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RESUMO

O artigo discute a importancia da utilizagdo do conceito de porgdes para a obtengdo de uma alimentacdo saudavel,
incluindo informagao basicas sobre os guias alimentares ¢ sua aplicagdo para o planejamento de cardapios.
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ABSTRACT

The article discusses the importance of the concept of portion for obtaining a healthy diet, including basic
information about dietary guidelines and their application for planning menus.
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INTRODUGAO -ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Para o bebé recém nascido, todo o processo de
alimentar-se de forma saudavel se faz de maneira
automatica. Os horarios sdo controlados pelo processo de
fome e saciedade e a quantidade de leite é produzida de
maneira dindmica, de acordo com a demanda, obtendo-se
“porcdes” naturamente controladas (1). Em uma situacdo
ideal, esse processo aprendido durante o aleitamento
materno deveria ser levado para toda a vida, mas o que se
tem obervado, especialmente nas sociedades mais
industrializadas, é uma deterioragdo dos habitos
alimentares, com redu¢do do numero de refei¢des e
aumento progressivo do tamanho das por¢des(2).

O conceito de alimentag@o saudavel engloba uma
série de aspectos qualitativos e quantitativos que devem ser
respeitados pelo profissional que prescreve um
planejamento dietético. Basicamente, deve-se buscar o
adequado fornecimento energético, a oferta equilibrada de
macronutrientes (proteinas, carboidratos e lipideos) e a
garantia do aporte suficiente de micronutrientes (vitaminas
e minerais). Adicionalmente, ¢ fundamental o respeito as
preferéncias de cada individuo, aos habitos culturais da

sociedade em que estd inserido e a sua condi¢do socio-
econdmica(3).

De posse de todos esses parametros, € possivel que
se prescreva uma dieta saudavel e realista, mas a elevada
complexidade envolvida na montagem desse plano
alimentar faz com que poucos profissionais se habilitem
efetivamente a fazé-lo e, quando o fazem, necessitem de
apoio de programas de computador. Exemplificando:
depois de conseguir obter um planejamento com 55% de
carboidratos, 30% de lipideos e 15% de proteinas e de
considera-lo bastante adequado a certo paciente, observa-
se que, em relagdo ao ferro, a prescrig@o esta deficiente. [sso
poderia ser facilmente resolvido aumentando-se a oferta de
carne. Acontece que, ao tomar essa atitude, o percentual de
proteinas podera exceder os limites desejaveis, ja que a
carne contém ferro, mas também elevado teor protéico. Isso
se deve ao fato de que, com raras excecdes, os alimentos em
geral sdo compostos de varios nutrientes diferentes (4).
Seguindo no exemplo, pode-se supor que foi possivel obter
um planejamento bastante adequado do ponto de vista tanto
de macro como de micronutrientes, mas, ao apresenta-lo ao
paciente, esse revela que ndo pode consumir produtos
lacteos devido a hipolactasia que possui. A retirada desse
grupo certamente afetara todo o equilibrio do plano.
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Por conta de toda a dificuldade, conforme
demonstrado acima, de se implementar, em termos de saude
publica, uma estratégia de prescricdo alimentar saudavel
individualizada, tem-se optado pelo desenvolvimento de
guias alimentares. Esse instrumento visa, basicamente,
permitir que sejam feitas boas escolhas alimentares, com
base em principios relativamente simples, que podem ser
seguidos por profissionais e por leigos(3).

GUIAS ALIMENTARES

Um guia alimentar nada mais € que um conjunto de
orientagdes simples e praticas, em geral apoiadas em um
sistema didatico Iudico (piramides, pratos, rodas, etc). