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_Resumo

Ha uma tendéncia crescente, nos ultimos anos, por parte dos consumi-
dores, para adquirirem alimentos sem gliten e/ou sem lactose. As altera-
cOes necessarias a formulagao destes alimentos, podem levar a impactos
significativos na qualidade nutricional, nomeadamente no que diz respeito
aos teores em sal e gordura total. Para avaliar esta questéo, foram adqui-
ridos e analisados 12 produtos de pastelaria, sendo 8 sem gliten e 4 sem
gluten e sem lactose. O teor de gordura total foi determinado por extracdo
em Soxhlet com éter de petréleo, apds hidrélise acida. O teor de sal foi
determinado por titulacdo pelo método de Charpentier-Volhard. Avaliou-
-se também o contributo da ingestao dos alimentos analisados, tendo por
base os valores de referéncia recomendados para os componentes anali-
sados, e a sua adequagao considerando as metas fixadas pela Estratégia
Integrada para a Promocgéo da Alimentagao Saudavel (EIPAS). O teor de
gordura total nas amostras analisadas variou entre 7,05 e 28,4 g/100 g.
Uma das amostras com o menor teor de gordura, foi aguela em que se
observou o maior teor de sal (1,22 g/100 g). De acordo com a EIPAS,
pretende-se atingir um teor de sal inferior a 0,3 g/100 g. Verificou-se que
entre os alimentos analisados existem produtos que tém um elevado teor
de gordura e sal, como tal, devem ser tomadas medidas para oferecer op-
cOes mais saudaveis aos consumidores.

_Abstract

In recent years, there has been an increasing trend in the demand for
gluten-free and/or lactose-free foods. The changes necessary for the for-
mulation of these foods can have a significant impact on their nutritional
quality, in particular with regard to salt and fat contents. For this study, 12
pastry products (8 gluten-free, and 4 gluten-free and lactose-free) were
purchased and analysed. The total fat content was determined using acid
hydrolysis followed by extraction in Soxhlet with petroleum ether, and the
salt content was determined by titration using the Charpentier-Volhard
method. The contribution of these foods to the daily reference intake of
the analysed components and their adequacy based on the goals set by
the Integrated Strategy for the Promotion of Healthy Eating (EIPAS) were
evaluated. The total fat content in the analysed samples varied between
7.05 and 28.4 g/100 g. One of the samples with the lowest fat content was
the one with the highest salt content (1.22 g/100 g). According to EIPAS,
it is intended to achieve a salt content of less than 0.3 g/100 g. It was
found that among the analysed foods there are products that have a high
fat and salt content, therefore measures must be taken to offer healthier
choices to consumers.
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_Introdugéo

A alimentacdo tem um papel fulcral na nossa vida. Além de
ser uma necessidade basica, a alimentagao é um dos fatores
ambientais que mais afeta a saude dos individuos. Para ser
saudavel, a alimentacado deve ser completa, equilibrada e va-
riada. Frequentemente, o consumidor faz escolhas alimenta-
res que nao se adaptam as necessidades e caracteristicas
especificas.

Cada vez mais surge uma maior variedade de produtos sem
lactose para que os intolerantes a mesma possam consumir
lacticinios, sem ocorréncia de perturbacdes. O mesmo se
verifica para os produtos sem gluten, existindo uma enorme
diversidade no mercado, para que individuos com doenca
celiaca ou sensibilidade ao gluten possam continuar a ter
uma dieta variada sem comprometer o seu bem-estar.

A lactose é um dissacarido presente no leite dos mamiferos,
sendo o principal hidrato de carbono do leite (). A ma absor-
¢ao de lactose é uma condicdo comum causada pela redugao
da expresséo ou atividade da enzima lactase no intestino del-
gado (2). A doenca celfaca ¢ uma doenca autoimune que dani-
fica 0 aparelho digestivo, nomeadamente o intestino delgado
e interfere com a absorcao de nutrientes do alimento (3:4). O
gluten esta presente em cereais, como o trigo, cevada e cen-
teio. A sensibilidade ao gluten tem sido muito debatida nos ul-
timos anos. Neste caso os individuos apresentam melhorias
com uma dieta isenta de gluten, embora nao preencham os
critérios de diagnostico de doenca celiaca.

Produtos alimentares sem lactose e/ou sem gluten podem
fornecer nutrientes essenciais aos consumidores que sdo
intolerantes a lactose e ao gluten. Contudo, as alteracdes
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necessarias a formulacdo deste tipo de alimentos podem
ter um impacto significativo na sua qualidade nutricional e
seguranca. Algumas publicacdes cientificas sugerem que
uma alimentacao isenta de gluten pode apresentar défices
do ponto de vista nutricional, nomeadamente em termos de
fibra alimentar, vitaminas e minerais (5.

_Objetivo

Avaliar os teores de sal e gordura total, de alimentos sem lac-
tose e/ou sem glluten e estimar a sua adequacao, tendo por
base as metas fixadas na Estratégia Integrada para a Promo-
cdo da Alimentacao Saudavel (EIPAS) (6), de forma a possibi-
litar ao consumidor uma escolha mais saudavel, consciente
e informada.

