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RESUMO

O presente trabalho final de Mestrado consiste num projeto de elaboracéo
e proposta de pratos adequados a individuos praticantes de exercicio fisico no
contexto do ensino superior. As propostas alimentares elaboradas pelos
Servicos de Acdo Social sdo idénticas para todas as escolas do Instituto
Politécnico de Viana do Castelo, ndo considerando as necessidades especificas
de cada populacdo, como é o caso dos alunos da Escola Superior de Desporto
e Lazer. Este trabalho tem como principal objetivo diferenciar, melhorar e
adequar a proposta alimentar para os referidos alunos, através da criacao de
novas propostas, do desenvolvimento de refeicbes menos repetitivas, do reforco
da relacédo entre alimentacdo saudavel e exercicio fisico, e do aprimorar das
caracteristicas sensoriais e do modo de apresentacdo dos pratos. Para isso,
foram seguidas regras de elaboracdo de ementas, de acordo com as
recomendacdes da Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas e foram
analisados varios estudos para fundamentar as diferentes propostas. As
descricbes nutricionais apresentadas foram baseadas nas informacoes
disponibilizadas na Tabela da Composi¢do dos Alimentos do Instituto Nacional
de Saude Doutor Ricardo Jorge e na base de dados da Composicdo Alimentar
do United States Department of Agriculture. Finalmente, foi efetuada uma
pesquisa virtual e de publicacdes em papel referentes aos aspetos culinarios.
Este documento apresenta quinze propostas de pratos, subdivididas em cinco
pratos de pescado, cinco de carne e outros cinco de ovo. Cada proposta surge
com uma descricdo dos ingredientes e modo de confecdo, uma fotografia do
prato finalizado e uma breve descricdo nutricional. Julgamos que estes pratos
sdo adequados a esta populacdo e dado que cumprem o0s objetivos inicialmente
propostos, poderdo ser implementados nas escolas de desporto em qualquer

momento.

Palavras-chave: alimentacao, refeicdes, ementas, ensino superior, desporto.

Agosto 2016
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ABSTRACT

This final work of Master is a project design and proposal of dishes to
individuals practicing physical exercise in the higher education context. Food
proposals drawn up by Social Services are identical for all schools of the
Polytechnic Institute of Viana do Castelo, not considering the specific needs of
each population, such as students of the College of Sports and Leisure School.
This work has as main to differentiate, improve and adapt the food proposal for
such students, by creating new proposals, the development of less repetitive
meals, strengthening the relationship between healthy eating and exercise, and
improve sensory characteristics and the presentation of the dishes. For this
purpose, specific rules were followed in the preparation of menus, according to
the recommendations of the Portuguese Association of Nutritionists, and several
studies were analyzed to support the various proposals. Nutritional descriptions
were based on the information provided by the Food Composition Table from the
National Health Institute Dr. Ricardo Jorge and the USDA Food Composition
Database. Finally, a virtual search was performed and printed publications
concerning cooking techniques were consulted. This document presents fifteen
dishes proposals, divided into five fish dishes, five meat dishes, and five egg
dishes. Each proposal comes with a description of the ingredients and cooking
techniques, a photograph of the finished dish and a brief nutritional description.
We believe that these dishes are suitable for this population and given that meet
the objectives initially proposed, could be implemented in sports schools at any

time.

Keywords: food, meals, menus, higher education, sport.

August 2016
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INTRODUCAO

Segundo a World Health Organization (WHO), nas ultimas décadas a
evidéncia cientifica sobre a relagcdo entre a alimentagdo e a saude tem
aumentado significativamente (Nordstrom, Coff, Jonsson, Nordenfelt, & Gérman,
2013; WHO, 2003). Os habitos alimentares equilibrados, variados e completos
sao primordiais @ manutencao do estado de salde e em conjunto com a atividade
fisica tornam-se importantes e indispensaveis para a prevencdo de doencgas
(Veiros et al., 2007).

Conhecida como a epidemia do século XXI, a obesidade exibe grande
impacto na saude a nivel social e pessoal. O excesso de peso e a obesidade
relacionam-se com a prevaléncia e o aumento de incidéncia de véarias doencgas
cronicas, assim como a diminuicdo da esperanca média de vida (WHO, 2007a).

A obesidade infantil tem vindo a crescer em Portugal. Estudos apontam
para valores na ordem dos 30% de criancas e jovens com excesso de peso e
obesidade (Camarinha, Graga, & Nogueira, 2016; Leitao, Rodrigues, Neves, &
Carvalho, 2011; Padez, Mourao, Moreira, & Rosado, 2005). A obesidade nestas
faixas etarias tem um grande impacto na morbilidade e mortalidade na fase
adulta (Romero-Velarde & Vasquez-Garibay, 2008; Sandhu, Ben-Shlomo, Cole,
Holly, & Davey Smith, 2006). A WHO apresenta um estudo recente onde se
demonstra que a obesidade em criangas com menos de cinco anos de idade
atinge taxas elevadas também nos paises em desenvolvimento (WHO, 2016).

Uma das grandes causas da obesidade reside no aumento do consumo de
alimentos de elevada densidade energética e baixa densidade nutricional,
associado a baixa atividade fisica (R. G. Andrade, Pereira, & Sichieri, 2003;
Gurnani, Birken, & Hamilton, 2015). A densidade energética de um alimento é
definida como a energia disponivel por unidade de peso (Quilojoules/g ou
Quilocalorias/g), pelo que varia em funcdo da quantidade e proporcdo de
nutrimentos energeéticos/nao-energéticos presentes, particularmente com a
quantidade de agua. Sendo este um nutrimento ndo-energético, alimentos com
elevada quantidade de agua na sua composicdo, como, globalmente, os

hortofruticolas, apresentam baixa densidade energética, enquanto os alimentos
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com baixa quantidade de agua, tais como farinhas, grdos, acgucar, Oleos e
manteiga, tém densidade energética elevada (Marchioni, Mendes, Gorgulho,
Stella, & Fisberg, 2012). A densidade energética tem vindo a ganhar relevancia
enquanto indicador da qualidade da dieta, uma vez que varios estudos sugerem
gue atendéncia do seu aumento nos padrdes alimentares modernos se relaciona
com o aumento da prevaléncia de excesso de peso (Canellal, Bandonill, & Jaime,
2013).

A alta densidade nutricional refere-se a alimentos que oferecem
quantidades relevantes de proteinas, vitaminas, minerais e fibras e, ao mesmo
tempo, baixo teor de gorduras saturadas, acuUcares adicionados e soédio.
Vegetais, frutas, graos integrais, leite e derivados, carnes magras, leguminosas,
castanhas e sementes sdo exemplos de alimentos que se enquadram nesta
categoria, diz o Conselho Federal de Nutricionistas do Brasil na revista Nutricdo
na Midia.

Evidéncias recentes indicam que uma alimentacdo saudavel, incluindo a
ingestao de produtos lacteos (principalmente os desnatados), frutas e verduras,
e uma quantidade adequada de carnes, peixes e aves, esta relacionada
positivamente com a salde 6ssea (Peters & Martini, 2010).

Um dos métodos utilizados para combater a obesidade passa por investir
no fornecimento de refeicbes escolares saudaveis e planear acdes educativas,
entre muitas outras, fora do contexto escolar (Flores-Huerta, Klinder-Klinder, &
Medina-Bravo, 2008; WHO, 2007b).

Em maio de 2004, na Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health,
a WHO implementou varias medidas contribuindo para uma melhoria da
qualidade alimentar e nutricional, apoiando e defendendo que os programas
escolares devem adotar tanto os habitos alimentares saudaveis, como a
atividade fisica. Assim, os alimentos com alto teor de sal, acucar e gorduras
passaram a ser limitados nas refeicdes escolares (WHO, 2004).

Nos ultimos anos, o estilo de vida da populagéo portuguesa sofreu grandes
alteracdes. Estes novos modos de vida, muitas vezes, associados a tempo
limitado fora do contexto profissional, conduzem as familias a utilizar refeicdes

pré-cozinhadas e/ou fast-food (S. M. D. Rodrigues, 2010), assim como a uma
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perda progressiva de padrbes alimentares saudaveis. Exemplos destas
alteragbes séo visiveis, no aumento do consumo de um leque diversificado de
produtos processados e de bebidas acucaradas, paralelamente a uma
deficiéncia no consumo de hortofruticolas (Chen & Marques-Vidal, 2007).

A alimentacdo durante a infancia representa um dos principais fatores na
prevencdo de doencas na fase adulta. Muitos dos erros e maus habitos
alimentares associado o estilo de vida sedentario, advém ndo sé do meio escolar
como também do seio familiar, visto que os comportamentos e atitudes dos
adultos influenciam os habitos das criancas (Rossi, Moreira, & Rauen, 2008).

Estudos indicam que a alimentacdo saudavel favorece o sucesso escolar e
a aprendizagem (Flores-Huerta et al., 2008; Landaeta-Jiménez, Aliaga, Blasco,
Aguilar, & Lara, 2013), reduz os gastos relacionados com os cuidados de saude
e previne desde cedo os principais erros na alimentacao (Fu, Cheng, Tu, & Pan,
2007).

N&o é s e apenas através de formacdes especificas e curriculares que
adotamos conhecimentos, habitos e atitudes promotoras de saude, mas também
através da nossa vida quotidiana. E por isso, € necesséria a ligacao da saude
com a educacao.

As criancas e os jovens poderéao ficar mais capacitados para a realizagao
de escolhas saudaveis, sendo que uma das solucbes passa pelas refeicdes
oferecidas no refeitorio da instituicdo escolar, assumindo um valor insubstituivel
e também pela formacdo dos professores e funcionarios (Baptista, 2006). A
escola terA& a maior responsabilidade de planear refeicdes agradaveis e
saudaveis aos jovens contrariando a tendéncia de escolha da fast-food. Assim
consegue-se proporcionar um equilibrio e variedade nutricional e alimentar aos
alunos (Baptista, 2006).

No periodo de entrada para a universidade verifica-se uma maior
prevaléncia de habitos alimentares pouco adequados (Papadaki, Hondros, J, &
Kapsokefalou, 2007). Os estudantes do ensino superior sédo influenciados por
varios motivos e situacdes, principalmente nos comportamentos alimentares
(Petriba, Cabral, & Arruda, 2009). Estudos indicam que o0s principais

determinantes nas escolhas alimentares séao a falta de tempo para a confecéo
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das refei¢cdes, a conveniéncia e o custo, sendo que durante o ensino superior,
os habitos alimentares tendem a piorar (Davy, Benes, & Driskell, 2006). A
alimentacédo de um jovem universitario carateriza-se pelo consumo excessivo de
alimentos ricos em energia, gordura saturada e sodio e caréncia em alimentos
ricos em célcio e hortofruticolas (Lopez E, 2008).

Numa ementa é descrito o conjunto de alimentos e métodos culinérios que
fazem parte das varias refeicdes. Estas devem oferecer uma alimentacéo
adequada as pessoas que a vao consumir e de acordo com as suas
necessidades. Quando elaboradas por um profissional especializado, podem ser
utilizadas como um instrumento de educacédo alimentar. Assim, as ementas em
qualquer meio, seja ele profissional, escolar ou outro, sdo o reflexo das
preocupacdes das instituicbes que fornecem as refei¢cdes (Veiros et al., 2007).

Em 1937 foram estabelecidas quatro premissas relacionadas com a
nutricdo e que ainda hoje s&o utilizadas como forma de discussdo e
fundamentacéo para varios autores e investigadores. Partem do principio que a
alimentacdo equilibrada deve ser suficiente do ponto de vista quantitativo,
completa do ponto de vista qualitativo, harmoniosa na escolha dos alimentos e
adequada ao organismo a que se destina (Rego, 2001).

A atividade fisica tem vindo a ser alvo de promoc¢do constante a nivel da
educacao para a saude, ndo so6 na disciplina curricular da Educacao fisica, mas
também na vertente do Desporto Escolar, como perspetiva do movimento, das
atividades ludicas e de lazer (Ferreira, Castiel, & Cardoso, 2011). Evidéncias
epidemioldgicas sustentam um efeito positivo de um estilo de vida ativo na
minimizacédo dos efeitos do envelhecimento (Matsudo, Matsudo, & Barros Neto,
2001). Por conseguinte, cada vez mais os cientistas enfatizam a necessidade da
pratica do exercicio fisico como parte fundamental na promocéo de saude (Salin,
Mazo, Cardoso, & Garcia, 2011).

Quando o assunto é saude e controlo da composicdo corporal, a
alimentacdo equilibrada e a atividade fisica regular sdo as principais
componentes para se obter o equilibrio energético (Hall et al., 2012).

Uma ementa adequada € importante, tanto para um individuo sedentario

como para um atleta profissional (Rodriguez, Di Marco, & Langley, 2009). Além
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disto, os alimentos consumidos antes, durante e apds o exercicio fisico tem um
papel fundamental nos resultados obtidos (Aragon & Schoenfeld, 2013).

Os Servicos da Acdo Social (SAS) séo os responsaveis pela qualidade da
alimentacdo e dos servicos prestados nesta area em todas as escolas do
Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC). Todos os procedimentos quer
na confecéo dos alimentos, quer na sua distribuicdo, estdo sujeitos a um controlo
de qualidade e seguranca alimentar certificados segundo a norma ISO 9001 da
SGS (Sociedade Geral de Superintendéncia). Os SAS-IPVC tém a disposicao da
comunidade escolar sete refeitorios situados nos diferentes polos académicos
com funcionamento ao almoco e jantar, exceto na Escola Superior de Ciéncias
Empresariais (ESCE) e na ESDL que pratica apenas o almoco. Nestas unidades
alimentares existe um permanente cuidado na diversificagcdo da alimentacao,
procurando assegurar o equilibrio das ementas e satisfacdo dos utentes. Da
mesma forma, seguem-se todas as normas de higiene e seguranga alimentar,
em todas as unidades. No portal dos SAS existe um separador onde estdo
colocadas as ementas semanais elaboradas por um profissional, que contém a
descricdo dos macronutrientes, assim como os alergénicos.

Pelo exposto, surge o presente trabalho de projeto no ambito do Curso de
Mestrado em Atividades de Fitness na Escola Superior de Desporto e Lazer do
Instituto Politécnico de Viana do Castelo, no ano letivo de 2015/2016 e a sua
apresentacao e discussao publica visam a obtencao do grau de Mestre. Propde-
se a aplicacéo integrada de conhecimentos e de competéncias adquiridas ao
longo do curso, a situagdes novas com o objetivo de responder a necessidades
identificadas.

O delineamento do projeto “Oferta alimentar no ensino superior: uma
proposta para o contexto especifico da formacao em desporto” teve por base a
experiéncia da autora em refeitérios escolares, neste caso concreto no refeitério
da ESDL, enquanto estudante. Os alunos que frequentam cursos de desporto
em qualquer instituicho de ensino superior universitario ou politécnico,
praticantes de exercicio fisico, profissional ou n&o, procuram refeicbes
adequadas a sua atividade. Sabendo de antemao que essa especificidade n&o

surge comtemplada nos refeitdrios escolares, pois as ementas aplicadas sao as
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mesmas, tanto para qualquer tipo de escola, de desporto ou ndo, como para
qualquer tipo de aluno, praticante de exercicio fisico ou ndo, considerou-se
pertinente desenvolver um projeto que contribuisse, de alguma forma, para
responder a necessidade identificada. Importa sublinhar que apenas se pretende
diferenciar, melhorar e adequar as refeicbes escolares, ndo querendo com isto
afirmar-se que a oferta alimentar atual ndo corresponde ao pretendido e/ou a
legislacdo no ambito da promocdo de uma alimentacdo saudavel no meio
escolar.

Em Portugal, existem varios estudos que avaliam os comportamentos
alimentares das criancas e jovens. No entanto, 0 mesmo n&o se passa com 0S
estudantes universitarios, sendo escasso o humero de trabalhos nesta area.

Tendo em consideracdo as normas e recomendacfes associadas as
refeicdes escolares, bem como os principios da nutricdo no desporto, definiu-se
como principal objetivo do projeto, o planeamento e elaboracao de quinze pratos
especificamente concebidos para uma comunidade escolar adulta e fisicamente
ativa, configurando-se este conjunto como uma proposta de ementa para ser
anexada a ementa ja elaborada pelos SAS. No processo de elaboragcédo da
presente proposta, foi tido em conta ndo apenas o interesse dos estudantes em
melhorar a sua alimentagéo do ponto de vista nutricional, mas também a procura
por parte da restante comunidade educativa, funcionarios e professores, de
refeicbes saudaveis, diversificadas e sensorialmente apelativas. Desta forma,

estabeleceram-se como objetivos especificos:

e Apresentar aos SAS-IPVC uma proposta de quinze refeicdes
saudaveis, variadas e apelativas, especificamente concebidas para
disponibilizacdo na cantina da ESDL,;

e Promover uma alimentacdo adequada as necessidades energéticas
e nutricionais dos alunos praticantes de exercicio fisico;

e Proporcionar refeicbes adequadas a concretizacdo dos diferentes
objetivos de treino;

e Contribuir para o0 aumento da taxa de utilizacdo da cantina da ESDL

por parte da comunidade educativa e respetivo grau de satisfacao.
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ENQUADRAMENTO TEORICO
Conceitos e Principios da Alimentacédo e Nutricdo Humana

Historia da Alimentacdo Humana — Notas Breves

Na pré-histéria a alimentacdo do Homem era composta por vegetais e de
pequenos animais, sendo que a caca a animais de maior calibre surge
posteriormente entre 200.000 — 40.000 a.C. Nas épocas de temperaturas mais
baixas, os animais migram e a carne disponivel diminui, assim os vegetais, 0s
peixes, 0s moluscos e as aves passam a fazer parte da alimentacdo do Homem
(Abreu, Viana, Moreno, & Torres, 2001).

Surge entdo por volta de 5.500 a.C. o fogo, a agricultura (cultivo de cereais
e condimentos) e a criacdo de animais. Surgem também as primeiras civilizacdes
no Médio Oriente nas margens dos rios Nilo e Tigre. A alimentacdo comeca por
também ter uma funcéo social, quando o Homem civilizado passa a reunir-se em
torno da mesa. A histéria tem mostrado que na Roma antiga, os alimentos crus,
frios e pouco variados eram utilizados pelos camponeses, soldados e pelo povo
e os alimentos cozinhados e quentes faziam parte da alimentagdo da nobreza
(Santos, 2011).

Durante a idade média deu-se inicio ao comeércio, as exportacdes e
importagdes de especiarias no Extremo Oriente em 1000 a.C., principalmente
em Roma e na Grécia (Batista Filho, 2010). Nesta época houve um
aperfeicoamento, embora lento, no modo de producdo dos alimentos,
caracterizado pela falta de desenvolvimento e recuo as praticas primitivas,
principalmente relacionadas com a época da fome que devastaram a Europa
(Abreu et al., 2001). Depois desta época de fome, a populacdo aumentou
chegando a triplicar na Franga, Alemanha e Inglaterra. Com este aumento
comeca a colonizacdo do campo nos séculos XII e Xlll. Tal como referido pelo
autor supracitado, acreditava-se que o consumo de carne garantia 0 aumento da
forca fisica.

A partir do século XIV, surgem os dietistas, as especiarias adquirem

carateres medicinais, os alimentos cozidos passam a ter duas funcodes: facilidade
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de digestdo e melhorar o sabor. J& no século XVII, os dietistas sugerem que as
carnes de boi e porco e também os vegetais, facam parte da alimentacdo do
povo, porque se pensava que estes teriam um estdmago mais resistente, e assim
a nobreza ficava com as carnes brancas, pescado e frutas, sempre cozidos e
temperados. Em Franca, ainda no mesmo século aparece a culinéria, em busca
de novos e agradaveis sabores. Esta ciéncia faz com que os dietistas sejam
postos de parte e surjam os chefes culinarios. Em Paris no ano de 1765, aparece
0 primeiro restaurante cuja funcéo era oferecer alimentos que fortalecessem os
clientes (Reinhardt, 2000).

Durante o século XX, ocorre um grande investimento na producdo e na
tecnologia dos alimentos, o aparecimento de novos produtos, a renovacao de
técnicas agricolas e industriais e também na conservacédo dos alimentos, as
descobertas sobre a fermentacéo, a producao de vinho, cerveja e do queijo e 0
beneficiamento do leite, e muito importante a mecanizacdo agricola (Freitas,
Fontes, & Oliveira, 2008).

Hoje, com a globalizacéo, o acesso as diferentes culturas alimentares é
mais rapido, com apenas um “clique” no computador podemos experimentar
receitas francesas, asiaticas, italianas, entre outras. Nesta mistura de culturas
temos que nos identificar com uma alimentacdo que nos proporcione
primeiramente saude, aliada ao prazer e ao estilo de vida ativo, e que ndo nos
leve ao sedentarismo fisico e mental. Com a globalizacdo também vieram os
maus habitos, que por um lado facilitam a vida agitada e stressante que todos
nés temos, mas por outro lado foram maus para a saide humana. O consumo
indiscriminado dos refrigerantes, fast-food, bebidas alcodlicas e doces,
juntamente com o aumento das comodidades tecnoldgicas, levaram a uma
epidemia mundial de obesidade (Grenha, 2011). De acordo com a autora
anterior, paises como lItalia, Franca, Portugal, Espanha, China e Japdo tém a
culinaria como parte da sua identidade, isso faz com que os habitos alimentares
saudaveis sejam seguidos de geragBes em geracoes, facilitando o controlo da
obesidade e das doencas associadas. Ja 0s paises mais jovens como 0s da

Ameérica e Oceania participam de uma alimentacdo modernizada. Infelizmente

22



paises Africanos passam pelo problema da fome onde instintos primitivos ainda
sao despertados pela necessidade da sobrevivéncia.

Nas ultimas décadas, existe uma grande mudanca no estilo de vida da
populacao, conduzida pela diminuicdo do tempo para selecionar e adquirir 0s
bens alimentares e confecionar as refeicdes em familia. Muitas vezes, o tempo
limitado conduz as pessoas e as familias a outras op¢des, que poderdo passar
pela utilizacdo de refeicbes pré-cozinhadas e/ou fast-food (S. M. D. Rodrigues,
2010).

Em Portugal tem-se verificado uma perda progressiva na maioria das
caracteristicas do padrdo alimentar saudavel. Observa-se um aumento do
consumo de energia, gorduras ricas em acidos gordos saturados e colesterol,
hidratos de carbono simples, consumo de produtos lacteos, 6leos e gorduras
hidrogenadas, produtos processados, bebidas alcodlicas e acgucaradas.
Contrariamente, h4 uma diminuicdo de ingestdo de hidratos de carbono
complexos e deficiéncia e consumo irregular de produtos horticolas e fruticolas
(Chen & Marques-Vidal, 2007).

Conceitos de Nutricdo e Alimentacao

A Nutricdo pode ser definida como o conjunto de processos por meio dos
quais 0 organismo capta e transforma os alimentos de que precisa para
assegurar a sua manutencao, o desenvolvimento organico normal e a producéo
de energia (Prado et al., 2011). E um processo involuntério e inconsciente e uma
das propriedades fundamentais do ser humano (Piccardi & Manissier, 2009).
Nutricdo também ¢é a ciéncia ou conjunto de disciplinas responsaveis pela
integracdo entre o ser humano e o alimento, contextualizado na sociedade.
Assim, estuda o alimento com seu valor nutritivo e as rea¢des do organismo a
ingestdo de alimentos e nutrientes e as variagbes que deve apresentar a
alimentacdo nos individuos sdos e doentes. Também abrange questdes da
tecnologia, higiene dos alimentos, técnica dietética, economia e aspetos
geograficos, histdricos, culturais e psicossociais do comportamento alimentar

humano (Vasconcelos, 2010).
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Por outro lado, alimentacdo é o meio pelo qual o individuo obtém os
produtos para seu consumo. E a ingestdo de substancias que propiciam a
nutricdo do organismo. E um processo voluntario e consciente. A alimentacéo,
entre muitas outras funcdes, assegura a sobrevivéncia do ser humano, fornece
energia e nutrientes necessarios ao bom funcionamento do organismo, contribui
para a manutencdo do estado de saude fisico e mental, desempenha um papel
fundamental na prevencéao de certas doencas, como por exemplo, a obesidade,
doencas cardiovasculares, diabetes, certos tipos de cancro, etc. Contribui
também para o adequado crescimento e desenvolvimento das criancas e
adolescentes (Candeias, Nunes, Morais, Cabral, & Silva, 2005).

Os dicionarios da lingua portuguesa distinguem estes dois conceitos como
o ato ou efeito de nutrir (a nutricdo) e como 0 sustento ou o que alimenta (a
alimentacdo). Emilio Peres, médico e professor universitario na area das
Ciéncias da Nutricdo em Portugal, no seu livro Alimentagdo e Saude explicitava
o conceito: “Por meio de transformacdes digestivas o organismo aproveita dos
alimentos um conjunto de substancias nutritivas (principios nutrientes ou
nutrimentos), todas elas igualmente indispensaveis para o seu funcionamento e
para a construcdo e manutencdo das suas estruturas. Sao sete as familias de
nutrimentos alimentares: proteinas, hidratos de carbono, gorduras, sais minerais,
vitaminas, agua e fibras. Um oitavo nutrimento, oxigénio, recebemo-lo do ar que

respiramos e nao da comida” (Peres, 1983).

Premissas de uma Alimentacdo Saudavel

Em 1937, foram estabelecidas as quatro premissas fundamentais
relacionadas com a nutricdo, e que ainda hoje se apresentam validas, partindo
do principio que a alimentacéo equilibrada deve ser suficiente do ponto de vista
guantitativo, completa do ponto de vista qualitativo, harmoniosa na escolha dos
alimentos e adequada ao organismo a que se destina. Essas premissas séo as

seguintes:
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e Leida Quantidade — os alimentos devem ser fornecidos na quantidade

necessaria e adequada para a satisfacdo das necessidades
energéticas do organismo;

e Lei da Qualidade — os alimentos ingeridos devem ser completos e

devidamente higienizados de forma a fornecer ao organismo a melhor
qualidade dos mesmos;

e Lei da Harmonia - os diversos alimentos que compdem a alimentacéo

devem apresentar as propor¢cdes adequadas a cada individuo;

e Lei da Adeguacdo — os alimentos e a forma como sdo confecionados

devem ser adaptados ao estado fisioldgico, aos habitos alimentares,
as condi¢des socioecondmicas, as alteracdes patoldgicas, aos ciclos
de vida e ao estilo de vida ativo ou sedentario (Rego, 2001).

No mesmo sentido, no livro Nutricdo Clinica Moderna na Saude e na
Doenca de Helena Saldanha, é descrito que numa alimentacdo saudavel se
devam abranger trés principios basicos: a variedade dos alimentos, para que as
necessidades basicas sejam alcangadas, a alimentacéo equilibrada fornecendo
os alimentos e nutrimentos na quantidade necessaria, e a moderacao da comida

e bebida, controlando a ingestao de calorias (Saldanha, 2001).

Cientificamente, ja desde 2006 que a ideia de que Somos 0 que comemos,
ou seja, aquilo que comemos influencia a nossa saude fisica e mental, é
transmitida (Christensen & Brooks, 2006). De acordo com 0s mesmos autores,
a investigacao tem vindo a demonstrar que ndo so6 a alimentagéo esta de acordo
com 0 nosso sentido de humor, mas também ao contrario, isto €, a nossa dieta
tem também impacto no nosso humor. Assim como os autores Patel e Schlundt
também conferem o conceito de que comemos mais e de acordo com 0 NOSso
estado de espirito, ou seja, estando de humor positivo ou negativo ingerimos

mais alimentos do que estando de humor neutro (Patel & Schlundt, 2001).
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Comportamento Alimentar e Responsabilidade Social

O comportamento alimentar de um individuo nao corresponde apenas aos
seus habitos alimentares, mas todas as praticas que envolvem a sua
alimentacao, tal como, a selecdo, a aquisi¢do, a conservacao, a confecao, as
crengas, os tabus alimentares e o conhecimento acerca da nutricao (V. M. C.
Viana, 2000). Este conhecimento sobre a alimentacéo e a nutricdo influencia o
comportamento alimentar. O problema est4, na maioria das vezes, no
conhecimento formado pelo senso comum, pelas crengas e tabus, aspetos que
garantiram a sobrevivéncia do Homem. O comportamento alimentar € também
formado pelo conhecimento nado cientifico, pelas pressfes sociais e meios de
comunicacado, quando o real conhecimento, o que deveria ser seguido e ocupa
uma pequena percentagem, € o conhecimento cientifico (l. Silva, Pais-Ribeiro, &
Cardoso, 2008).

Hoje, a alimentacdo humana é dependente dos habitos experienciados,
tradicionais ou recentes. Tem por base a imitagao (“modas”), sendo influenciada
pelo apetite, gosto, cheiro ou visdo. Em 1998, estudiosos verificaram num estudo
realizado na América, que os alimentos, para além de serem selecionadas pelos
seus beneficios, sdo também escolhidos por outro tipo de variaveis, tais como,
histéria pessoal e familiar, cultura, paladar, o preco, o aspeto, a facilidade da sua
confegéo e a publicidade (Glanz, Basil, Maibach, Goldberg, & Snyder, 1998).

A familia tem um papel primordial no conceito de alimentacdo saudavel
para as criancas (Coelho & Pires, 2014), sendo que a alimentagcédo durante a
infancia pode representar um dos principais fatores de prevencao de doencas na
fase adulta. Muitos dos erros alimentares e habitos de vida sedentarios, resultam
ndo s6 do meio escolar e da convivéncia social, mas também de
comportamentos adquiridos no seio familiar, pois sabe-se que os
comportamentos e atitudes dos pais vao influenciar positiva ou negativamente
os habitos dos filhos (Rossi et al., 2008).

Estudos indicam que a oferta alimentar saudavel € importante, visto que

a presenca diaria e repetida de alimentos adequados a uma boa nutricédo, diminui
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a tendéncia para a sua rejeicao, beneficiando, simultaneamente a sua aceitagéo
(Cooke, 2007; Mattos, Nascimento, Almeida, & Costa, 2010). Por outro lado, a
promocao de dietas para a reducéo de peso tem marcado a realidade recente,
sendo que um dos problemas que lhes estad associado, tal como descrito na
literatura, é o incentivo ao jejum e ao sedentarismo. As dietas que enfatizam
resultados rapidos com esforco minimo alentam as expectativas irreais e que
podem levar a deficiéncias nutricionais apds um periodo de utilizacdo (V. Viana,
2002). Felizmente ndo existe muita gente a conseguir levar a dieta em diante por
mais de uma semana, sem causar as tais deficiéncias acima referidas. Assim

poderiamos verificar a influéncia do senso comum no comportamento alimentar.

N&o existe a dieta magica que resolve o problema do excesso de peso ou
a dificuldade em aumentar a massa muscular. A alimentacao saudavel aliada ao
exercicio fisico de uma forma individualizada ter4 o seu sucesso, claramente
com o devido acompanhamento. Devemos ter sempre em consideracdo a
individualidade. Assim, no estudo de Maria Teresa Campos e colaboradores,
apesar de incidir numa populacdo especial (idosos), também se aplica nas
criangas, nos jovens e adultos, fisicamente ativos ou n&o. Este refere exatamente
essa individualidade e especificidade no planeamento alimentar, sendo
imprescindivel a compreenséo de todas as peculiaridades inerentes (Campos,
Monteiro, & Ornelas, 2000). A dieta ideal é aquela que fornece todos os
nutrientes necessarios para um perfeito funcionamento do organismo e que,
guando consumida, proporciona energia necessaria para manter as funcdes

vitais, tanto em repouso como em atividade fisica.
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Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos é uma representacao
grafica, em forma de circulo, que se divide em
grupos de diferentes tamanhos e que rednem
alimentos com  propriedades  nutricionais
semelhantes. Esta representacdo grafica foi
elaborada no final dos anos 70 por portugueses e
para a realidade alimentar da década, surgindo na

altura como um instrumento inovador que viria

Figura 1- A nova Roda dos Alimentos

mais tarde a ser seguido em diversos paises (S.
S. P. Rodrigues, Franchini, Graga, & de Almeida, 2006). Tal como afirmado pelos
autores supracitados, passados praticamente 25 anos do seu langcamento, e
depois de se ter tornado o material de educacdo alimentar mais utilizado em
Portugal, surgiu a necessidade e a oportunidade de a atualizar. Ao abrigo do
programa Saude XXI, foi possivel desenvolver este projeto através de um
protocolo entre a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo da Universidade do Porto
e o Instituto do Consumidor. A nova Roda dos Alimentos mantém o seu formato
original, sendo este ja facilmente identificado e associado ao prato, sinal da
nossa cultura alimentar em torno da mesa. Ao contrario das piramides
alimentares, o circulo ndo hierarquiza os alimentos, mas atribui-lhes igual
importancia. Para além dos objetivos pedagdgicos de caracter nutricional foram
ainda tidos em consideracdo nesta atualizacdo a promocéao de valores culturais
e sociais relacionados com a sociedade portuguesa. Alimentos da nossa
tradicdo, como o péao, o azeite, o pescado, as leguminosas ou os horticolas foram
valorizados. A subdivisdo de alguns dos anteriores grupos e o estabelecimento
de porcdes diarias equivalentes constituem as principais alteracées
implementadas na nova Roda dos Alimentos. A nova Roda dos alimentos é
composta por 7 grupos de alimentos de diferentes dimensdes, os quais indicam
a proporcéao de peso com que cada um deles deve estar presente na alimentacao
diaria. O numero de porgbes a serem ingeridas diariamente deverdo ser de

acordo com as necessidades individuais, pelo que estas dependem de varios

28



fatores, tais como, o0 sexo, a idade, estado fisiolégico, atividade fisica, entre
outros.

Segundo a Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN) na imagem
acima, estéo indicadas as por¢cdes adequadas a ingestéo diaria, sendo que as
porcdes mais baixas estao indicadas para criangcas com idades compreendidas
entre 1 e 3 anos e as porgdes mais altas sdo adequadas a homens fisicamente
ativos e rapazes adolescentes, uma vez que apresentam maiores necessidades

energeéticas.

Porcdes dos grupos alimentares.
e Cereais, derivados e tubérculos: 4 a 11 porcdes (28%). Este € o grupo

cuja proporcdo de ingestao devera ser superior aos outros grupos. Assim,
devem fornecer cerca de 28% do total energético que devemos ingerir
diariamente, correspondendo a uma ingestao de 4 a 11 por¢des por dia.
Estes alimentos estdo reunidos neste grupo uma vez que sao alimentos
ricos em hidratos de carbono complexos, sendo este o substrato principal
como fonte energética. Sao praticamente isentos de gordura e
fornecedores de proteinas de média qualidade. Sdo também boas fontes
de minerais (selénio, potassio e magnésio) e vitaminas (B1, B2, B3, B6 e
C (tubérculos). Os cereais integrais sdo bastante ricos em fibra, tendo
varias fungdes importantes no nosso organismo, particularmente ao nivel
do trato digestivo. Fazem parte deste grupo alimentar: arroz, massa,
batata, pdo, aveia, milho, trigo, centeio, etc. Mas o que é uma por¢cao? 1
P&o (50g); 1 Fatia fina de broa (70g); 1 e %2 Batata - tamanho médio
(1259g); 5 Colheres de sopa de cereais de pequeno-almoco (35g); 6
Bolachas - tipo Maria/agua e sal (35g); 2 Colheres de sopa de
arroz/massa crus (35g); 4 Colheres de sopa de arroz/massa cozinhados
(1109);

e Horticolas: 3 a 5 por¢des (23%). Este grupo tem como principal fungéo
fornecer ao organismo boas quantidades de vitaminas, minerais, agua e
fiora soltvel. E o segundo maior grupo alimentar existente na roda,
devendo contribuir para o nosso dia alimentar em cerca de 23%,

correspondendo a 3 a 5 porgfes diarias. Contém quantidades residuais
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de hidratos de carbono e gordura, sendo fornecedores de proteinas de
baixa qualidade. Vérios estudos tém demonstrado o beneficio para a
saude do consumo de horticolas diariamente, uma vez que é sugerido
que poderdo prevenir varios tipos de cancro, melhorar o perfil lipidico
sanguineo, diminuir a absor¢do do agucar, prevenir o aparecimento das
doencas cardiovasculares, diabetes e obesidade, entre outras (Jaime,
Machado, Westphal, & Monteiro, 2007). Fazem parte deste grupo,
alimentos como: abobora, cenoura, brocolos, alho-francés, couve
coragao, couve lombarda, couve-galega, tomate, cebola, alho, etc. O que
€ uma porcdo? 2 Chavenas almogadeiras de horticola cru (180g); 1
chavena almocadeira de horticola cozinhada (1409);

Fruticolas: 3 a 5 por¢des (20%). O grupo da fruta devera contribuir para o
dia alimentar com cerca de 20% da ingestdo alimentar diaria, isto €,
devem ser ingeridas entre 3 a 5 pecas de fruta por dia. As frutas sédo boas
fornecedoras de vitaminas, minerais, hidratos de carbono simples
(frutose) e fibra soluvel. Sdo também fontes importantes de antioxidantes
(licopeno, polifendis, etc), os quais tém uma funcdo importante na
prevencao de varios tipos de cancro, envelhecimento celular, prevencéao
da acdo de radicais livres e doencas cardiovasculares. Segundo a WHO,
devemos promover o consumo de cerca de 400g de hortofruticolas
diariamente, correspondendo a 5 porc¢des destes alimentos, de forma a
prevenir o aparecimento de doencas cardiovasculares. Fazem parte deste
grupo, alimentos como: maca, pera, banana, laranja, tangerina, kiwi,
mirtilo, morangos, cerejas, péssego, ananas, meldo, melancia, etc. O que
€ uma por¢cao? Uma peca de fruta (tamanho médio 1609);

