, por outro, garante o aporte em nutrientes
(salvo em situacdes e condigbes de saude especificas).

A partir do valor médio de referéncia de 2000 Kcal, enquanto valor

Figura 6

Aplicagao da infografia numa ementa

© HC | Lip | Prot | Energia

5 — ® | @ | (@ | (el

] Sopa de feijdo verde 10,8 | 3,0 | 1,8 78

£ | Salada de alface, tomate e cenoura, arroz ao forno com peru | 49,6 | 8,8 | 30,2 399

% Magd 193] 07 | 03 84,8
Total | 79,7 | 12,5 | 32,3 | 562

Prot - Proteina; HC - Hidratos de Carbono; Lip - Lipidos

Cereais e derivados, tubérculos

@8R 50000000000

(iorduraseéleos €525 25)29)

a. rne, pescado e ovos
(cﬁjo@ o)
eguminosas
=

@

Figura 7

P

energético a atingir diariamente, foram considerados intervalos
das porcdes dos diferentes grupos de alimentos, uma vez que as
necessidades em nutrientes podem ser satisfeitas por combinagdes
diferentes dos varios grupos, garantindo uma maior diversidade na
ingestao alimentar, quer em termos qualitativos, quer quantitativamente.
Por uma questao de simplicidade visual, a infografia apresenta sempre
o valor maximo de por¢des. No entanto, a adoc¢éo desta abordagem,
pode ser operacionalizada, considerando diferentes representacdes,
de acordo com o grupo etério a que se destina.

A abordagem alimentar permite ainda olhar para o alimento de
forma integral, possibilitando uma maior ligagdo com os alimentos,
potenciando a reflexdo sobre a sua proveniéncia, o seu cultivo ou
0 recurso a produgdes de proximidade, reduzindo o impacto dos
transportes no meio ambiente e contribuindo para a solidez econdémico-
-financeira dos mercados nacionais/locais (11, 13).

A complexidade da informagao atualmente disponivel, e a falta
de harmonizagdo na forma como esta é apresentada entre os
diferentes produtos/marcas, séo referidas pelos consumidores como
dificuldades a compreensao da mesma. O baixo indice de literacia da
populagao portuguesa € apresentado por diversos autores como uma
dificuldade adicional (28). Acresce que esta informacao é centrada
nos nutrientes, sendo cada vez mais frequentes, os exemplos de
confusao entre nutrientes e alimentos, a sua utilizagéo errénea como
sinbnimos e ainda os primeiros apresentados em substituicao dos
segundos. Esta confuséo, afasta-nos da ligagao natural que devemos
ter com os alimentos, a sua origem, modo de produgao, formas de
confecao, entre outros aspetos que tém impacto nas questdes da
sustentabilidade, além das ligadas as tradigbes e a cultura alimentar.

Exemplo de um registo diario

As porcdes que deve consumir diariamente sdox ...

Cereais, derivados e tubérculos - 63 8 porcdes

1pdo(50¢g

- AN

25 0% @k @5 0% ik @) %)

5 bolachas (35 g

5 colheres de sopa de cereais de pequeno almogo (35 g

Horticolas - 324 porcdes

©@©®©@@®
\%m \i J\\am \%J

Carne, pescado e ovos - 334 porcdes
”Oa@]@@v »@]”Oa@\
N\ S N\ CL*) \ & \ Q%’/
Fruta - 334 porcbes

CPEPETITE

O

Laticinios - 23 3 porcdes
e . N
ACGACH
EEY S Gl
Leguminosas - 132 por¢des
'SP
24|24
Gorduras e oleos - 23 3 porcdes
=a=s)=y)

* - valores médios para um adulto, adaptado de Roda dos Alimentos, disponi

| em https://alimentac

davel.dgs.pt/roda-dos-ali

)
)
1 batata e meia (125 g)
)
)

2 (cru) / 4 (cozido) colheres de sopa de arroz/massa (35 g/110g

1 (cozinhado) / 2 (cru) chavenas (140 g/180 g)

1ovo (508)
30 g de carne ou pescado

1 pega de fruta média (160 g)

1 copo de leite (250 ml)
Liogurte liquido / 2 iogurtes sdlidos (250 g)
2 fatias de queijo (40 g)

1 (cru)/3 (cozido) colheres de sopa de leguminosas secas (25 g/80 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas (80 g)

1 colher de sopa de dleo / azeite (10 g)
1 colher de ché de manteiga (15 g)
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Figura 8

Exemplo de um registo diario para uma semana

Registo didrio para uma semana

8

As porgdes que deve consumir diariamente sdox ...
5bolachas (35 g)
1batata e meia (125 g)

5 colheres de sopa de cereais de pequeno almogo (35 g)
2 (cru) / 4 (cozido) colheres de sopa de arroz/massa (35 g/110g)

Cereais, derivados e tubérculos - 638 porcdes
1pdo(50)

Horticolas -3a5 porcdes
1 chavena (cozinhado) - 140 g
2 chavenas (cru) - 180 g

Leguminosas - 1a2 porcdes
1(cru)/3 (cozido) colheres de sopa de leguminosas secas (25 g/80 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas (80 g)

Laticinios - 233 porgdes
1 copo de leite (250 ml)

Liogurte liquido / 2 iogurtes sélidos (250 g)
2 fatias de queijo (40 g)

Fruta - 335 porcdes
1 pega de fruta média (160 g)

Gorduras e dleos - 133 porgdes
1 colher de sopa de dleo / azeite (10 g)! 3
1 colher de ché de manteiga (15 g)
Carne, pescado e ovos - 4 porcdes

1ovo(50g)
30 g de carne ou pescado

* - valores médios para um adulto, adaptado de Roda dos Alimentos, disponivel em https://ali | dgs.pt/roda-d

Figura 9

Detalhe do exemplo do preenchimento do registo diario/semanal

Exemplo

Cereais e derivados, tubérculos

AWNIWTO

Gorduras e dleos

Laticinios @g%? @@
WEE) @SR

Leguminosas

WD)

Pequeno almoco
Liogurte liquido
1 pdo com manteiga

Meio da manhd
1 macd, 2 bolachas

Almogo - salada colorida com horticolas e ovo
(6 colheres de sopa de massa, 1 ovo,
150 g de legumes, 1 c. sopa de azeite)

Acresce ainda que esta disrup¢ado pode induzir o consumidor de
que ¢ licito ou desejavel substituir os alimentos por substitutos
alimentares, fontes de nutrientes (11, 13).

A abordagem proposta apresenta algumas limitagoes relacionadas com
o instrumento em que se suporta —a Roda dos Alimentos, uma vez que
esta nao contempla, nos seus grupos, os frutos oleaginosos, alimentos

liment

que devem fazer parte de uma alimentacdo equilibrada. Mesmo, a
Roda da Alimentagao Mediterranica, apesar de os referenciar, ndo
define a respetiva porgao, ficando inerente a ligagéo desta a sua verséo
anterior. Este facto constitui uma oportunidade para a consolidacéo
destes dois guias alimentares, integrando as recomendag¢des num
s6 documento, assim como a inclusdo das porgdes para os frutos
oleaginosos.

Os diversos exemplos apresentados, revelam a forma como esta
ferramenta pode ser aplicada e consistir num auxiliar eficaz para o
nutricionista em todos os contextos de atuagéo profissional (nutrigao
clinica, alimentagao coletiva e restauragdo, nutrigho comunitéria
e salde publica), permitindo, de forma facilmente compreensivel,
transmitir a informagé&o aos diversos interlocutores.

CONCLUSOES

Mais importante do que somar nutrientes, ha que evidenciar os
alimentos ingeridos e como eles se completam na proporgao relativa
as recomendacdes alimentares.

A disponibilizagéo desta informacgao nas ementas, menus, receitas,
entre outros, assim como nos roétulos dos produtos alimentares
permitiria facilitar a consciencializacdo da quantidade consumida em
relagdo as porgdes didrias, assim como melhorar a percegao do que é
uma porgao para os varios tipos de alimentos, e de como o conjunto
das diferentes refeicbes e produtos alimentares permitem atingir as
recomendacdes alimentares e nutricionais.
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