_Material e métodos

Foram adquiridos, em 2019, 12 produtos de pastelaria
(“Bolachas tipo Maria”, “Bolachas tipo digestivas”, “Bola-
chas recheadas com creme de leite”, “Bolachas tipo waffers
baunilha”, “Bolachas tipo crackers”, “Bolachas areadas com
nata e cacau”, “Bolachas recheadas com creme de cacau’,
“Croissants pré-cozinhados”, “Madalenas”, “Biscoitos tipo
champanhe”, “Bolachas tipo waffers cacau”, “Bolachas are-
adas cobertas com chocolate de leite”), dos quais 8 sem
gluten, e 4 sem gluten e sem lactose.

O teor de gordura total foi determinado por extracao em
Soxhlet com éter de petréleo 40-60°, apds hidrolise acida,
e o teor de sal foi determinado por titulacao pelo método de
Charpentier-Volhard (7:8). Avaliou-se ainda a contribuicao
desses alimentos para a ingestdo diéria de referéncia des-
tes componentes (6 e 70 g/dia para sal e gordura, respetiva-
mente), e a sua adequacao tendo por base as metas fixadas
pela EIPAS (6.9),
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_Resultados e discussédo

O teor de gordura total nas amostras analisadas variou entre
7,05 e 28,4 g/100 g, para os “biscoitos tipo champanhe” e as
“Madalenas”, respetivamente (Figura 1). Todos os produtos
de pastelaria sem gluten analisados apresentaram um teor
de gordura superior a 15 g/100 g, exceto as “bolachas tipo
crackers” (14,1 + 0,1 g/100 g) e os “biscoitos tipo champanhe”
(7,05 £+ 0,01 g/100 g) (Figura 1). Considerando que a dose de
referéncia para a ingestédo de gordura, para um adulto, é de
70 g/dia (9), uma unidade de Madalenas (= 30 g) pode contribuir
com 12% da dose de referéncia. A ingestao de alimentos ricos
em gordura, nomeadamente em acidos gordos saturados, esta
muitas vezes relacionada com um aumento do colesterol das li-
poproteinas de baixa densidade e, consequentemente, com um
aumento do risco de desenvolvimento de doenca coronaria. O
seu consumo deve ser moderado (19),

O teor de sal dos produtos analisados variou entre 0,129 e
1,22 9/100 g (Figura 2). Uma das amostras com o menor teor
de gordura, “bolachas tipo crackers”, foi a amostra com maior
teor de sal (1,22 g/100 g). O consumo excessivo de alimentos
ricos em sal esté relacionado com o0 aumento do risco para de-
senvolvimento de doengas cronicas, tais como a hipertensao
arterial (11). Neste sentido, tém decorrido iniciativas para dimi-
nuir o teor de sal dos alimentos.

De acordo com a EIPAS, «para os produtos alimentares,
pretende-se atingir os valores definidos pelo Regulamen-
to (CE) n.° 1924/2006 do Parlamento Europeu e do Conse-
lho, de 20 de dezembro de 2006, relativo as alegacées
nutricionais e de saude sobre 0s alimentos, que define um
alimento com baixo teor de sal quando este ndo contiver
mais de 0,3 g de sal por 100 g ou 100 m/» (6). Das amostras
avaliadas neste trabalho de investigacao, 83% tém um teor
de sal superior a 0,3 g/100 g (Figura 2).
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Figura 1: £ Teor de gordura (g/100 g) dos produtos sem gluten e/ou sem lactose analisados.
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Bolachas Biscoitos Biscoitos Biscoitos Biscoitos Bolachas Bolachas Bolachas Bolachas Biscoitos  Croissants ~ Madalenas
tipo Maria tipo tipo areados areados tipo waffers tipo waffers recheadas  recheadas tipo pré-cozinhados
champanhe  digestivas com nata |cobertos com  baunilha cacau com creme  com creme crackers
e cacau | chocolate de de cacau de leite
leite
Sem gluten e sem lactose Sem glaten

Figura 2: £ Teor de sal (9/100 g) dos produtos sem gliten e/ou sem lactose analisados.
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Bolachas Biscoitos Biscoitos Biscoitos Biscoitos Bolachas Bolachas Bolachas Bolachas Biscoitos Croissants ~ Madalenas
tipo Maria tipo tipo areados areados tipo waffers  tipo waffers recheadas  recheadas tipo pré-cozinhados
champanhe  digestivas ~ comnata |cobertos com  baunilha cacau com creme  com creme crackers
ecacau | chocolate de de cacau de leite
leite
Sem glaten e sem lactose Sem gliten
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_Conclusdes

De forma semelhante ao que acontece com os produtos de
pastelaria, produtos sem gluten e/ou sem lactose tém um ele-
vado teor de gordura e sal. Neste trabalho verificou-se que
existe uma tendéncia para os alimentos com menor teor de
gordura terem maior teor de sal e vice-versa. A ingestédo exa-
gerada destes componentes alimentares pode contribuir para
o desenvolvimento de doengas cronicas.

Sendo este grupo de alimentos apreciado pela maioria das
faixas etarias, especialmente pelas faixas etarias mais jovens,
¢ importante definir estratégias para a reformulagao destes
alimentos, sobretudo porque frequentemente séo considera-
dos mais saudaveis pelo consumidor, por serem isentos de
gluten e/ou lactose.

Por outro lado, iniciativas (como a EIPAS) no sentido de dimi-
nuir os teores de sal e gordura nos alimentos, devem continu-
ar a ser desenvolvidas. Em suma, as organiza¢des nacionais e
internacionais devem promover a oferta de op¢oes mais sau-
daveis aos consumidores, promovendo a redugao dos teores
de gordura saturada e sal.
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