Lacticinios e derivados: 2 a 3 por¢des (18%). Os alimentos pertencentes

ao grupo do leite e derivados deveréo contribuir com cerca de 18% ao dia
alimentar, isto é, 2 a 3 porcdes. Estes alimentos sao excelentes fontes de
proteina de alto valor bioldgico, calcio, zinco, fosforo, magnésio, vitaminas
do complexo B, vitaminas D e A. Sdo constituidos por cerca de 3,5% de
gordura saturada (o queijo podera conter cerca de 45% de gordura) e o
anico hidrato de carbono presente é a lactose. Fazem parte deste grupo:
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leite, iogurte e o queijo. O que € uma por¢do? 1 Chavena almocadeira de
leite (250ml); 1 iogurte liquido ou 1 e %2 iogurte sélido (200g); 2 fatias finas
de queijo (40g); ¥4 queijo fresco (tamanho médio 50g); ¥ requeijao
(tamanho médio 100g9);

Carne, pescado e ovos: 1,5 a 4,5 porcdes (5%). O grupo de carne,

pescado e ovos devera fornecer ao dia alimentar cerca de 5%, ou seja,
1,5 a 4,5 porcdes. Nao fornecem hidratos de carbono, sendo constituidos
essencialmente por proteina de alto valor biolégico e gordura, saturada
no caso da carne vermelha e ovos, monoinsaturada no caso da carne
branca e polinsaturada (acidos gordos n-3) no caso do peixe. S&o
excelentes fontes de vitamina do complexo B, ferro, zinco, fosforo e
vitamina D. Fazem parte deste grupo: carne, peixe, ovos e pescado. O
que é uma porcdo? Carnes/pescado cru (30g); carnes/pescado
cozinhados (25g); 1 ovo (tamanho médio);

Leguminosas: 1 a 2 porgdes (4%). As leguminosas devem fornecer ao dia
alimentar cerca de 4%, correspondendo a 1 a 2 por¢cdes destes alimentos
por dia. S&o boas fontes de hidratos de carbono, proteina de médio valor
bioldgico, apresentando alguns défices em aminoacidos essenciais,
vitamina B1, vitamina B2, ferro e célcio e fibras insoliveis. No &mbito do
Ano Internacional das Leguminosas (AlL) sob o lema “sementes nutritivas
para um futuro sustentavel”, no més de janeiro foi organizado um evento
pela Embaixada do Canada em Portugal, com fim de promover a
importancia das leguminosas secas na saude, nutricdo, bem como na
seguranca alimentar e sustentabilidade ambiental. Fazem parte deste
grupo: ervilhas, grao-de-bico, feijao, lentilhas, etc. O que € uma porcéao?
1 Colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g); 3 colheres de sopa
de leguminosas frescas cruas (80g); 3 colheres de sopa de leguminosas
secas/frescas cozinhadas (809);

Gorduras: 1 a 3 porcdes (2%). O grupo alimentar das gorduras e 6leos
devera apenas fornecer cerca de 2% do dia alimentar total, isto é, 1 a 3
porcOes diérias. Este grupo devera contribuir com menor percentagem

para o dia total. Sdo fontes de lipidos e vitaminas lipossolluveis, como a
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vitamina A e E. fazem parte deste grupo: azeite, 6leo alimentar, nata,
margarina, manteiga, 6leo de coco, etc. O que € uma porcao? 1 Colher
de sopa de azeite/6leo (10g); 1 colher de cha de banha (10g); 4 colheres
de sopa de nata (30ml); 1 colher de sobremesa de manteiga/margarina
(159);

e Agua: 1,5 a 3l. No centro encontra-se a agua, elemento pertencente na
constituicdo de todos os alimentos e em 60% do nosso organismo. Situa-

se no centro da roda como forma de alerta para o seu consumo.

A Roda dos Alimentos transmite de igual modo as orientacfes para uma
alimentacao saudavel, isto €, numa refeicdo nunca pode faltar uma fonte proteica
(carnes, pescado ou ovos), uma fonte de hidratos de carbono complexos (arroz,

massa ou batata) e horticolas. Considerando-se assim uma alimentagao:

e Completa: comer alimentos de cada grupo e beber agua
diariamente;

e Equilibrada: comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos
grupos de maior dimensdo e menor quantidade dos que se
encontram nos grupos de menor dimensdo, de forma a ingerir o
namero de por¢des recomendado;

e Variada: comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando

diariamente, semanalmente e nas diferentes épocas do ano.
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Oferta Alimentar em Contexto Escolar

Sucesso Escolar e Formacao Continua nas Escolas

A alimentagcdo saudavel favorece o sucesso escolar e a aprendizagem
(Flores-Huerta et al., 2008; Landaeta-Jiménez et al., 2013), reduz os gastos
relacionados com os cuidados de saude e previne desde cedo 0s principais erros
na alimentacéao (Fu et al., 2007).

Para a adogéo de conhecimentos, habitos e atitudes promotoras de saude
€ essencial uma ligacédo entre saude e educacao. E estas capacidades ndo séao
apenas adquiridas através de formacdes especificas e curriculares, mas também
através do nosso dia-a-dia com a oferta alimentar que esta hoje visivel. No
ambito escolar, a solucéo passa pelas refeicbes saudaveis que sao oferecidas
pelo refeitério, e pela educacdo dos professores e funcionarios.
Consequentemente, as criangcas e 0s jovens poderdo progressivamente ficar
mais capacitadas para realizar escolhas saudaveis (Baptista, 2006). Através dos
ensinamentos sobre a alimentacdo decorrentes nas salas de aula com os
professores, o melhor lugar para os colocar em pratica é exatamente no refeitério
e no bufete da escola. Assim, os alunos poderao aplicar os seus conhecimentos
ao longo do processo de aprendizagem (Araujo, 1998).

A Direcéo-Geral de Inovacéo e Desenvolvimento Curricular reconhece que
a escola é o local de exceléncia para o melhor desenvolvimento da educacédo
alimentar. Desta forma, oferece varios documentos de apoio que pretendem a
melhoria da oferta alimentar, designadamente o referencial “Educacao Alimentar
em Meio Escolar” (Baptista, 2006) e a Circular n.° 14/DGIDC/2007, onde indicam

as recomendacdes gerais de alimentacdo para os refeitérios escolares.

Entrada na Universidade

A entrada na universidade representa uma fase de grandes preocupacoes

a nivel financeiro e de gestdo de tempo, caracterizada, também, pelo
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afastamento da familia e a obrigatoriedade de maior independéncia. Esta
constitui ainda uma fase, de escolhas tanto a nivel da pratica do exercicio fisico
como do comportamento alimentar (Ha & Caine-Bish, 2009), que por sua vez se
carateriza por uma prevaléncia elevada de habitos alimentares pouco
adequados (Papadaki et al., 2007). Marina Petriba e seus colaboradores, em
concordancia com os autores anteriormente citados, salientam a ideia de que as
mudancas e situacdes proprias do meio académico influenciam os
comportamentos alimentares dos jovens de hoje (Petribu et al., 2009). Alguns
estudos confirmam que os principais determinantes nas escolhas alimentares
dos jovens universitarios sdo a falta de tempo para a confecdo das suas
refeicbes, a conveniéncia e o custo (Davy et al., 2006).

A alimentacdo de um jovem universitario carateriza-se por um consumo
excessivo de energia, predominancia em alimentos ricos em gordura total e
saturada, colesterol e sédio e caréncia em alimentos ricos em calcio e produtos
horticolas e fruticolas (Lopez E, 2008). Este padréao reflete um desajuste entre a
ingestao alimentar dos jovens e as recomendacdes nutricionais para este grupo
populacional, 0 que associado a possibilidade da sua persisténcia ao longo da
vida e respetivas consequéncias para a saude, constitui um forte motivo de
preocupacao por parte dos profissionais de saude (Cluskey & Grobe, 2009;
Larson, Neumark-Sztainer, Hannan, & Story, 2007; Morse & Driskell, 2009).

Segundo Davy e colaboradores, durante o ensino superior, 0s habitos
alimentares dos jovens tendem a piorar, sendo o mais frequente a omisséo de
refeicbes, em especial do pequeno-almocgo e mais frequente no sexo masculino.
Para além disso, verificam-se igualmente fendmenos de restricdes alimentares,
reduzida variedade dos alimentos ingeridos e de alta ingestdo de alimentos de
elevada densidade energética (Davy et al., 2006).

A escola tera a maior responsabilidade de planear e apresentar sugestfes
de refeicbes apelativas e agradaveis aos jovens, e principalmente refeicdes
saudaveis contrariando a tendéncia de escolha da fast-food e proporcionando
um equilibrio e variedade nutricional e alimentar aos alunos, respeitando as suas
necessidades nutricionais, energéticas e especificidades (Baptista, 2006). O

refeitério escolar assume um valor insubstituivel e de responsabilidade
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acrescida, ndo apenas na perspetiva nutricional e alimentar, mas também a nivel
social e no que se refere a valorizacio da gastronomia (Baptista, 2006). E, acima
de tudo, um espaco onde os habitos alimentares saudaveis devem ser instruidos,
estimulados e aplicados.

As informag@es disponiveis indicam que a oferta alimentar nem sempre
segue as recomendacdes alimentares. Em Maio de 2009, na revista Nutricias da
Associacao Portuguesa dos Nutricionistas (APN) numa analise associada a area
da educacédo alimentar em meio escolar, revela-se que a melhoria na oferta
alimentar surge em quinto lugar, havendo uma maior necessidade em trabalhar
aspetos como a promog¢do de comportamentos alimentares adequados, a
promocdo de atividade fisica e prevencdo de doencas relacionadas com

comportamentos alimentares (Lima, Abrantes, & Baptista, 2009).

Oferta Alimentar Adequada ao Exercicio Fisico

A atividade fisica tem vindo a ser alvo de promoc¢édo constante a nivel da
educacdo para a saude, ndo so na disciplina curricular da Educacéo Fisica, mas
também na vertente do Desporto Escolar, numa perspetiva do movimento, das
atividades ludicas e de lazer (Ferreira et al., 2011). Evidéncias epidemiol6gicas
sustentam um efeito positivo de um estilo de vida ativo e/ou do envolvimento em
programas de atividade fisica, do exercicio fisico na prevencao e minimizacdo
dos efeitos do envelhecimento (Matsudo et al., 2001). Por isso, cada vez mais
0s cientistas enfatizam a necessidade da prética do exercicio fisico como parte
fundamental nos programas de promoc¢do da saude (Salin et al.,, 2011).
Efetivamente, sabe-se, hoje, que ndo é possivel garantir o bom envelhecimento
sem a inclusdo da atividade fisica no conjunto de medidas gerais para a
promocdo da saude e bem-estar, bem como para a prevencdo de doencas
(Chodzko-Zajko et al., 2009).

A insatisfacdo com a imagem corporal tem sido analisada enquanto fator
que pode desempenhar um papel relevante na motivagéo da pessoa para adotar
determinado tipo de comportamento alimentar (Carvalho, Filgueiras, Neves,

Coelho, & Ferreira, 2013). Larissa Costa e seus colaboradores, consideram que
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essa insatisfacdo podera ser Util e necessaria para motivar o individuo a adotar
comportamentos saudaveis (Costa & Vasconcelos, 2010).

O interesse em torno da questdo do equilibrio energético baseia-se no
crescente corpo de evidéncias de que o equilibrio entre a ingestdo e o dispéndio
de energia € fundamental para a saude. Assim sendo, quando o assunto é o
estado nutricional e a saude, a alimentacdo equilibrada e a atividade fisica
regular sdo os nomes dos dois “pratos da balanga” essenciais para o tal equilibrio
(Hall et al., 2012). Apesar das diferencas individuais relacionadas aos
mecanismos de consumo e gasto de energia, o equilibrio energético tem sido um
fator importante nas modificacdes do controlo de peso corporal (D. R. Souza,
Anjos, Wabhrlich, Vasconcellos, & Machado, 2010), o que torna a alimentacéo
saudavel e a prética de exercicio fisico um importante mecanismo para sua
regulacdo. Assim, o equilibrio energético assume grande importancia na
composicao corporal, conjugando a alimentacéo, a nutricdo e o exercicio fisico
(D. A. S. Silva, Silva, & Petroski, 2013).

Uma ementa adequada € importante, tanto para um individuo sedentario
como para um atleta profissional (Rodriguez et al., 2009). Isto porque equilibra
as necessidades energéticas, oferece os nutrimentos basicos e 0s mais
importantes para o efeito pretendido, permite uma recuperacdo mais rapida e
adequada e evita a perda de massa muscular e a fadiga. A alimentacao do atleta
ou praticante de exercicio fisico deve ser individualizada, uma vez que cada
individuo tem um gasto energético e um tipo de atividade fisica prépria (Thomas,
Erdman, & Burke, 2016). Acresce que no ambito deste conceito, ndo é sé
importante o tipo de atividade, mas também a sua duracéo e intensidade (Junior,
2011).

Para quem tem como objetivo 0 aumento de massa muscular ou a perda
de massa gorda, fazer uma comparacao entre os valores cal6ricos e o gasto
energético diario € o ponto de partida. Além disto, os alimentos consumidos
antes, durante e apds o exercicio fisico tem um papel fundamental nos
resultados obtidos (Aragon & Schoenfeld, 2013).

As necessidades energéticas e nutricionais variam consoante o0 peso, a

estatura, a idade, o sexo e a taxa metabdlica e também com tipo, a frequéncia,
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a intensidade e a duragdo da atividade fisica (Mahan & Escott-Stump, 2010).
Consumir quantidades suficientes de alimentos em intervalos regulares sem
comprometer o desempenho é um desafio e, em particular, em atletas
universitarios, a situacao financeira, as diversas refei¢coes, viagens e 0 apetite
variado podem complicar ainda mais a situacdo. Em consequéncia, por
conveniéncia, os individuos recorrem ao consumo de certos produtos, como por
exemplo, as bebidas e barras energéticas, e o shake (Maughan, Depiesse, &
Geyer, 2007).

Os hidratos de carbono, as gorduras e as proteinas sdo as fontes de
energia para a contracdo muscular. Estes sdo os trés macronutrientes que fazem
parte da nossa alimentacdo. Segundo a European Food Information Council
(EUFIC), os hidratos de carbono sdo constituidos por acucares que podem ser
classificados de acordo com o numero de unidade de acUcar combinados entre
si, formando uma molécula. A glicose, a frutose e a galactose sdo exemplos de
acucares simples, ou também conhecidos como monossacarideos. Podem ser
encontrados na fruta, cereais, produtos horticolas e no mel. Os dissacarideos
(duas unidades de acucar) mais conhecidos sdo a sacarose (aclcar de mesa)
que se encontram na fruta e na cana-de-acgUcar, e a lactose (acglcar do leite) no
leite e produtos lacteos. A principal funcdo dos hidratos de carbono é fornecer
energia, mas também desempenham um papel importante na estrutura e funcao
das células, tecidos e 6rgaos, bem como na formacao de estruturas de hidratos
de carbono na superficie das células (Mann et al., 2007). O corpo humano utiliza
os hidratos de carbono na forma de glicose. A glicose também pode ser
convertida em glicogénio, um polissacarideo semelhante ao amido, que €
armazenado no figado e no tecido muscular, configurando-se como uma fonte
rapida e disponivel de energia para a utilizacdo do organismo em caso de
necessidade (Jeukendrup, 2014).

Em resultado da ingestdo de um alimento rico em hidratos de carbono,
ocorre um aumento de glicose no sangue e de seguida verifica-se uma
diminuicao, fendmeno que se designa por resposta glicémica. Esta resposta esta
relacionada com caracteristicas da digestdo, com a absorcao de glicose, bem

como com os efeitos da acéo da insulina para normalizar a glicemia. Existem
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diversos fatores que influenciam o nivel e a duracdo da resposta glicémica, como
por exemplo o tipo de hidratos de carbono, os métodos culinérios, outros
nutrimentos presentes nos alimentos e/ou refeigcdes, como as gorduras (Augustin
et al., 2015).

Os alimentos com indice glicémico (IG) alto provocam um aumento da
glicose no sangue mais acentuado do que os alimentos com IG baixo. Os
alimentos com um IG baixo séo digeridos e absorvidos mais lentamente do que
os que tém um IG alto (Foster-Powell, Holt, & Brand-Miller, 2002). As evidéncias
sugerem que uma dieta baseada em alimentos com IG baixo esta associada a
um risco reduzido de desenvolvimento de doencas metabdlicas, tais como
obesidade e diabetes mellitus de tipo 2 (Laville & Nazare, 2009).

Diversos estudos tém demonstrado que os hidratos de carbono podem
melhorar o desempenho dos atletas. Durante o exercicio de elevada intensidade,
os hidratos de carbono séo a principal fonte de energia para os musculos (Burke,
Hawley, Wong, & Jeukendrup, 2011). Ao consumir elevados niveis de hidratos
de carbono antes, durante e apds o exercicio, as reservas de glicogénio sao
mantidas em niveis adequados. O glicogénio é uma forma de armazenamento
de glicose nos musculos e no figado, que pode ajudar um atleta a prolongar a
sua atividade fisica e auxiliar os seus organismos a suportarem o esforco (WHO,
2010). O papel vital da atividade fisica na manutencéo da saude e condicéo fisica
€ reconhecido por toda a populacdo em geral. Para aqueles que se querem
manter em boa forma e ativos, uma alimentagéo equilibrada rica em hidratos de
carbono é recomendada (Burke et al., 2011).

A gordura é um importante nutrimento com uma funcdo essencial no nosso
organismo. Por exemplo, as reservas de gordura protegem 0S Nnossos 0rgaos
internos e algumas gorduras essenciais sao vitais para a producéao de hormonas.
Estudos recentes em atletas treinados, que foram alimentados com dietas ricas
em gordura (42% a 55%), e que mantiveram os niveis de hidratos de carbono
adequados, mostraram um aumento na resisténcia, em comparacao com dietas
de baixo teor de gordura (10% a 15%), efeito esse revelado em ambos 0s sexos
(Pendergast, Leddy, & Venkatraman, 2000). O que é prejudicial para a saude &

0 consumo exagerado de determinados tipos de gordura e insuficiente de outros
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tipos. O conselho geral € que devemos consumir menos gorduras saturadas,
uma vez que aumentam o colesterol sanguineo e, em compensacao, consumir
mais gorduras insaturadas, tendo em conta a adequacéo da propor¢cao entre
gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas (Siri-Tarino, Sun, Hu, & Krauss,
2010).

As gorduras monoinsaturadas, que se encontram em abundéancia no azeite
e no 6leo de amendoim, por exemplo, parecem oferecer protecéo contra doencas
cardiacas, apesar de que este efeito se possa dever simplesmente ao facto de
substituirem as gorduras saturadas da dieta (Yaqoob, 1998).

As gorduras polinsaturadas podem subdividir-se em duas familias
principais, a dos acidos gordos da série n-6 e n-3. A maioria dos europeus ja
consome, abundantemente, acidos gordos da série n-6, uma vez que estédo
presentes em muitos 6leos vegetais de forma natural (Wu et al.,, 2014).
Atualmente, é recomendado o consumo de gorduras da série n-3, uma vez que
se acredita terem um efeito benéfico na saude cardiaca, assim como um papel
importante na funcdo cerebral e na visdo (Welch, Shakya-Shrestha, Lentjes,
Wareham, & Khaw, 2010). Os peixes gordos, como o0 salméo, o arenque e a
cavala, sdo boas fontes deste subtipo de gorduras, sendo que, também podem
ser encontradas em alguns frutos secos e 6leos.

Os &cidos gordos insaturados podem apresentar isomerismos geométricos
do tipo “cis” ou “trans”. Na natureza, a configuracdo predominante é a “cis”,
sendo que no caso da carne e do leite de ruminantes (como bovinos, ovinos e
caprinos) surgem pequenas quantidades de acidos gordos com a configuracao
“trans”. A gordura vegetal parcialmente hidrogenada (PHOs), usada como
ingrediente em inumeros produtos alimentares processados industrialmente,
constitui a mais importante fonte de acidos gordos “trans” na dieta, estando ja
reconhecidos os seus efeitos prejudiciais para a saude, nomeadamente a
elevacdo dos niveis de colesterol no sangue (Stender, Astrup, & Dyerberg,
2014). Por este motivo, os PHOs deixaram de ser considerados seguros para o
consumo humano, pela Food and Drugs Administration (FDA), estando em curso
0 processo para sua remocdo na industria alimentar norte-americana (FDA,
2016).
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A maioria das recomendacdes europeias sugere, hoje em dia, que o
consumo global de gorduras nao deve exceder os 30-35% das calorias totais,
das quais, menos de 10% devem provir de gorduras saturadas. O que significa
que os restantes 20-25% das calorias devem derivar, das gorduras mono e
polinsaturadas. E também importante incluir gorduras polinsaturadas da série n-
3 na dieta e minimizar o consumo das gorduras “trans” (R. J. Souza et al., 2015).

A partir do momento em que conhecemos os diferentes tipos de gorduras,
quais as que se devem reduzir e as que se devem aumentar, entdo podemos
mais facilmente fazer escolhas alimentares informadas, que nos auxiliam a
atingir um consumo de gorduras saudavel, sendo que a capacidade de
interpretar corretamente, os rotulos nutricionais se revestem, neste ambito, de
particular importancia.

As proteinas sdo elementos essenciais para o crescimento e reparacgao,
funcionamento e estrutura de todas as células vivas (Alberts B, Johnson A, Lewis
J, & al., 2002). O exercicio fisico intenso e prolongado, além de levar a uma
deplecdo das reservas de glicogénio muscular, vai resultar em micro lesdes
tecidulares e em alteragcbes hormonais que, por sua vez, vao contribuir para a
continuacdo, mesmo depois do término do exercicio fisico, da degradacédo da
proteina muscular. Deste modo, a ingestédo de proteina é essencial para que esta
degradacédo seja compensada e que a massa muscular do corpo ndo entre num
estado de défice proteico (Phillips & Van Loon, 2011). As proteinas constituem
um grupo de biomoléculas compostas por aminoécidos, as unidades basicas da
sua constituicdo. Uma proteina normal pode conter 300 ou mais aminoacidos.
Cada proteina tem um numero e uma sequéncia de aminoacidos especificos,
sendo que a forma da molécula a assumir especial importancia, uma vez que
determina a funcéo da proteina (A., Valadares, Souza, & Garratt, 2008).

Os aminoacidos sao classificados como essenciais (aminoacidos
indispensaveis, que o organismo nao produz e por isso devem ser obtidos
através da dieta) ou ndo essenciais (aminoacidos dispensaveis, que podem ser
produzidos endogenamente a partir de outras substancias) (Reeds, 2000).
Quando uma proteina contém o0s aminoacidos essenciais na quantidade

necessaria para os seres humanos, diz-se que esta apresenta um elevado valor
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biolégico. Quando um ou mais aminoacidos essenciais estdo presentes, mas em
quantidades insuficientes, diz-se que a proteina tem um baixo valor bioldgico
(Reeds, 2000). No nosso organismo, as proteinas estdo constantemente a ser
formadas e utilizadas. No decorrer do processo digestivo, as proteinas ingeridas
sdo hidrolisadas, libertando-se os aminoacidos que depois de absorvidos sao
utilizados para a formacéao de outras proteinas do organismo. Um consumo de
proteinas e ingestdo caldrica adequados garantem a continuacdo do ciclo
proteico.

As proteinas encontram-se em diversos alimentos. As proteinas de fonte
animal, como as presentes na carne, peixe, ovos, leite, queijo e iogurte, fornecem
proteinas de alto valor biolégico. Os alimentos de origem vegetal, como os
legumes, os cereais, o0s frutos secos, as leguminosas secas e as hortalicas,
proporcionam proteinas de baixo valor biologico. No entanto, como o0 aminoacido
limitante é diferente entre os varios alimentos de origem vegetal, uma
combinacdo desses distintos alimentos na mesma refeicdo (por exemplo,
leguminosas secas e cereais) resulta muitas vezes numa mistura de alto valor
biolégico. Estas combinacdes sao frequentemente encontradas nas receitas de
cozinha tradicional, de todos os continentes (por exemplo, feijdo com arroz,
massa ou mandioca, grao de bico com péo, lentilhas com batatas, etc.) (Trumbo,
Schlicker, Yates, & Poos, 2002).

As dietas omnivoras (com alimentos derivados de animais e plantas) dos
paises desenvolvidos proporcionam quantidades adequadas de proteinas. No
entanto, os subgrupos da populacdo que ndo consomem produtos de origem
animal podem ter dificuldades em satisfazer as necessidades proteicas basicas
(Clarys et al., 2014). De forma a manter uma renovacado normal das proteinas,
necessaria para o crescimento adequado e reparac¢ao dos tecidos corporais, 10-
15% da ingestéo total de energia deve provir das proteinas ("Dietary reference
values for food energy and nutrients for the United Kingdom. Report of the Panel
on Dietary Reference Values of the Committee on Medical Aspects of Food
Policy,” 1991).
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Apesar de néo fazerem parte dos trés principais macronutrientes, numa
refeicdo também devemos ter em atencéo a outros dois componentes: as fibras
alimentares e o sal.

A fibra alimentar compreende as partes comestiveis dos vegetais que 0
nosso intestino delgado é incapaz de digerir e absorver, passando para o
intestino grosso intactas. Entre elas inclui-se os polissacarideos ndo amiloides
(por exemplo: celulose, hemicelulose, gomas e pectinas), os oligossacaridos (por
exemplo: inulina), a lenhina e substancias derivadas das plantas (por exemplo:
ceras, suberinas) (DeVries, 2003). O termo fibra alimentar também inclui um tipo
de amido conhecido como amido resistente (encontrado nas leguminosas,
sementes e graos parcialmente moidos e alguns cereais de pequeno almoco),
uma vez que resiste a digestdo a nivel do intestino delgado e atinge o intestino
grosso inalterado (Lattimer & Haub, 2010). A fibra alimentar pode ser encontrada
em frutas, legumes, leguminosas e nos alimentos a base de cereais integrais (J.
M. Thomas et al., 2016). Muitas vezes, a fibra alimentar é classificada de acordo
com sua solubilidade, em fibra soltvel e insolivel. Ambos os tipos estdo em
diferentes proporc¢des nos alimentos que contém fibra na sua composicéo. Por
exemplo, a aveia, cevada, frutas, verduras e legumes séo boas fontes de fibra
solavel, enquanto os cereais e 0s paes integrais sdo ricos em fibra insolavel
(Slavin, 2013). Esta tem como principais efeitos fisiologicos a prevencédo da
obstipacédo intestinal, a melhoria dos niveis de glicemia e do perfil lipidico no
sangue (Othman, Moghadasian, & Jones, 2011). Embora estas sejam as
principais vantagens de uma alimentacao rica em fibra alimentar, existem outros
efeitos positivos que merecem ser salientados. Por exemplo, dado que a fibra
alimentar aumenta o volume da dieta, sem adicionar calorias, pode ter um efeito
saciante, contribuindo assim para o controlo de peso (Marlett, McBurney, &
Slavin, 2002). Para beneficiar de todos os efeitos da fibra alimentar € importante
variar as suas fontes de origem na dieta. A alimentacao rica em frutas, legumes,
lentilhas, feijdo e cereais integrais ndo s6 fornecem fibra alimentar, como
também nutrientes e outros componentes dos alimentos essenciais para a

saude.
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Desde o inicio das civilizacdes que o sal tem sido um ingrediente alimentar
muito popular utilizado para conferir sabor, para assegurar a conservacao dos
alimentos ou a inibicdo da deterioracdo por parte de microrganismos. Constitui
também um elemento indispensavel na preparacéo das refeicoes de diferentes
sabores e texturas. Cerca de 10% do sodio alimentar (sendo que o sal de mesa
€ cloreto de sddio) est4d presente nos alimentos de forma natural, 15% é
acrescentado durante a confecdo dos alimentos ou no préprio prato, e cerca de
75% € adicionado durante a producdo e processamento dos produtos
alimentares (Golledge et al., 2015).

A ingestdo aumentada de sédio leva a um aumento da pressao arterial,
fator de risco para patologias cardiovasculares (Lourenco & Macedo, 2015).
Existem provas cientificas de que o atual consumo elevado de sal em toda a
Europa é um fator importante de hipertensdo e, por conseguinte, de doencas
cardiovasculares, do aumento do risco do aparecimento de determinados tipos
de cancros, de sobrecarga do funcionamento renal e de uma maior retencao de
liquidos pelo organismo (Cappuccio, 2013).

Vérios estudos refletem, em Portugal, a ocorréncia de uma ingestdo
excessiva de alimentos ricos em sal, sendo necessario estabelecer medidas de
saude publica apropriadas, dirigidas a populacdo, com o objetivo de contribuir
para a reducdo do risco de doencas cardiovasculares (Lourenco & Macedo,
2015). Tal como referido no relatorio Estratégia Nacional para a Reducédo do
Consumo de Sal na Alimentacdo de Portugal da Direcdo-Geral de Saude, a
quantidade de sal presente na alimentacdo dos portugueses é sensivelmente o
dobro daquela que é recomendada pela Organizacdo Mundial de Saude,
tornando-se por isso urgente comecar a reduzir, de forma progressiva, a
quantidade de sal na alimentacdo. Para além do pé&o, existem muitos outros
alimentos que poderdo contribuir para a elevada ingestdo de sal pelos
portugueses. Os pareceres cientificos da Autoridade Europeia para a Seguranca
dos Alimentos, afirmam que a principal fonte de sédio no regime alimentar sdo
alimentos transformados com cerca de 70-75% do aporte total.

As necessidades de vitaminas e minerais no exercicio fisico tém sido

analisadas por muitos investigadores (D. T. Thomas et al.,, 2016). Foi
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estabelecido um consenso de que “a menos que um individuo seja deficiente em
algum nutriente, a sua suplementacgdo nao tras efeitos positivos no desempenho
fisico” (Mahan & Escott-Stump, 2010). Segundo as autoras, 0S nutrientes
importantes para atletas e praticantes de exercicio fisico, sdo o acido folico,
algumas vitaminas do complexo B, o célcio e o zinco.

O &cido fdlico (vitamina B9) pode ser encontrado huma enorme variedade
de alimentos, pode ser adicionado e pode ainda encontrar-se sob a forma de
suplemento alimentar. Esta presente em vegetais (especialmente vegetais de
folha verde escura), fruta, frutos secos, leguminosas, cereais, carne, marisco e
ovos. Este intervém na sintese de é&cidos nucleicos e no metabolismo de
aminoacidos e € também necessario para que haja uma boa divisdo celular
(Nasser et al., 2005).

A Tiamina (vitamina B1) é uma vitamina hidrossolavel que esta presente
naturalmente em alguns alimentos, mas que também pode ser adicionada,
existindo também sob a forma de suplemento alimentar. E uma vitamina com um
papel importante no metabolismo energético e também no crescimento,
desenvolvimento e funcédo celular (Lonsdale, 2006). Esta vitamina esta presente
em cereais integrais, carne de porco e pescado. Contudo, pode haver défices
desta vitamina, seja por uma ingestao insuficiente, baixa absor¢do ou excrecao
maior do que o normal devido a alguma patologia (Zhao, Yang, Zhou, & Yang,
2008).

A Riboflavina (vitamina B2) é uma vitamina hidrossolivel que esta
naturalmente presente em alimentos, pode ser adicionada, e ainda pode ser
encontrada sob a forma de suplemento alimentar. E uma vitamina responsavel
em processos de obtencdo de energia, funcdes celulares, crescimento e
desenvolvimento, ou seja, € essencial para o crescimento e reparacdo de
tecidos. As principais fontes alimentares sao visceras (rins e figado), ovos,
carnes magras e produtos lacteos (Powers, 2003).

A Piridoxina (vitamina B6) é uma vitamina presente em alguns alimentos,
adicionado a outros e pode ser também encontrado sob a forma de suplementos
alimentares. E uma vitamina que é bastante versatil e tem diversas funcoes,

nomeadamente no metabolismo de proteinas, desenvolvimento cognitivo,

44



funcdo imunitaria e formacdo de hemoglobina. Relativamente as fontes
alimentares, a vitamina B6 tem grande diversidade, que incluem o pescado,
visceras, batata, leguminosas e frutos (Salam, Zuberi, & Bhutta, 2015).

Acido Ascorbico (vitamina C) é uma vitamina hidrossolivel que esta
naturalmente presente na comida e pode ser obtida através de suplementacéo
alimentar (Williams, 2004). Esta é fundamental para a biossintese de colagénio
e determinados neurotransmissores, esta envolvida no metabolismo proteico e
tem ainda poder antioxidante e a capacidade de regenerar outros antioxidantes
no corpo tais como a Vitamina E. Para além disso, a Vitamina C tem um papel
importante no sistema imunitario e promove a absorcdo do ferro. Esta vitamina
encontra-se sobretudo nas frutas e vegetais, tais como frutas citricas, sumo de
tomate, batata, pimento verde e vermelho, kiwi, brécolos e morango.

A Tocoferol (vitamina E) € uma vitamina lipossolivel encontrada
naturalmente em alguns alimentos e pode ser consumida também através de
suplementos alimentares. E uma vitamina conhecida pelo seu poder antioxidante
e ainda por estar envolvida no sistema imunitario. A vitamina E encontra-se nas
nozes, sementes e 6leos vegetais e ainda em vegetais de folhas verdes e cereais
enriquecidos (Guinaz, Milagres, Pinheiro-Sant'/Ana, & Chaves, 2009).

A Cobalamina (vitamina B12) é uma vitamina que tem um papel essencial
na formacéao das células sanguineas, sintese de acido desoxirribonucleico (ADN)
e também para manter a manutencdo da integridade da mielina das células
nervosas. A vitamina B12 é sintetizada por microrganismos, bactérias, fungos e
algas e as plantas e animais n&o tém a capacidade de a sintetizar por isso, 0s
animais adquirem-na pela ingestdo alimentar ou pela produ¢do da microbiota
intestinal. Por isso esta vitamina pode-se encontrar no pescado, carne, ovos,
lacticinios e derivados e geralmente os produtos de origem vegetal raramente
contém esta vitamina (Paniz et al., 2005).

O baixo consumo de algumas vitaminas do complexo B (B1, B2 e B6) e da
vitamina C pode levar a redugéo significativa do VO2 maximo (consumo maximo
de oxigénio - capacidade do organismo captar, transportar e utilizar oxigénio)
(Shete, Bute, & Deshmukh, 2014) e do limiar anaerobio (intensidade de exercicio

onde o nivel de lactato sanguineo apresenta um ponto de quebra de linearidade,
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e acumula-se de forma mais intensa do que vinha apresentando em intensidades
de exercicio mais leves) (Solberg, Robstad, Skjgnsberg, & Borchsenius, 2005)
em menos de quatro semanas. Atletas envolvidos em treinos intensos podem
necessitar das vitaminas B1, B2 e B6, visto que estas tém um certo envolvimento
na produgdo de energia. Numa revisao de estudos afirma-se que a
suplementacdo destas vitaminas em atletas carentes das mesmas podem
melhorar o desempenho fisico (Panza, Coelho, Di Pietro, Assis, & Vasconcelos,
2007).

O célcio € um dos minerais que 0 NOSSO organismo mais necessita, sendo
que a sua maioria esta localizada nos ossos e dentes. A grande funcédo deste
mineral esta relacionada com a massa 0ssea, isto €, formacdo de o0ssos e
dentes, sendo também essencial para a coagulacdo sanguinea, contracao
muscular e transmissao de impulsos nervosos. Importa referir que a adequada
absorcao e utilizacao do célcio esta dependente do aporte de vitamina D. Muito
embora seja um mineral essencial em todas as idades e periodos de vida, as
necessidades em calcio variam, ajustando-se ao periodo de crescimento do
organismo. Assim, a infancia é o periodo onde as necessidades sdo maiores.
Estas vao decrescendo até a idade adulta. Quando o aporte de célcio é inferior
as reais necessidades do individuo, o 0sso vai tornando-se mais fragil, havendo
maior probabilidade de ocorrer fraturas 6sseas. A dose diaria recomendada de
calcio para um adulto é, em média, 1000mg. Apesar de os produtos lateos serem
os grandes fornecedores deste mineral, outros alimentos também o contém, tais
como: vegetais de folhas verde-escuras (por exemplo: brocolos, agrido,
espinafres, couve portuguesa), frutos secos (por exemplo: figos), produtos a
base de soja enriquecidos com calcio e leguminosas. Nao esquecer que o célcio
presente no leite e seus derivados é o mais facilmente absorvivel pelo
organismo, ou seja, tem elevada biodisponibilidade, quando comparado ao
calcio presente em outros produtos, como por exemplo, 0os vegetais de folha
verde-escura (Institute of Medicine Committee to Review Dietary Reference
Intakes for Vitamin & Calcium, 2011; Pereira, Genaro, Pinheiro, Szejnfeld, &
Martini, 2009).
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O ferro € um nutriente essencial e a deficiéncia deste mineral continua a
ser muito comum apesar da ampla disponibilidade dos alimentos ricos em ferro,
sendo considerada a deficiéncia nutricional mais comum em todo o Mundo. Este
mineral € um componente essencial da hemoglobina que transporta o oxigénio
dos pulmdes para os tecidos e da mioglobina que fornece oxigénio aos
musculos. Este também é necesséario para o crescimento, desenvolvimento,
funcionamento celular normal e a sintese de algumas hormonas e tecido
conjuntivo. O ferro existe sob duas formas: ferro heme que se encontra em
alimentos de origem animal, nomeadamente na carne vermelha, peixe e carne
de aves e ferro ndo heme que se encontra principalmente em alimentos de
origem vegetal, podendo também estar presente em alimentos fortificados e em
alimentos de origem animal. As melhores fontes de ferro heme incluem alimentos
de origem animal como carne vermelha e marisco e ferro ndo heme incluem
nozes, feijdes, alguns vegetais e cereais fortificados. A maior parte deste mineral
esta presente na hemoglobina e o restante estd armazenado na forma de ferritina
ou hemossiderina no figado, baco, medula 6ssea ou entdo na mioglobina
presente no tecido muscular. E através da urina e fezes, trato gastrointestinal e
pele que se perdem pequenas quantidades de ferro, e no caso particular das
mulheres a perda pode ser maior devido a menstruacdo (Paiva, Rondd, &
Guerra-Shinohara, 2000; Sato, Fujimori, Szarfarc, Borges, & Tsunechiro, 2010).

