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Alimentacao saudavel: a composicao dos
alimentos nas escolhas dos consumidores

Healthy diet: food composition in consumer choices

A associacdo entre uma alimentacdo saudavel e a prevengao
de doencas crénicas tem contribuido para um crescente inte-
resse da populagao pelos alimentos que ingere, no sentido de
obter 0 seu bem-estar fisico, mental e emocional, a curto e a
longo prazo. As faltas de recursos, tempo e motivacao séo fre-
guentemente apontadas como entraves a adocgéo de praticas
alimentares que permitem obter uma melhor qualidade de vida.
No entanto, perante a multiplicidade de opgdes que 0 merca-
do atual nos oferece, provavelmente a maior dificuldade que o
consumidor em geral enfrenta no momento da escolha € a in-
terpretacdo da informacdo, quer a nutricional presente na rotu-
lagem, quer a muitas vezes contraditéria divulgada nos media.

O primeiro principio fundamental da alimentagao estéa relacio-
nado com as quantidades, que se traduzem em valor energé-
tico (vulgarmente designado por calorias). Se consumirmos
uma quantidade de alimentos que nos fornegam mais energia
do que consumimos, havera acumulagao, que 0 organismo
humano coloca em reserva sob a forma de gordura, conduzin-
do a um aumento de peso, que por sua vez é um fator de risco
de diferentes doencas. Se, pelo contrario, ingerirmos alimen-
tos que nos fornegam menos energia do que a gasta, havera
consumo das reservas, e se a pratica se prolongar no tempo,
0 organismo nao tera acesso aos nutrientes em quantidade su-
ficiente para manter o seu equilibrio, surgindo a médio/longo
prazo perturbacgdes na salde.

O segundo principio fundamental refere-se a qualidade nutri-
cional dos alimentos ingeridos, isto é, aos nutrientes que fazem
parte da sua composicao. Produtos horticolas, frutos, legumi-
nosas e cereais pouco processados sao alimentos ricos em
compostos bioativos, em nutrientes importantes como fibra,
vitaminas, sais minerais, com baixos teores de gordura, sal e
acUcar, devendo por isso ser a base da alimentagao diaria. Ali-
mentos processados com elevados teores de gordura, sal e
acucar deverdo ser evitados, sendo por isso muito importan-
te a leitura dos ingredientes descritos na rotulagem. No que se
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refere ao aclcar, especial atengao deve ser dada a todos os in-
gredientes com efeito adogante para antecipar consequéncias
nao intencionais negativas.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) recomenda, como
objetivos gerais até 2020, o consumo de sal per capita pro-
ximo de 5 g/dia, de agucares simples inferior a 50 g/dia e de
acidos gordos trans produzidos industrialmente proximo de
zero. A nivel nacional, o Governo esta empenhado em dar
prioridade as pessoas, assumindo como fundamental na area
da saude politicas de promocao de uma alimentacéo sauda-
vel. O eixo estratégico das «politicas saudaveis» do Plano Na-
cional de Satde (com revisao e extenséo a 2020), o Programa
Nacional de Promogao da Alimentagao Saudavel (PNPAS) da
Direcdo-Geral da Saude (DGS), e, mais recentemente, a Es-
tratégia Integrada para a Promogao da Alimentacao Sauda-
vel (EIPAS), aprovada pelo Despacho n.° 11418/2017, de 29 de
dezembro, que funciona de forma articulada como o PNPAS,
sdo exemplos de iniciativas que visam a melhoria da situagcéo
alimentar e nutricional em Portugal.

Na EIPAS, que envolve varios Ministérios, nomeadamente o da
Saude, bem como os diferentes parceiros intervenientes no
setor da alimentacdo numa abordagem integrada da «saude
em todas as politicas» recomendada pela OMS, é definido no
primeiro dos seus quatro eixos estratégicos: “modificar o meio
ambiente onde as pessoas escolhem e compram alimentos
através da modificagdo da disponibilidade de alimentos
em certos espacos fisicos e da promogédo da reformulacéo
de determinadas categorias de alimentos”, promovendo a
melhoria da composigdo dos alimentos disponiveis ao consu-
midor, particularmente quanto aos seus teores de sal, agucar
e acidos gordos trans. Neste contexto a DGS, o Instituto Na-
cional de Saude Doutor Ricardo Jorge (INSA), a Associacédo
Portuguesa de Empresas de Distribuicao (APED), e a Federa-
cado das Industrias Portuguesas Agro-Alimentares (FIPA) estéo
envolvidos num protocolo de colaboragdo no &mbito da pro-
mocao articulada da auto-reformulagao destes nutrientes nas
categorias de produtos alimentares (embalados) que mais con-
tribuem para a sua ingestao.
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A Tabela da Composigao de Alimentos (figura 1) e as ferramentas a ela

Figura 1: £1 Tabela da Composicéo de Alimentos associadas, a Roda dos Alimentos (figura 2), a Roda da Alimentagao Medi-

terranica (figura 3) e a informagéao contida na rotulagem séao instrumentos
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que permitem aos consumidores fazer escolhas informadas de alimentos

Tabela da _
(omposicao
deAlimentos

saudaveis, quer do ponto de vista quantitativo quer qualitativo.

Regimes alimentares especificos, tais como, sem gluten ou sem lactose,
deverdo apenas ser adotados por individuos alérgicos ou intolerantes
aqueles componentes, sendo mesmo desaconselhados para guem nao
sofre destas patologias.

Para além do leite materno nos primeiros meses de vida dos bebés, nenhum
alimento Unico contém todos o0s nutrientes necessarios para manter o corpo
humano saudavel. Uma alimentacéo variada e em quantidade adequada,

http:/portfir.insa.pt/ com alimentos com baixo teor de aclcar, sal e gorduras trans, é a chave
para uma ingestdo adequada dos nutrientes necessarios ao organismo,

Figura 2: [”] Roda dos Alimentos sendo que por outro lado a diversidade minimiza a ingestao de contaminan-
tes. Na escolha dos alimentos devem ser privilegiados os alimentos de
proximidade e da estagdo, contribuindo para um menor processamento e

diminuicao das pegadas ecoldgica, hidrica e de carbono.
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Figura 3: L2 Roda da Alimentagdo Mediterranica
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