O zinco € um mineral que esta envolvido no metabolismo celular e é
necessario para a atividade de diversas enzimas. Tem um papel importante a
nivel do sistema imunitario, sintese proteica, cicatrizacdo, sintese de ADN e
divisdo celular. Assim o zinco é bastante importante para o normal crescimento
e desenvolvimento durante a gravidez, infancia e adolescéncia. E necessario
que haja um consumo diario deste mineral uma vez que 0 NOSSO COrpo Nao o
armazena. Este pode encontrar-se amplamente em alimentos de origem animal
e vegetal, embora a absorcdo de zinco proveniente de alimentos de origem
vegetal seja inferior. As fontes alimentares com maior teor em zinco sao as
ostras, carne vermelha, carne de aves, feijao, nozes e graos integrais. Os cereais

de pequeno-almocgo e o leite e seus derivados também se podem considerar
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boas fontes uma vez que se encontram fortificados (Cesar, Wada, & Borges,
2005).

O licopeno é um pigmento lipossoluvel responsavel por fornecer uma cor
vermelha. Devido ao carater lipossoluvel, sempre que consumido com gordura,
verifica-se uma maior absorcdo. O organismo utiliza alguns tipos de carotenos
para produzir vitamina A, no entanto, o licopeno nao corresponde a esse tipo.
Este fato ndo o impede de exercer uma atividade antioxidante de relevo que
consubstancia o efeito cardioprotetor com a reducdo ndo s6 dos niveis de
colesterol total e colesterol Low Density Lipoproteins (LDL), sendo igualmente
eficaz na diminuigdo dos niveis de homocisteina e pressédo arterial. A sua forte
acao antioxidante torna-se igualmente importante na protecdo do nosso ADN, na
eliminacdo de radicais livres resultantes do stresse oxidativo e na inducao da
apoptose (morte) de células cancerigenas, sendo-lhe atribuido um evidente
papel protetor (Shami & Moreira, 2004a). Em suma, € necessario ter em
consideracéo que os efeitos do licopeno podem diferir de pessoa para pessoa,
devido a fatores como o teor de gordura na dieta, o uso de probibticos
(presentes, por exemplo, nos iogurtes, que dificultam a absorcdo de licopeno),
diferencas genéticas no metabolismo, a sinergia que pode ocorrer entre dois
componentes e que potencia a capacidade antioxidante, entre outros (Moritz &
Tramonte, 2006).

Segundo uma investigacdo atual, alguns suplementos parecem associar-
se a otimizacao do desempenho fisico, assim como a recuperacao em atletas de
competi¢cdo. No referido estudo, os suplementos foram divididos entre aqueles
relacionados com o aumento da resisténcia, tais como a cafeina, os hidratos de
carbono em gel e/ou bebidas, beta-alanina, sumo de beterraba, bicarbonato de
sédio e antioxidantes, e 0os que se relacionam com a for¢a, como a creatina e a
proteina, e ainda os associados a salde em geral, como 0s probiéticos,
eletrolitos e vitamina D. As evidéncias resultantes destacam a eficacia da
cafeina, creatina, nitratos, beta-alanina, antioxidantes e vitamina D, pelo que o
seu potencial enquanto suplementos nutricionais no contexto do desporto é alvo

de especial atencao (Close, Hamilton, Philp, Burke, & Morton, 2016).
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Elaboragcdo de Ementas

O que é uma Ementa?

Normalmente numa ementa € descrito o conjunto de alimentos e métodos
culinarios que fazem parte das varias refeicbes ou lista de preparacdes que
compdem todas as refeicbes de um dia ou de um periodo determinado. Esta lista
detalhada de pratos constitui uma sintese, em forma de quadro, permitindo
verificar facilmente a variedade de refeicbes no periodo considerado, assim
como o respeito pelas recomendagdes de frequéncia de consumo dos diferentes
grupos de alimentos e o equilibrio nutricional das ementas.

Estas devem oferecer uma alimentacdo adequada as pessoas que a vao
consumir e de acordo com as suas necessidades. Quando elaboradas por um
profissional especializado, podem ser utilizadas como um instrumento de
educacao alimentar, mas também como uma ferramenta valiosa no auxilio a
gestdo das unidades. E a partir das ementas elaboradas que se faz o
planeamento de todo o processo produtivo. E estabelecido todo o trabalho no
departamento de compras, o controle dos custos, a fixagdo dos géneros
armazenados e o controlo rigoroso da recepcdo dos produtos. Assim, as
ementas, em qualquer meio, seja ele profissional, escolar ou outro, sao o reflexo
das preocupacgOes das instituicbes que fornecem as refeicbes (Veiros et al.,
2007).

Comercialmente, constituem um veiculo de informacdo, venda e
publicidade de um estabelecimento, tendo por finalidade auxiliar os clientes na
escolha da refeicdo. Desta forma, as ementas devem evitar a monotonia,
repeticdes e rotina. O plano de ementas serve como suporte ao aumento dos
indices de variedade, equilibrio e adequabilidade, constituindo também um
instrumento de ensino, tal como referido anteriormente, especialmente nas
refeicOes escolares e dietas terapéuticas.

Os habitos alimentares sao influenciados pela educacédo alimentar, que
pode ser definida como qualquer combinacdo de estratégias educativas,

acompanhadas por um suporte ambiental, destinadas a facilitar a adogé&o
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voluntaria de escolhas alimentares, e outros comportamentos relacionados com
a alimentacdo e a nutricdo, conducentes a salde e bem-estar (SNEB, 2016).
Sendo da responsabilidade de varios setores, a educacdo alimentar envolve
atividades a nivel do individuo, da comunidade e da politica. Além disso, o cliente
deve saber o que consome, quais as melhores opcdes de que dispbe para
compor o seu prato, as caracteristicas nutricionais das preparacgdes e os efeitos

de cada grupo alimentar.

Principios de Elaboracdo de uma Ementa

Os métodos e regras para a elaboracdo do plano de ementas séo
fundamentais e devem facilitar a tarefa dos responsaveis. Segundo as
Guidelines da Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN) para a
elaboracdo de uma ementa, deve seguir-se uma sequéncia de etapas
previamente definidas, necessarias a orientagéo eficaz de todo o trabalho, tendo
como objectivo final proporcionar refeicdes que satisfagam o utente/cliente:

e Definicdo da equipa responsavel pela elaboracdo do plano de ementas. A

equipa deve ser constituida por profissionais como o nutricionista e
responsaveis pela preparacdo e confeccdo do plano de ementas. O
nutricionista deve assegurar a variedade e o equilibrio nutricional, e os
outros elementos da equipa deverdo assegurar a adequabilidade das
ementas, tendo presente também sugestdes de preparac¢des vindas dos
utentes/clientes e a prépria percepcao dos produtos com mais aceitacao,
adaptando da melhor forma a ementa a populacdo em questdo. S&o
varios 0s aspetos que devem ser controlados pela equipa responsavel
pela elaboracédo do plano de ementas: (1) o planeamento responsavel e
ciclico; (2) os custos e metas a serem atingidas; (3) o inventario dos
géneros alimenticios; (4) a sazonalidade versus necessidade; (5) a
reavaliacdo periodica dos planos de ementas elaborados; (6) a criacéo e
teste de novas preparacdes culinarias; (7) os tipos e avaliagdo de

fornecedores; (8) a tabela de pregcos actual de todos os géneros
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alimenticios; (9) o nivel de sofisticacdo e categoria dos clientes; (10) a
supervisao do cumprimento das actividades programadas; e ainda (11) a
formacdo da mao-de-obra e fichas técnicas de todas as preparacdes
culinarias.

Programacao do plano de ementas. A programacdo deve apresentar,

preferencialmente, periodicidade mensal. Com esta frequéncia o nimero
de erros € menor; € mais facil visualizar repeticdo de alimentos e de
preparacoes, facilita a distribuicdo das formas de preparacédo, das cores
e da consisténcia dos alimentos, além de se conseguir maior controlo de
custos.

Construcdo de mapas. Para facilitar o trabalho da equipa responséavel

pela elaboracédo do plano de ementas deve ser construida uma folha A4
ou A3 com todos os parametros que fazem parte do plano mensal de
ementas, a preencher durante a elaboracao desse mesmo plano.

Envio de fichas técnicas das ementas escolhidas para as unidades. As

fichas técnicas permitem uma padronizacédo da qualidade do servico, um
planeamento de operacdes de custo, a alteracdo da receita de modo a
atender ao gosto e as quantidades escolhidas pelo utente/cliente,
estabelecendo a quantidade de ingredientes, uma maior exactiddo nos
pedidos de compras, bem como, estabelecer o rendimento que sera
possivel atingir com esta receita e o valor nutritivo de um dado prato
padrdao. Permitem ainda, que se incorporem novas receitas sem
esquecimento das demais. Além disso, possibilitam que um prato que
tenha sido retirado temporariamente do plano de ementas, ou que seja
sazonal, volte com as mesmas caracteristicas. E imperiosa a sua
presenca em qualquer unidade de restauragao.

Esquema ou circuito para a aprovacao do plano mensal de ementas. O

plano de ementas elaborado destina-se, muitas vezes, a um grande
numero de unidades. Desta forma, para melhor o adaptar e adequar a
unidade em causa, deve percorrer um circuito, podendo ser avaliada por
maior numero de pessoas. Uma das possibilidades para este circuito € o

seguinte: Elaboracdo da ementa — equipa de trabalho definida; Parecer
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técnico para aprovacdo — departamento da qualidade da instituicao;
Parecer — cliente; Dactilografia e distribuigéo.

e Recursos administrativos.

Ainda segundo as orientagcbes da APN, a elaboracdo de um plano de
ementas € uma tarefa de extrema importancia e que envolve um vasto
conhecimento sobre muitos aspetos a ter em conta, mais concretamente, 0s
valores nutricionais dos alimentos, a filosofia da empresa, o fator econémico, o
rendimento dos produtos, a disponibilidade de mao-de-obra, a disponibilidade e
capacidade das instalacbes e equipamentos e a sua localizacdo, e
principalmente o tipo de cliente.

A avaliacdo quantitativa € o normal procedimento para analisar a qualidade
nutricional de uma ementa. Nesta existe uma discriminacdo de macro e
micronutrientes e a avaliacdo do seu equilibrio nutricional. Contudo, o ajuste
percentual dos macronutrientes ndo garante uma refeicdo adequada as
normalizacbes dos alimentos que devem ser consumidos. Porém, a avaliacao
qualitativa dos alimentos e dos métodos culinérios utilizados na confecdo da
refeicdo permite saber se a mesma cumpre as recomendacdes para uma
alimentacéo saudavel (Veiros et al., 2007). Caso estas recomendacdes tenham
sido respeitadas, as necessidades nutricionais serdo mais facilmente satisfeitas
(S. S. Rodrigues, Franchini, Graca, & de Almeida, 2006).
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METODOLOGIA

A criacdo de novas propostas para a oferta alimentar no contexto do ensino
superior, o desenvolvimento de refeicbes menos repetitivas (com maior
variedade de alimentos e de técnicas de preparacgéo), o refor¢o da relacéo entre
alimentacdo saudavel e exercicio fisico, o aprimorar das caracteristicas
sensoriais e modo de apresentacao dos pratos constituiram alguns dos objetivos
definidos no projeto que se apresenta. Para isso, foram seguidas as principais
orientacdes para a elaboracédo de ementas.

A escolha dos alimentos foi alicercada na adaptacdo das refeicbes a
satisfacdo das necessidades nutricionais de praticantes de exercicio fisico, bem
como a certas especificidades da vida dos estudantes de cursos de desporto.
Paralelamente e pela sua importancia, consideram-se aspetos como a
diversificacdo dos alimentos e respetivas combinacdes, o custo econdémico, as
caracteristicas organoléticas dos pratos, bem como a sua aceitacdo por parte
dos consumidores. Este processo teve por base a verificagdo das caracteristicas
nutricionais dos alimentos mediante a consulta de tabelas proprias para esse
efeito, em especial a “Tabela da Composicdo de Alimentos” disponibilizada no
site PortFIR (Martins, Porto, & Oliveira, 2007) e na base de dados da
Composicdo Alimentar do USDA, assim como através de varios documentos
com informacao relativa as capitacdes de géneros alimenticios, nomeadamente
o recente Manual “Capitacdes de géneros alimenticios para refeicdes em meio
escolar: fundamentos, consensos e reflexdes”, resultante do trabalho conjunto
entre a APN, a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da
Universidade do Porto e o Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao

Saudavel da Direcdo-Geral da Saude.

Um outro aspeto importante na elaboracéo dos pratos propostos foi o tipo de
preparacao culinaria, pois as condi¢cdes do refeitério da ESDL (disponibilidade
de méo-de-obra) s&o reduzidas e condicionam o tipo de ementa. Assim, tal como
referido anteriormente, e na tentativa de proporcionar refeicbes apelativas ao
consumidor, deu-se especial atencdo a aspetos sensoriais como a textura, a cor,

0 sabor, a consisténcia e a temperatura dos alimentos servidos, tentando-se a

53



melhor conciliagdo possivel entre o tipo de preparacdo culinéria e as exigéncias
especificas do contexto da restauracdo coletiva. Os pratos propostos
apresentam variedade nos alimentos, nas combinacdes, nas preparacdes, nos
temperos, nas cores, formas, cortes, técnicas de preparacdo, confecdo e
empratamento. Nas preparagdes culinarias teve-se o cuidado de variar a
consisténcia dos alimentos que formam a refeicao, isto €, combinar o sélido e o
liquido, como por exemplo, puré de espinafres com cogumelos salteados para
que haja uma maior estimulacdo e motivacdo sensorial para o processo de
alimentacdo. O corte, o tipo de confecdo, a existéncia ou ndo de molho
diferenciam o componente. Ou seja, 0 mesmo tipo de carne ou peixe podem ser
utilizados mais do que uma vez, no entanto a apresentacdo e técnicas de
preparacdo devem variar o mais possivel. Por exemplo, se um prato for com
molho, o outro devera ser seco, ndo havendo assim repeti¢cdes do tipo de prato

principal.

As associagdes alimentares foram variadas e “fora de modas”, como os
cereais completos e as leguminosas em receitas originais e criativas. Para além
disto, foram tomadas como providéncia a reducao na utilizacao de acucares, sal
e gorduras de adicdo, assim como no uso de fritos e alimentos gordurosos e
pouco nutritivos. Tentou-se, desta forma, limitar alguns dos problemas que
caracterizam a alimentacao atual em Portugal, contribuindo para a promocgao de

um padrao alimentar mais saudavel.

Em relacdo ao consumo de sal, foram escolhidos alimentos industrializados
de baixo teor de sal, bem como, alternativas de temperos e condimentos para a
reducdo no teor de sal adicionado, mediante o uso de ervas aromaticas e

especiarias.

Apesar das tendéncias modernas, as recomendacfes classicas ja
anteriormente contextualizadas, devem ser consideradas quanto as leis da
alimentacdo propostas por Pedro Escudero em 1937 (Almeida & Fernandes,
2011; Landabure, 1968):

e Lei da Quantidade - deve ser fornecida quantidade de alimento

suficiente para atender as necessidades caldricas de cada individuo,
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de acordo com a sua fase do ciclo de vida, manutencao da saude e
preservacao da espécie;

e Leida Qualidade - deve ser completa, atendendo a presenca de todos
0S nutrientes necessérios ao organismo. Deve ainda ter-se em
consideracdo o grau de maturacdo e conservagao, bem como as
condi¢cbes de consumo de alimentos;

e Lei da Harmonia — deve haver na ingestdo dos alimentos e,
consequentemente, de nutrientes. A harmonia entre cores, sabores e
texturas dos alimentos que compdem a ementa deve também estar
presente;

e Lei da Adequacdo — deve ser adequada a cada fase de vida ou
situacdo fisiologica de cada individuo e a coletividade. Nem sempre é
possivel satisfazer todas as necessidades individuais, e por isso o
nutricionista deve ter em conta determinadas consideracdes e elaborar
ementas adequadas a situacdo. Como por exemplo, vegetarianos,
preceitos religiosos ou estados de saude diretamente dependentes da

alimentacgao.

A designacao dos pratos é clara e completa de forma a ler-se a sua
composicdo total, em especial quando se apresentam pratos compostos,
evitando determinados nomes como: “bacalhau a Bras”. No entanto, nestes
casos, para evitar a omissao de constituintes, foi apresentado entre paréntesis a

composicao na totalidade da refeicao.

Foi feita uma distribuicdo de alimentos como definicdo do prato principal,
para que a ementa ndo caisse na rotina ou monotonia e atendendo as
necessidades de variedade e preferéncias alimentares saudaveis. Por
conseguinte, foram realizados quinze pratos principais, sendo que cinco sao de

pescado, cinco de carne e cinco de ovos.

Para se quebrar a monotonia, marcar a diferenca e melhorar as
caracteristicas nutricionais e sensoriais, 0 acompanhamento seja ele arroz,

massa ou batata, foi combinado sempre com horticolas ou leguminosas.
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O principio utilizado e respeitado foi o equilibrio alimentar e
nutricionalmente positivo para desportistas, o que torna o projeto inovador.
Todos os aspetos de cor, textura, forma, tamanho, tipo de confecdo e

temperatura foram aplicados cuidadosamente.

Os pratos propostos foram de autoria propria, embora também tenham sido
seguidos blogs, sites e livros de receitas em busca de modos de confecéo
diversificados. ApGs a escolha dos alimentos e da sua juncdo, com a ajuda do
Chef Vasco Silva foi criado o empratamento dos pratos, tendo em conta todas

as normas para os tornar mais apelativos e criativos.

Os pratos sdo apresentados na segunda parte do trabalho intitulada
“Proposta de pratos”. Cada prato € descrito ao longo do trabalho, identificando-
se todos os ingredientes utilizados e ajustados per capita, 0 modo de confecéo
de cada prato também identificado por uma imagem alusiva e real. Logo de
seguida, apresenta-se a descricdo dos aspetos nutricionais considerados mais
relevantes no ambito do presente trabalho. Em anexo inclui-se a tabela da
composic¢do nutricional relativa a todos os alimentos e condimentos utilizados
nas quinze propostas. Para a sua elaboracdo consultaram-se as informacdes

disponibilizadas na “Tabela de Composicao de Alimentos” do INSA.
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PROPOSTA DE PRATOS

De seguida, apresentam-se quinze propostas de pratos, sendo que cinco
sdo de pescado, cinco de carne e cinco de ovos. Apesar de se terem usado
informacdes e sugestdes disponibilizadas por algumas péaginas de internet
(blog’s, sites, redes sociais, livros, etc.) como ajuda na conjugacéo de alimentos
e também na escolha do modo de confecao, os pratos que se apresentam foram
de idealizacao e criacdo propria, bem como foram intencionalmente concebidos
para a prossecucdo dos objetivos deste projeto. Enfatiza-se, de novo, que este
processo contou com a preciosa ajuda de Vasco Silva - Chef de cozinha, criador
dos empratamentos, sugeridos apenas como propostas que podem ser
perfeitamente alteradas e ajustadas a especificidades e eventuais
condicionamentos que se venham a colocar futuramente, ja no &mbito da sua
aplicacdo. As fotografias mostradas sdo isentas de algum tipo de efeito
fotografico, sendo que apenas foram tidos alguns cuidados com o
posicionamento da luz, assim como com aderecos fisicos para uma melhor
ilustracéo. Todas as fotografias estdo devidamente legendadas com o nome do
prato e organizadas no indice de imagens no inicio do trabalho. Cada prato é
descrito ao longo do trabalho, identificando-se todos os ingredientes utilizados e
ajustados para um individuo. Foram escolhidos ingredientes com a melhor
relacdo qualidade-preco. Apds a enumeracdo dos ingredientes utilizados,
explica-se 0 modo de confecdo. Foi tido em atencdo o modo de confecdo de
acordo com uma alimentagcdo saudavel, isto €, maior utilizacdo de grelhados e
menor em fritura, e a limitacdo da perda de sabores, texturas e cores. Logo de
seguida, inclui-se uma breve descricao nutricional, destacando as caracteristicas
mais importantes do prato e/ou algum aspeto alimentar/nutricional chave,
considerado pertinente para algum objetivo especifico do treino, também ele

referenciado.
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Pescado

1° Prato

NOME: Salmao com puré de espinafres e cogumelos salteados.

INGREDIENTES:

1 Posta de salméo (2309);
Cogumelos brancos inteiros
(809);

Espinafres frescos (2009);

1 Limé&o;

200ml de leite.

% Chéavena de farinha de trigo
sem fermento;

2 Colheres de cha de alho em
po;

2 Dentes de alho;

1 Colher de cha de manteiga

Figura 2- Salm&o com puré de espinafres e
sem sal; cogumelos salteados

3 Colheres de sopa de azeite
extra virgem,;
1 Colher de cha de tomilho;

1 Colher de café de noz-moscada.

MODO DE CONFECAO: 30 minutos antes de comecar a cozinhar, polvilhe a

posta de salmao com alho em p6 e deixe a marinar no sumo de limédo. Enquanto

isso, comece pelo puré de espinafres. Numa panela funda adicione o leite e os

espinafres e deixe aquecer em lume brando, sem ferver. Assim que os espinafres

cozam (ndo em demasia), escoe-0s para um recipiente com agua e gelo, para

que ndo percam a cor. Guarde o leite da cozedura para mais tarde. Numa

frigideira grande coloque 2 colheres de azeite e os dentes de alho picado e deixe

aquecer em lume brando. Corte os cogumelos (em fatias ou de outras formas) e
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adicione-os na frigideira. Assim que os cogumelos comecem a perder agua,
adicione o tomilho. Em lume brando, envolva bem os condimentos e o0s
cogumelos. Reserve. Recolha os espinafres para um copo alto e resistente e
triture-os com a varinha magica, sem passar demasiado. Numa panela coloque
uma colher de chid de manteiga e aos poucos va adicionando a farinha e
mexendo, sem causar granulado. De seguida, coloque os espinafres triturados
e adicione aos poucos 100ml do leite que restou da cozedura dos mesmos (néo
vai utilizar o leite todo), uma colher de sal e noz-moscada, e mexa até ficar com
a espessura certa para o puré (cremoso). Retire do lume e deixe repousar.
Entretanto, numa outra frigideira coloque uma colher de azeite e, em lume
brando ponha a posta de salmdo a cozinhar. Deixe que a posta fique bem
douradinha e s6 depois vire. Siga a sugestdo de empratamento ou entdo seja

criativo!

DESCRICAO NUTRICIONAL: Prato rico em &cidos gordos da série n-3 (6mega-
3), em vitaminas A e D e nos minerais potassio e fosforo (P. d. M. M. Andrade,
Ribeiro, & Carmo, 2006). Os cogumelos sédo elogiados pelas suas grandes
quantidades de compostos que reforcam o sistema imunitério (Kozarski et al.,
2015). Sdo também baixos em hidratos de carbono, mas extremamente ricos em
sabor. Acrescentamos ainda os nitratos que advém de varios vegetais, neste
caso dos espinafres. Estes ajudam a vasodilatacdo dos vasos sanguineos,
aumentando o fluxo de sangue para os musculos (Larsen et al., 2011). Estas
caracteristicas podem ser do interesse de quem segue um plano de exercicios

em que o objetivo € o aumento de massa muscular.
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2° Prato

NOME: Salada quente de bacalhau e grao-de-bico
INGREDIENTES:

e Bacalhau desfiado (200g9);

e 1 lata pequena de gréo-de-bico
(420 g);

e Cogumelos brancos (80g);

e 1 Tomate maduro;

e 1 Malagueta vermelha;

e 5 Folhas de couve chinesa;

e 1 Liméao;

e 1 Colher de cha de mostarda

em grao;

e 1 Colher de ch& de pimentéo-

doce: Figura 3- Salada quente de bacalhau e gréo-
’ de-bico

e 1 Colher de ch& de pimenta;
e 1 Colher de sopa de salsa picada;

e 2 Colheres de cha de azeite extra virgem.

MODO DE CONFECAO: demolhar o bacalhau ja desfiado com um dia de
antecedéncia (de preferéncia) e embeber no sumo de limdo. Reservar no frio
num recipiente bem fechado. Num tacho bem quente colocar o azeite, o tomate
picado e a malagueta picada (ndo esquecer de remover as sementes). Deixar
cozinhar ligeiramente. Adicionar a couve chinesa cortada finamente. Temperar
com pimentdo-doce, pimenta e a mostarda. Envolver bem. Colocar o bacalhau
com os legumes e 0s cogumelos, se necessario adicionar um pouco de agua
para ndo colar. Mexer de forma a envolver bem os ingredientes. Tapar o tacho e
deixar cozinhar em lume brando. Remover o tacho do lume e reservar. Deitar a
lata de gréo-de-bico num escoador e passar por agua, para tirar algum tipo de

residuo. Polvilhar com a salsa picada e servir quente.
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DESCRICAO NUTRICIONAL: os acidos gordos da série n-3 presentes no peixe
ndo sé sdo necessarios ao bom funcionamento do organismo, como estdo
associados a prevencao de varias doencas. As proteinas do peixe sao faceis de
digerir e de utilizar (Siriwardhana, Kalupahana, & Moustaid-Moussa, 2012). O
azeite, rico em gorduras monoinsaturadas, de que se destaca o &cido oleico,
beneficia a fungcdo cardiovascular. Este tipo de gorduras diminui o nivel do
colesterol LDL no sangue (vulgarmente conhecido por “mau colesterol”) e
aumenta o do colesterol HDL (comummente denominado por “bom colesterol”)
(Tuck & Hayball, 2002). O azeite € também um estimulante para o bom
funcionamento do figado, contribui para a regulacdo da glicemia e melhora o
transito intestinal. Os praticantes de exercicio fisico devem assegurar um bom
funcionamento do sistema cardiovascular e as gorduras presentes neste prato

contribuem para isso.
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3° Prato

NOME: Carapaus em cebolada com couve-roxa

INGREDIENTES:

e 2 Carapaus (2609);
e 1 Cebola;
e 1 Limao;

e Y Couve-roxa pequena,

e 1 Tomate; N F
e 1 Chavena de péo ralado; Figura 4- Carapaus em cebolada com couve-roxa
e 10vo;

e 1 Colher de café de mostarda em gréo;

e 3 Colheres de sopa de vinagre balsamico;
e 1 Colheres de sopa de molho de soja;

e 2 Colheres de sopa de azeite;

e 1 Colher de cha de pimenta;

e 1 Colher de cha de noz-moscada.

MODO DE CONFECAOQ: marinar os carapaus na mostarda, vinagre, molho de
soja, sumo de liméo e azeite, durante (pelo menos) 30 min. Cortar a couve-roxa
em rodelas finas e o tomate em pequenos cubos. Cortar a cebola em rodelas
muito finas. Colocar um tacho ao lume. Adicionar uma colher de azeite e o tomate
e deixar saltear ligeiramente, cerca de 2-3 min. Adicionar a couve-roxa, envolver
com o tomate, temperar com pimenta e noz-moscada. Tapar e deixar cozinhar
em lume brando, durante cerca de 20 minutos ou a gosto. Entretanto, colocar
uma frigideira antiaderente ao lume. Retirar os carapaus da marinada e colocar
na frigideira com uma colher de azeite. Grelhar 2 minutos de cada lado. Colocar
a cebola em rodelas na marinada e envolver. Retirar o peixe e reservar, baixar o
lume e adicionar na frigideira a cebola e a marinada do peixe. Mexer e deixar
cozinhar em lume baixo até a cebola estar completamente translicida e
levemente caramelizada. Colocar a cebolada sobre o peixe e polvilhar com a

salsa picada. Servir de imediato com a couve-roxa.
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DESCRICAO NUTRICIONAL: Para além dos beneficios nutricionais do azeite,
apresentados anteriormente, acrescenta-se o seu contributo enquanto fonte
energética e ainda o seu papel na producdo de hormonas. Também possui
vitamina E, um antioxidante poderoso, potencialmente relevante para quem faz
exercicio fisico, evitando que as células sejam excessivamente danificadas
(Tuck & Hayball, 2002). O peixe é um alimento de inumeros beneficios
nutricionais, muito rico em micronutrientes, minerais, acidos gordos essenciais e
proteinas, sendo o carapau um dos peixes com as melhores fontes de acidos
gordos da série n-3, especialmente, EPA (acido eicosapentaendico) e DHA
(acido docosahexaendico) que apresentam efeitos redutores sobre os teores de
triglicéridos e colesterol sanguineo, reduzindo assim os riscos de incidéncia de
doencas cardiovasculares. As proteinas apresentam alto valor nutritivo sendo
especialmente rico em lisina, amino&cido limitante em cereais como arroz, milho
e farinha de trigo (Hoshi et al., 2013). A couve roxa é uma adi¢cédo vegetal muito
popular pela sua riqueza em fitoquimicos, antioxidantes, nutrientes, vitaminas e
minerais. Alguns destes compostos essenciais incluem a tiamina, riboflavina,
acido félico, calcio, magneésio, ferro, vitamina C, A, E, K e vitaminas do complexo
B e fibra. Sendo que 0s seus compostos sdo muito importantes para a saude
humana (USDA, 2008).
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4° Prato

NOME: Esparguete negro com mexilhdo e camarao
INGREDIENTES:

e Esparguete com tinta de
chocos;
¢ Miolo de mexilhao;

e Camarao;

e Mexilhdo com casca;

e Delicias do mar; Figura 5- Esparguete negro com mexilhdo e
camarao

e 15 Chavena de rdcula;
e 2 Limoes;

e 1 Colher de sopa de azeite extra virgem.

MODO DE CONFECAOQ: coza os mexilhées com casca huma panela com pouca
agua. Enquanto isso, comece por desfazer as delicias do mar em tiras finas,
esprema o lim&o por cima e deixe marinar. Assim como os camardes, ja cozidos,
descasque-os e deixe-0s a marinar em sumo de limdo. Numa frigideira coloque
0 azeite, os camardes e 0 miolo de mexilhdo, va virando e deixe fritar até ganhar
uma cor dourada. Coloque em lume forte uma panela com agua e deixe ferver.
Coloque a massa inteira e va mexendo com um garfo. Assim que tudo esteja

pronto, sirva o prato quente, regado com sumo de lim&o e polvilhe com racula.

DESCRICAO NUTRICIONAL: o mexilhdo € um alimento rico em minerais, como
o célcio, sbédio, fésforo, ferro e magnésio. Para além disso, também
proporcionam vitamina E e vitaminas do complexo B. O seu contetddo de
vitaminas do complexo B e os minerais como o iodo e 0 magnésio ajudam
combater estados de fadiga, sendo assim um alimento interessante para atletas.
Para além disso, o0 seu efeito saciante, a quantidade reduzida de gordura e a
presenca de proteinas de alta qualidade, tornam este prato perfeito para uma
refeicdo hipocaldrica e nutritiva (Brien, Prescott, Coghlan, Bashir, & Lewith,
2008).
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59 Prato

NOME: Chocos grelhados com arroz de beterraba
INGREDIENTES:

e 1509 de chocos;

e 1 Chavena de arroz agulha;
e Y5 Beterraba cozida,

e Y Cebola;

e 1 Limao;

e 1 Colher de sopa de salsa;

e 2 Colheres de sopa de azeite

Figura 6- Chocos grelhados com arroz de
extra virgem; beterraba

e 1 Colher de sopa de vinagre balsamico.

MODO DE CONFECAO: comece por preparar as brasas para grelhar os chocos.
Tempere os chocos com liméo e deixe marinar. Numa panela, faga o estrugido
com cebola e azeite. Assim que a cebola figue dourada, adicione a folha de louro
e 0 arroz. Mexa e envolva bem o estrugido com o arroz e deixe fritar um pouco.
Verta agua até tapar o arroz e deixe cozinhar em lume brando. Coloque os
chocos na grelha e va virando assim que necessario. Quando o arroz estiver
guase pronto coloque a beterraba cortada em cubos muito pequenos. Mexa uma
Gltima vez para que o arroz comece a ganhar cor rosada. Sirva os chocos com

um fio de azeite e salsa picada por cima.

DESCRICAO NUTRICIONAL: A beterraba é um vegetal de baixo teor caldrico.
Fornece antioxidantes e varios minerais, como o ferro, sédio, potassio e
magnésio. A sua cor € devido a presenca de betaina, que ajuda na saude
cardiovascular. Além disso, também é uma excelente fonte de fibra dietética que
ajuda na digest&o. E ainda livre de gordura o que torna muito Util na perda de
peso (Murphy, Eliot, Heuertz, & Weiss, 2012). Os nitratos sdo convertidos em
oxido nitrico e reduzem o consumo de oxigénio durante o exercicio fisico. Diminui
a pressao sanguinea alta, por conter nitratos que ajudam a relaxar 0s vasos

sanguineos e, por isso, aumenta o rendimento no treino porque permite que mais
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nutrientes cheguem aos musculos mais rapidamente (Eggebeen et al., 2016; Kim
et al., 2015). Os chocos pertencem a categoria de mariscos, estes fornecem
cobre, iodo, zinco e selénio que ajudam a fortalecer o sistema imunolégico e
auxiliam na cicatrizacéo de feridas. Este molusco € baixo em colesterol, calorias
e gordura e é uma excelente fonte de proteina de alta qualidade e rico em
aminoacidos essenciais para o ser humano (Aziz, 2013).
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Carne

6° Prato

NOME: Peito de frango no forno com esparregado de grelos
INGREDIENTES:

e 1 Peito de frango
(3509);

e 1 Colher de cha de
alecrim;

e 1 Colher de cha de
pimentdo-doce;

e 1 Colher de café de

sal;

Figura 7- Peito de frango no forno com esparregado de

e 4 Dentes de alho; grelos

e 1/2 Malagueta pequena,;

e 1 Colher de café de noz-moscada;
e 4 Tomates cereja;

e 1 Cebola;

e 50ml de vinho branco;

e 2009 de grelos;

e 30g de azeite extra virgem;

e 509 de farinha sem fermento;

e 200ml de leite.

MODO DE CONFECAO: deite os temperos numa tabua de corte, junte um dente
de alho laminado e metade da colher de alecrim. Coloque por cima o peito de
frango e repita o procedimento em cima do mesmo. Corte a cebola em meias
luas para um tabuleiro préprio para o forno. Junte os tomates cortados ao meio
e coloque o peito de frango por cima. Regue com o vinho e leve ao forno a 200°C
durante aproximadamente 45 minutos. Leve uma panela ao lume com o leite e
sem deixar ferver adicione, ja lavadas, as folhas dos grelos. Nao deixe cozer
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demasiado. Escorra e mergulhe os grelos imediatamente numa tagca com agua
e gelo para nao perderem a cor. Guarde o leite da cozedura para mais tarde. De
seguida, coloque os espinafres triturados e adicione aos poucos 100ml do leite
gue restou da cozedura dos mesmos (néo vai utilizar o leite todo), uma colher de
sal e noz-moscada. Junte a farinha e deixe engrossar, mexendo sempre para
gue nao agarre ao fundo. Retire do lume e deixe repousar. Retire o frango, deixe

descansar por uns minutos e esta pronto a servir.

DESCRICAO NUTRICIONAL: o frango tem alta percentagem de proteina por
porc¢do, facil digestéo, rapida absorcéo, teor baixo de gordura, 0% de hidratos de
carbono e baixo teor em sédio. Sendo um alimento de facil acesso econémico e
delicioso, o frango fornece selénio, um antioxidante que pode ajudar a acalmar
0 stresse oxidativo provocado pelo exercicio (Marangoni et al., 2015). Os grelos
(florescéncia da couve portuguesa) tem um valor nutritivo muito interessante,
sendo rico em vitamina A, K e B9 e em fibras, assim como em calcio e ferro. A
sua rigueza em vitaminas e minerais ajuda a fortalecer o sistema imunitario e na
correta coagulagdo sanguinea. E um alimento de teor caldrico baixo e, por isso

recomendado para quem pretende perder massa gorda (Larsen et al., 2011).
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7° Prato

NOME: Almdndegas com cogumelos recheados de tomate, cenoura e pimentos
INGREDIENTES:

e 100g de carne picada;
e 1 Cogumelo Portobello;
e 1 Pimento vermelho;

e 1 Tomate cereja;

e 1 Tomate maduro;

e Y Xicara de cenouras

baby;
e 1 Cenoura pequena, Figura 8- Aimondegas com cogumelos recheados
de tomate, cenoura e pimentos
e 2 0vos;

e 2 Dentes de alho;

e % Cebola;

e 2 Colheres de sopa de péo ralado;

e 1 Colher de cha de tomilho;

e 1 Colher de cha de orégéaos;

e 1 Colher de café de sal;

e 1 Folha de louro;

e 2 Colheres de sopa de azeite extra virgem;

e 50ml de vinho branco.

MODO DE CONFECAO: Numa taga, misturar a carne, a cenoura ralada, os
dentes de alho esmagados, o pao ralado, o ovo envolvendo tudo com a méo.
Temperar com sal. Formar pequenas bolas e coloca-las numa frigideira
antiaderente com uma colher de sopa de azeite. Deixar fritar, virando de vez em
quando. Num tacho, fazer um refogado com cebola, azeite e o tomate bem
maduro, cortado aos cubos. Juntar a folha de louro e deixar refogar até o tomate
comecar a desfazer. Refrescar com o vinho e deixar cozinhar destapado durante
5 minutos, juntar as almdndegas e as cenouras baby. Deixar cozinhar em lume

brando e juntar um pouco de agua se o molho comecar a ficar demasiado
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espesso. Reservar. Colocar os cogumelos num tabuleiro ou frigideira de ir ao
forno, forrado com papel vegetal. Tempera-los com orégdos. Ao lado dos
cogumelos dispor as fatias de pimento. Cortar o tomate cereja e disp6-los dentro
dos cogumelos. Juntar as alméndegas. Espalhar o tomilho por cima do pimento
e um fio de azeite. Levar ao forno a 200°C, durante 15 minutos. Retirar do forno.
Juntar um ovo rejeitando alguma da clara para que ndo saia para fora do
cogumelo e cuidadosamente para nao rebentar a gema. Levar ao forno durante

mais 3 minutos.

DESCRICAO NUTRICIONAL: 90% da composicdo dos cogumelos é agua, o
gue explica por que motivo é tdo apreciado pelos desportistas. O seu elevado
teor em fibras auxilia o funcionamento do intestino, atua no controlo do colesterol
e na prevencgao de doengas cardiovasculares. Quase sem calorias e com pouca
gordura, os cogumelos guardam ainda um valor apreciado de proteinas. Para
além disso, é rico em potassio, mineral que desempenha um papel importante
no metabolismo celular e no funcionamento do sistema nervoso e muscular
(Kozarski et al., 2015).
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8° Prato

NOME: Perd com couve-flor em sumo de beterraba e ananas caramelizado
INGREDIENTES:

e 1509 de peru;

e 230g de couve-flor;

e 1 Beterraba cozida;

e 1 Fatia de ananas;

e 1 Colher de sopa de manteiga sem sal;

e 1 Colher de sopa de azeite extra
virgem;

e 2 Colheres de sopa de vinagre

o e
Figura 9- Perd com couve-flor em

e 1 Colher de café de sal: sumo de beterraba e ananés
' caramelizado

balsamico;

e 2 Colheres de cha de orégaos.

MODO DE CONFECAO: encher uma panela de agua, por ao lume e deixar
ferver. Colocar a couve-flor fatiada em pequenos pedacos durante cerca de 8
minutos. Cortar os peitos de pert em fatias finas e deitar numa frigideira com a
manteiga ja derretida. Temperar com sal, orégdos e vinagre assim que o peru
absorva a manteiga. Deixar fritar um pouco, até que ganhe alguma cor.
Entretanto, cortar o anands aos cubos e deixar caramelizar levemente numa
frigideira. Cortar também em cubos a beterraba. Mistura-la numa tagca com a
couve-flor. Temperar com orégaos, azeite e vinagre e envolver muito bem, para
gue o sumo da beterraba tinja a couve. Por fim, adicionar o ananas. Servir quente

ou frio!

DESCRICAO NUTRICIONAL: as carnes brancas, como é o caso, S30 uma
excelente fonte de proteina de alto valor biolégico, sendo Uteis numa dieta para
ganho de massa muscular. Assim como o peito de frango, o bife de pert é um
alimento muito comum no universo da musculacdo precisamente pela sua
rigueza em proteinas. No entanto, se pretender diminuir o valor energético da

dieta pode retirar-se a pele (FAO, 2011). Acrescentamos ainda os nitratos que
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advém de varios vegetais, neste caso da beterraba. Estes ajudam na
vasodilatacdo dos vasos sanguineos, aumentando o fluxo de sangue para 0s
musculos, e também € capaz de aumentar a forca de contracdo muscular e o

consumo de oxigénio (Clifford, Howatson, West, & Stevenson, 2015).
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9° Prato

NOME: Hamburguer com chips de batata-doce
INGREDIENTES:

e 1 Hamburguer de vaca,
e Y Cebola;

e % Pimento vermelho;

e Y Pimento verde;

o Y, Curgete;

e 1 Tomate maduro;

e 1 Batata-doce;

e 100g de Cogumelos;

e 1 Colher de sopa de queijo parmeséao Figura 10- Hamburguer com
chips de batata-doce

ralado;
e 1 Colher de sopa de molho agridoce;
e 1 Colher de ch& de acucar;
e 2 Colheres de cha de orégaos;
e 4 Colheres de sopa de azeite;

e 1 Colher de cha de vinagre balsamico.

MODO DE CONFECAO: comecar por preparar todos os ingredientes. Cortar a
cebola em rodelas finas. Cortar o pimento vermelho e verde em fatias finas.
Cortar a curgete em rodelas finas. Cortar o tomate também em rodelas e a
batata-doce levar a um cortador de vegetais e cortar em rodelas muito finas.
Disp6-las num tabuleiro de forno e tempere com orégéaos e azeite. Levar ao forno
a 150°C e mantenha-se atento. Numa frigideira adicionar uma colher de azeite e
fritar o hambuirguer em lume brando. Virar para ndo queimar! Numa outra
frigideira colocar a cebola com uma colher de azeite. Mexer até que perda a
agua. Adicionar o agucar e envolver bem. Reservar. Colocar os pimentos numa
frigideira com azeite e deixar cozinhar até ficarem moles. Estando prontos verter
o molho agridoce e mexer bem. Reservar. No fundo de uma frigideira dispor as
rodelas de curgete e deixar grelhar de um lado e do outro. Colocar os cogumelos

numa frigideira e deixar que percam a agua. Quando comecarem a secar
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temperar com orégdos e vinagre. Apds tudo pronto é s6 empratar em torre.
Primeiro a curgete, por cima o tomate, depois 0os cogumelos e de seguida 0s
pimentos. Colocar por cima o hamburguer e polvilhar com o queijo ralado, no

topo fica a cebola. Servir com os chips de batata-doce no forno.

DESCRICAO NUTRICIONAL: a batata-doce é uma das melhores fontes de
hidratos de carbono complexos, de absorcéo lenta, que permite um fornecimento
constante de energia. E por isso um alimento muito consumido na refei¢éo pré-
treino. Para além do seu favoravel indice glicémico, a batata-doce contém um
elevado teor de vitamina A e B, bem como de sais minerais como o calcio,

potassio, o ferro e o fosforo (Olayiwola, Abubakar, Adebayo, & Oladipo, 2009).

76



10° Prato
NOME: Curgete a bolonhesa

INGREDIENTES:

e 100g de carne picada;

e Y5 Curgete;

e 200ml de polpa de tomate;
e 1 Cerveja;

e 1 Cebola;

e 2 Dentes de alho;

e 1 Folha de louro;

Figura 11- Curgete a bolonhesa

e 2 Colheres de azeite extra
virgem;

e 1 Colher de sopa de pimentéo-doce;

e 1 Colher de cha de piripiri;

e 1 Colher de sopa de orégaos.

MODO DE CONFECAO: use um descascador ou cortador de vegetais para
cortar a curgete em tiras ou espiral, a seu gosto, e reserve. Numa panela,
adicione o azeite, a cebola e os dentes de alho picados. Deixei alourar.
Acrescente a carne picada, mexa e deixe mudar de cor. Coloque a folha de louro,
o pimentdo-doce, o piripiri € 0s orégaos, e volte a mexer. Verta a cerveja na
totalidade e tape a panela. Deixe cozinhar em lume brando. Numa outra panela,
deite a polpa de tomate e va mexendo até que a agua evapore e fique espesso
e cremoso. Encha uma panela de agua e ponha ao lume até levantar fervura.
Assim gue a carne esteja pronta, mergulhe a curgete na agua apenas durante

30 segundos, para que ndo coza. E esta pronto a servir!

DESCRICAO NUTRICIONAL: a curgete € uma 6tima opc¢ao neste prato para
cortar os hidratos de carbono da refeigcéo, tornando-a hipocal6rica e sem perder
o valioso sabor de um esparguete a bolonhesa. Tem ainda a grande vantagem
da variedade de nutrientes essenciais, incluindo magnésio, vitamina B6, vitamina

C e potassio (Martins et al., 2007).
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Ovos

11° Prato

NOME: Rolinho de omelete de salméo com queijo creme de alho e ervas
INGREDIENTES:

e 2 Ovos;

e 1 Lombo de salméo;

e 509 de couve roxa;

e 1909 de curgete;

e 2 laranjas pequenas;

e 2 Colheres de cha de dleo

de coco;

e 1 Colher de cha de azeite Figura 12- Rolinho de omelete de salm&o com queijo
creme de alho e ervas
extra virgem,

e 2 Colheres de sopa de queijo creme de alho e ervas.

MODO DE CONFECAO: comecar pelo acompanhamento, os vegetais. Pegar na
couve roxa e passar pelo triturador, de forma a obter pedacinhos bem pequenos,
e reservar. Cortar a curgete em pequenos pedacos e coloca-los num grelhador,
até ficarem com as suas marcas (de um lado e do outro). Depois de cozinhada,
cortar a curgete em pedacos ainda mais pequenos e adicionar o azeite. Pegar
numa laranja e espremer 0 sumo sobre os vegetais, enquanto a outra sera
fatiada em pequenos gomos. Misturar a couve triturada, a curgete grelhada e os
gomos de laranja, e por fim regar com o sumo da laranja. Apés os vegetais
prontos passamos para a omelete. Bater 0os ovos inteiros e despejar metade
deles na frigideira ja aquecida com uma colher de 6leo de coco em lume brando.
Espalhar o ovo e deixar dourar por baixo. Virar e dourar do outro lado. Enquanto
isso, fatiar finamente a posta de salméo e junta-la nhuma frigideira com uma
colher de 6leo de coco. Deixar igualmente dourar de um lado e do outro. Assim
gue a omelete esteja pronta, retirar do lume e barra-la com o queijo creme. De

seguida, colocar as fatias de salmédo sobrepostas ao longo do diametro da
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omelete. Enrolar a omelete e cortar em fatias com a espessura de mais ou menos

dois dedos, tipo sushi. Juntar os vegetais e servir quente ou frio.

DESCRICAO NUTRICIONAL: os ovos sdo fontes de proteinas, vitaminas do
complexo B, vitamina D, selénio, iodo e ferro, além da colina que € indispenséavel
para produzir neurotransmissores que atuam na cognicdo e na memoria
(Novello, Franceschini, Aparecida Quintiliano, & Ost, 2006). O salméo é a melhor
fonte animal dos importantes acidos gordos da série n-3 (6mega 3), que tém
propriedades antioxidantes. Esta € uma refeicdo hipocal6rica e, por isso
interessante para quem tem como objetivo diminuir a percentagem de massa
gorda (P. d. M. M. Andrade et al., 2006).
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12° Prato
NOME: Frittata de vegetais e carne picada com salada de tomate cherry e queijo

mozarela

INGREDIENTES:

2 Ovos;

100gr de carne picada;
Y% Pimento vermelho;
60g de brocolo;

30g de queijo parmesao;

2 Dentes de alho;

2 Cebolas;

1 Chavena de p0|pa de Figura 13- Frittata de vegetais e carne picada com
salada de tomate cherry e queijo mozarela

tomate;

50ml de vinho branco;

1 Colher de cha de 6leo de coco;

4 Colheres de cha de azeite extra virgem,
1 Colher de sopa de vinagre balsamico;
1 Colher de cha de pimenta,;

1 Folha de louro;

1 Colher de chéa de pimentdo-doce;

1 Colher de cha de orégaos;

1 Colher de cha de piripiri;

4 Tomates cherry;

40g de queijo mozarela;

1 Folha de Manijericéo.

MODO DE CONFECAO: comece por regar o fundo de uma panela com duas

colheres azeite, deixe aquecer e coloque meia cebola picada e um dente de alho

igualmente picado. Assim que a cebola aloure, coloque a carne picada no

estrugido e adicione os temperos: folha de louro, o piment&do-doce, os orégaos,

o piripiri e, por fim a polpa de tomate. Mexa tudo e envolva muito bem. Quando
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a carne comecar a mudar de cor na totalidade, verta o vinho e tape a panela em
lume brando. Numa frigideira grande aqueca o 6leo de coco. Retire o possivel
excesso de 0leo e aproveite para outra frigideira. Frite, em lume brando, a cebola
cortada em rodelas finas, e o pimento, limpo de nervuras e sementes, cortado
em pedacos pequenos. Na outra frigideira com o Oleo restante, jA quente,
adicione o alho esmagado e os pequenos ramos de brécolo separadamente.
Frite durante cerca de 5 minutos, mexendo sempre. Entretanto, numa taca bata
0S 0VOS com pimenta. Misture o queijo parmesao ralado. Junte o pimento e 0s
brécolos. Em seguida, deite a mistura de ovos com 0 queijo sobre 0s vegetais,
mexendo levemente para os envolver. Certifique-se que o fundo da frigideira se
encontra totalmente coberto com ovo para que néo agarre. Mantenha em lume
baixo até que a mistura comece a ficar dourada. Assim que estiver dourada,
volte-a para dourar do outro lado que se encontra cru. Por fim, coloque a carne
picada no prato, evitando o molho. Sobreponha a frittata e deixe repousar. Corte
os tomates cherry ao meio. Numa taca misture o tomate com o queijo mozarela.
Pegue na folha de manjericéo, e pique-a. Misture 0 manjericdo ao tomate e ao

queijo. Tempere com azeite e vinagre balsamico. Esta pronto a servir!

DESCRICAO NUTRICIONAL: A gema do ovo é rica em vitaminas e minerais,
tais como o ferro e a biotina, importantes no metabolismo da energia. A biotina
trabalha no organismo como uma enzima, responsavel pelo processamento das
gorduras, proteinas e hidratos de carbono, gerando energia para o corpo e
produzindo acidos que mantém a pele, as unhas e os cabelos em bom estado
(Said, 2002). Também atua no sistema nervoso como calmante. Sem contar que
a clara é de 0% de gordura e rica em albumina. A albumina € uma das melhores

bY

proteinas da natureza, principalmente se for ingerida a noite, pois liberta
aminoacidos no sangue de forma lenta. O pimento € capaz de estimular a
producdo de hormonas como a adrenalina e, desse modo, aumentar 0 Nosso
metabolismo (e por consequéncia as calorias que despendemos) (Kawabata et
al., 2006). Os brocolos representam uma oOtima escolha para quem faz questao
de manter uma alimentacéo saudavel. Com menos de 30 kcal por cada 100g, os
brécolos ainda satisfazem 10% das necessidades do nosso organismo em fibra,

assim como cerca de 20% de vitamina A e folato. Como se nao bastasse, ainda
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trazem mais de metade da vitamina C e K, e grandes quantidades de célcio, ferro
e zinco. Pertence a familia das cruciferas e € um alimento bastante abastado de
micronutrientes e fitoquimicos, destacando-se o sulforafano e o indole-3-
carbinol, que em conjunto com outros fitoquimicos, aumentam a capacidade
antioxidante e diminuem o stresse oxidativo, entre muitos outros beneficios para
a saude (Bahadoran, Mirmiran, & Azizi, 2013; James et al., 2012). Os tomates
cereja sdo também uma forma de aumentar o poder nutricional na refeicdo sem
contribuir para a ingestdo excessiva de hidratos de carbono. Sado também uma
excelente fonte de licopeno, um antioxidante que ajuda a combater o cancro
(Shami & Moreira, 2004b).
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13° Prato
NOME: Bife enrolado no ovo com cogumelos e chips de cenoura

INGREDIENTES:

e 2309 de bife de novilho;

e 1 0Ovo;

e 80g de cogumelos brancos inteiros;
e 2 Cenouras grandes;

e 1 Cebola;

e 2 Dentes de alho;

e 1 Cerveja,

e 1 Chéavena de polpa de tomate;

e 3 Colheres de sopa de azeite extra

] Figura 14- Bife enrolado no ovo com
virgem, cogumelos e chips de cenoura

e 1 Folha de louro;

e 1 Colher de ch& de orégaos;

e 1 Colher de cha de piripiri;

e 1 Colher de cha de pimentdo-doce,;

e 1 Colher de café de sal.

MODO DE CONFECAO: comece por cozer 0 ovo numa panela com agua a
ferver. Enquanto o ovo coze, va preparando outra panela com azeite, a cebola e
os dentes de alho picados. Deixe dourar e adicione a folha de louro. Assim que
0 ovo esteja pronto, envolva o bife e fixe-o com dois palitos, para que se
mantenha naquela posi¢cdo. Coloque o bife enrolado no ovo na panela com o
estrugido, e adicione os temperos: orégaos, piripiri, pimentdo-doce e uma colher
de sal. Adicione também a polpa de tomate e a cerveja. Tape a panela e deixe
cozinhar em lume brando. Fatie as cenouras em finas rodelas e disponha-as num
tabuleiro para ir ao forno. Regue-as com azeite e leve ao forno cerca de 10
minutos a 150°C. Quando a carne estiver a ficar pronta deite os cogumelos
inteiros para estufar durante mais 10 minutos. Va mexendo para que o molho

nao agarre. Antes de servir retire os palitos do bife!
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DESCRICAO NUTRICIONAL: A carne vermelha contém os principais
aminoacidos necessarios para o crescimento muscular. E rico em ferro, vitamina
B12 e zinco, mineral essencial para a producdo de testosterona. Além disso, é
rico em creatina, um aminodacido essencial para a producdo de energia e que
permite aumentar a massa muscular (Gualano et al., 2010). Os fitoquimicos alfa-
caroteno e betacaroteno sao os principais carotenoides encontrados na cenoura,
além das vitaminas B, C, D e E e uma extraordinaria fibra, que atua na diminuicéo
da taxa de colesterol (Bezerra Neto et al., 2006; da Silva Dias, 2014; Fabiyi,
Abubakar, Yahaya, Yakubu, & Yakubu, 2015).
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14° Prato
NOME: Quiche de atum e vegetais

INGREDIENTES:

e 1 Base de massa folhada
redonda;
e 1 Curgete;

e 1 Alho-francés;

e 1 Pimento;

Figura 15- Quiche de atum e vegetais

e 1 Cenoura;

e 1 Lata de atum;

e 2 0vos;

e 4 Tomates cherry;

e 1/2 Queijo Chévre (90 g);

e 1 Dente de alho;

e 1 Colher de café de sal;

e 1 Colher de sopa de salsa,;
e 1 Colher de cha de orégéaos;

e 1 Colher de cha de pimenta.

MODO DE CONFECAO: Pré-aquecer o forno a 170°C. Forrar uma forma
redonda de tartes com papel vegetal e estender a massa folhada. Com um garfo
furar a base da massa em diversos pontos para esta ndo subir na cozedura.
Ralar a curgete e a cenoura num processador ou ralador. Cortar o alho-francés
em rodelas muito finas e envolver com a curgete. Cortar o pimento em cubos e
juntar aos outros vegetais. Deitar 0 6leo do atum e o alho nhuma frigideira e saltear
0s vegetais. Temperar com sal e salsa. Bater os dois ovos e adicionar aos
vegetais ja cozinhados, envolvendo bem. Numa taca esmigalhar o atum com a
ajuda de um garfo e adicionar a mistura. Espalhar a mistura na base da massa
folhnada. Decorar com 0 queijo chévre em fatias generosas e com 0s tomates
cherry cortados em metades. Polvilhar com orégéos e pimenta. Levar ao forno

por 40 minutos ou até dourar. Bom apetite!
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DESCRICAO NUTRICIONAL: A clara de ovo é riquissima em albumina, uma
proteina de elevado valor biolégico que vai disponibilizar os amino&cidos para a
construcdo e reconstrucdo muscular. Por ser uma proteina de origem animal
possui BCAAs (aminoacidos de cadeia ramificada) que sédo importantes pela sua
capacidade de estimular a sintese proteica e a secrecdo de insulina o que
contribui para o anabolismo (aumento da massa muscular — hipertrofia) e previne
o catabolismo muscular. Também possui glutamina que esta ligada ao sistema
imunologico e a diminuicdo da fadiga muscular. Devido ao seu teor proteico
(cerca de 6 a 7g de proteina por ovo inteiro), por ser saciante, de facil
preparacao, digestdo, e pela sua versatilidade, quer no que diz respeito a
combinag¢do com outros alimentos, como a altura do dia a consumir (de manha
promove saciedade e disponibiliza energia, antes dos treinos um bom aporte
proteico e antes de dormir saciedade e crescimento muscular) € uma excelente
opcédo para guem tem como objetivo a hipertrofia e para praticantes de exercicio

fisico em geral (Aguiar, Zaffari, & Hiubscher, 2009).

88



15° Prato
NOME: Ovos recheados de abacate e atum com salada de pimentos e maca

INGREDIENTES:

e 3 0vos;

e 1 Lata de atum;

e Y Abacate maduro;
e 1Limao;

e 1 Pimento vermelho;

Figura 16- Ovos recheados de abacate e
atum com salada de pimentos e maga

e Y Pimento verde;
o 15 Maci;

e 1 Colher da sopa de iogurte grego natural,
e 1 Colher de café de salsa picada;

e 1 Colher de sopa de orégaos;

e 1 Colher de sopa de uvas passas;

e 2 Colheres de sopa de azeite extra virgem;

e 1 Colher de sopa de vinagre balsamico.

MODO DE CONFECAO: cozer os ovos cerca de 8 minutos. Coloca-los em agua
fria e retirar a casca. Cortar os ovos ao meio e com o auxilio de uma colher de
café retirar a gema para uma taca. Cortar ao meio 0 abacate, rodar as metades
(para descolar do caroco) e separar. Com o auxilio de uma faca retirar o caroco
e posteriormente retirar a casca das metades. Colocar num prato e com o auxilio
de um garfo desfazer em puré. Desfazer as gemas com um garfo. Adicionar o
abacate, o iogurte e 0 sumo de lim&o. Deitar e desfazer com um garfo o atum
numa tigela e acrescentar ao preparado. Envolver bem. Rechear o ovo com a
mistura. Polvilhar com salsa picada. Cortar os pimentos e a maca aos cubos.
Numa frigideira colocar os pimentos em azeite para cozinhar um pouco. Depois
de prontos, disp6-los numa tagca com a macga, temperar com orégaos e vinagre

balsamico, mexer e decorar com as uvas passas. Servir frio!

DESCRICAO NUTRICIONAL: O atum praticamente ndo contém hidratos de

carbono e é um peixe gordo rico em acidos gordos essenciais. Estes favorecem
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a producao de testosterona e reduzem a inflamacao dos musculos. Neste prato
existe um nutriente importante e por vezes desvalorizado, pela conotacdo
negativa que lhe associamos, que sao as gorduras. Porém, o abacate rico em
acidos gordos monoinsaturados, sobretudo na forma de acido oleico (n-9)
(Comerford, Ayoob, Murray, & Atkinson, 2016). Permite por isso a diminui¢do do
colesterol LDL e triglicéridos e o aumento do colesterol HDL auxiliando na
prevencao e no tratamento de doencas cardiovasculares (Dreher & Davenport,
2013). E anti-inflamatério devido ao teor de vitamina E; promove a saciedade e
0 bom funcionamento intestinal pelo seu elevado teor de fibras; regula a hormona
do crescimento, promovendo um incremento da massa muscular e uma
diminuicdo de massa gorda; regula os niveis de cortisol, hormona responsavel
pelo stresse, e por isso se 0S niveis estiverem baixos vai haver uma maior
propenséo para a queima de gordura acumulada e por iSso aumentar a massa
muscular; diminui os triglicéridos, ou seja, menos acumulagdo de gordura;
melhora na recuperacdo muscular devido ao elevado teor de potassio; é rico em
acido folico, ajudando na absorcéo das proteinas e auxilia na formacéo de novo
tecido muscular (Peou, Milliard-Hasting, & Shah, 2016). Por todos estes
beneficios descritos foi incluido numa das propostas de refeicbes, de forma a
contribuir para uma boa nutricdo e reduzir a massa gorda e/ou aumentar a massa

muscular, caso seja um objetivo pretendido.

90



CONCLUSAO

O periodo de permanéncia no ensino superior € uma etapa fundamental na
vida dos estudantes e com potencial para a educacéo e promocéo de estilos de
vida saudaveis. Assim, e sabendo-se que os comportamentos adquiridos
durante este periodo tendem a perpetuar-se ao longo da idade adulta, deve
investir-se em estratégias praticas que contribuam para uma melhor nutricdo dos
individuos e para a adocdo de habitos alimentares saudaveis, tal como o
propadsito deste projeto. A elaboragcédo de quinze pratos adequados a praticantes
de exercicio fisico no ambito do ensino superior, dentro de trés grandes
objetivos, para além dos nutricionais, em geral: aumento de massa muscular,
diminuicdo de massa gorda e aumento do desempenho fisico, foi o principal
objetivo do trabalho. Ao longo da sua realizacdo, algumas novas questoes foram
suscitando interesse, assim como se foram colocando certas dificuldades. A
cada novo tema abordado, havia sempre mais 0 que pesquisar e 0 que saber, e
por isso, escrever. Algumas dificuldades sentidas na realizacdo deste trabalho
tiveram origem na complexidade dos conceitos de alimentacdo saudavel,
nutricdo adequada e especializada e alimentagdo no meio escolar. Também foi
dificil encontrar dados fidedignos relativos a composicao nutricional de alguns
alimentos, sendo que as tabelas utilizadas se revelaram incompletas, ndo s6 a
nivel de alimentos, como também de condimentos. Para além disso, apesar dos
varios documentos existentes no ambito da nutricdo no desporto e dos milhares
de artigos cientificos publicados nesta area, a realizacao deste trabalho permitiu
constatar que ha falta de consenso em relacdo a muitos aspetos relativos a
alimentacéo dos desportistas, facto que, de alguma forma, limitou a justificacéo
das propostas. Dada a importancia desta fase da vida para os comportamentos
e estilos de vida futuros e dada a escassez de estudos que caracterizem 0s
habitos alimentares dos jovens portugueses do ensino superior, novas

investigacdes neste ambito devem ser consideradas.

Sendo este um projeto inovador, e tendo como visao futura a sua aplicagao
pratica, espera-se que de alguma forma a oferta alimentar proporcionada

contribua para a boa nutricdo de quem pratica desporto, de quem se interessa
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pela alimentacdo e saude e ainda pela qualidade nutricional favorecedora da
prossecugdo do seu objetivo de treino. Existem outras possibilidades de
melhoraria na alimentagcdo no ambito escolar, passando por introduzir snacks
mais saudaveis nas maquinas de venda existentes nas instalacdes educativas,
e por organizar mais momentos de informagéo/esclarecimento acerca das
recomendacdes alimentares e dietéticas que visem melhorar a literacia
nutricional dos jovens desta faixa etaria, e por conseguinte, a uma melhoria da

saude, bem-estar e qualidade de vida.
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ANEXOS

Tabela 1- Tabela de Composi¢céo de Alimentos adaptada das plataformas PortFir e USDA

COMPOSICAO GERAL DOS ALIMENTOS

Energia Macronutrientes
Alimento Grupo keal kj Proteinas Lipidos Hidratos de Carbono | Fibras Alimentares Sal, mg
por 100g" Por porgio por 100g" Por porgdo por 100g" Por porgio por 100g" Por porgio por 100g" Por porgio por 100g° Por porgio por 100g" Por porgio

Abacate Frutos e derivados 114 1539 470, 6345 1 1,485 10,5 14,175 23| 3,105 E 4,09 38 51,3
Aglicar branco [Aglicar, produtos agucarados e mel 397) 16| 1690 67] 0| 0] 0 99,3 4. 0| 0] 0]
Alho cru Batatas, produtos agricolas e derivad i( 7| 8 303 34 3, 0,38 0| 0,04 113 1,98 3 02 2| 2
Alho em po Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 310| 9 1310} 38 17,6 0,47] 12| 0,02f 52,3] 2,04 1 03] 58] 1
Alho-francés Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 26 111, 110) 473 19| 7,74 03] 1,29 29 12,47 24 10,32 10| 43
Almondega Carne e derivados, criagdo e caca 25| 882 1050} 2415 17 39,1 174 40,02} 6,4 14,72} 0,7} 1,61 910| 2093]
Anands Frutos e derivados 4 2] 201 113 0,5 03 0,2 0,07 9,5 7,07 1,2 0,8 5] 1
Arroz Cereais e derivados 3471 102,5) 1470, 49 67 2,125 04 022 781 22,255 2] 03] 15 1
Atum conserva em 6leo Pescado 214) 235,41 894 983,41 243] 26,73 13| 143 0) 0 0l 1050| 1155
Azeite extra virgem [Azeite, dleos e gorduras 834 19 3699 498] 0| 100] 13| 0| 0 2 0
Bacalhau Pescado 80) 160 338) mA 19 437 04 092 0| 0| 3700} 8610|
Batata doce Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 123 356, 520) 1508} 1 29 0] 0l 283] 82,07 2,7 7,83 52 150,8|
Beterraba cozida sem sal Batatas, produtos agricolas e derivad t i | 368 9| 15) 1 19 0 0| 34 544 2] 4 140 24
Bife de vaca Carne e derivados, criagdo e caca 122 280,6| 514 1182,2) 209 43,07| 43 9,89 0| 0f 0] 150| 345
Brdcolo cru Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 3 192 134 80,41 34 2,04 0,8 0,4 15 09 2, 1,56) 2 12|
Camardo Pescado 77 33,89 326) 143,44 17,6) 7,744 0,6 0,264 03 0,132 0 430| 2112
Carapau Pescado 105] 25| a4 1060, 19,7 47,28) 29 6,9| 0 0] 200 430
Carne de vaca picada Carne e derivados, criagdo e caca 276| 276| 1155 1155 25,35 2535 18,58 18,58 0| 0| 400 400|
Cebola crua Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 2| 52| 86| 23] 09 2,34 0,2 0,52 31 8,06| 13 3,38 29 65
Cenoura crua Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 29 29 106} 106} 0, 0,6/ 0] 0 44 44 2 2,6/ 140| 140]
Cerveja Bebidas 30 6| 123 24,6 04 0,08 0 0 05 0]] 0 28 5,6
Chocos Pescado ™| 1185 331 4965 189 28,35 04 0,6 0 0 200 300
Cogumelos crus Batatas, produtos agricolas e derivad t 18| 14,4 76| 60,8 1, 1,44 0,9 04 0,5 0.4 23| 1,84 12| 9,6
Couve roxa Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 30| 379 127) 158,75) 2] 2,5 0| 0 39 4,879) 33 4,125 28 3]
Couve-flor Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 34| 59,16) 14| 247,08} 371 6,438] 02| 0,348 33 5,74 19 3,306| 35) 609
Curgete Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 19 18,05| 80} 76) 1,6/ 1,52| 03| 0,285 2| 19 1 0,95) 75 7,125
Delicias do mar Pescado 112 17,9 469 75,04 69 1,104 0,6/ 0,09%| 189 3,024| 19 0,24 552§ 88,32
Esparguete Cereais e derivados 360 360 1530 153( 12 2] 19 19 7Y 7Y 5] 5] 12 12
Espinafres crus Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 2] 541 112) 24 2,6/ 5.2 09 18 08 1,6 2,6/ 5.2 40| 840|
Farinha de trigo tipo 55 Cereais e derivados 364 215 1523 952 10,33 6,45 098] 061 7631 47,699| 2,71 1,7] 2] 1
Grao-de-bico Leguminosas frescas e secas e derivados 130] 56| 545| 2289 84 35,28 21 8,82 16,7 70,14 5] 2,4 600| 2520)
Grelos de nabo cru Batatas, produtos agricolas e derivad 1 2 56} 119) 23| 24 48 0,5 1 23] 4,5 2,6/ 5.2 48] 9|
Hamburguer de vaca Carne e derivados, criagdo e caca 14| 14| 595 595 20,2 20,2 6,8 6,8 0| 0| 160] 160|
logurte natural sdlido meio gordo |Leite e produtos lateos 541 67,5 22| 285 4,2 5,25 19 2,25 9| 6,25| 0] 160| 200|
Laranja Frutos e derivados 1) 4 201 201 1]] 11 0.2 0,2 89 89 18 19 10| 10
Leite de vaca UHT Meio Gordo Leite e produtos lateos 47) 94 199) 39| 33 6,6/ 1,6) 32 49 98 0] 100| 200|
Magd Frutos e derivados 64 114,56) 269 481,51} 0,2 0,358 0,5 0,89 134 23,986 2,]] 3,759 19 26,89
Manjericio Sopas, molhos e diversos 2| 0,2 113) 08 2,54 0,012 0,61 0,004 4,34 0,022] 39 0,02] 4 0
Manteiga com sal [Azeite, dleos e gorduras 739 102 3040 477 0,1 0,12 818 11,5 0,7 0,01 0] 1830) 82
Massa folhada Cereais e derivados 381 876,3) 1594 3666,2} 571 13,1 2| 55,2 39| 80,5 1 23] 830] 1909|
Mexilhdo cru Pescado 0 35 295 1475 12,1 6,09] 19 0,75 2| 1 0 720| 360]
Molho agridoce Sopas, molhos e diversos 96| 14 402 59 0,36] 0,09) 0] 0o 2307 3,46| 0,1 0] 314 4]
Oleo de coco [Azeite, dleos e gorduras 862| 117 3607 49 0| 100 13 0 0| 0| 0|
Orégdos em folha Sopas, molhos e diversos 306| 3| 1280} 13 1] 011 1025 01 64,43 0,64 4, 04 15| 0]
Ovoiinteiro cru Ovos 149 789,7) 621 3291,3) 13 68,9 108 57,241 0 0 350 1855|
Pdo ralado Cereais e derivados 359) 538,5) 1520 28 11,2 16,8 23] 3,45 71 1074 34 51 1080} 1620|
Peito de frango sem pele cru Carne e derivados, criagdo e caca 108] 378 457 1051,1] 16,2 37,26 219 50,371 0| 0] 95) 2189
Peril Carne e derivados, criagdo e caa 105 535,5) Adg) 2745 234 119,34 13 6,63 0| 0| 160] 816|
Pimentamoida Sopas, molhos e diversos 273 1140} 10,7 27 38,3] 26,9 62

Pimento cru Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 2]] 56,7 1 2331 1,6) 3,36) 0,6) 1,26| 27| 5,67 2] 4 10| 2]
Polpa de tomate Sopas, molhos e diversos 39 70, 146) 29| 17 34 0,5 1 59 11,8 1 3,6/ 03| 0,/
Queijo Creme Leite e produtos lteos 21 70 97| 292} 10,6) 3,18| 17,6 5,28| 7 2,]] 0] 2% 83
Queijo Mozarela Leite e produtos lateos 302 120,8] 1264) 5056  25,9| 10,384 20,03 8,012| 3,83 1,532 0] 528 211,2|
Queijo Parmesdo ralado Leite e produtos lateos 406| 2 1690} 92 37,7 1,92 27,8 1,43 0,1 0,2 0] 1920) 76|
Racula Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 25 2| 105| 8| 2,5 0,26| 0,66) 0,07, 3,69 0,3 1, 0.2 2]] 3
Sal Sopas, molhos e diversos 0] 0l 0 0] 0| 0l 0| 0 38758 2325
Salmdo cru Pescado 26| 60260 1090] 2507) 16,2 37,2 29 50,37| 0 0 9| 2185
Salsa crua Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 20| 83 3] 0| 0.4 29 85|

Sultana clara Frutos secos 299 59,8 125]] 250,2 3,07 0,614 0,46 0092 79,18 15,836} 37 0,74 1 22
Sumo fresco de limdo (espremido) [Bebidas 25 40 106] 169,6) 03 0,48) 0 0 15 24 0| 5 8
Tomate cereja Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 18] 3| 79 13 0,8 0,15] 0.2 0,03 3,9 0,67] 1,2 0,2 5| 1
Tomate cru Batatas, produtos agricolas e derivados exceto leguminosas 2) 0l 95 0,8 0] 03| 0l 35 13 0] 3) 0]
Vinagre Sopas, molhos e diversos 2 3| 93 13 03| 0] 0| 0 0,6 0,01 0] 40} 0
Vinho verde branco Bebidas 59 29,5 25| 1225 0| 0| 0l 0,1 0,05| 0] 28| 14
*de porgdo edivel
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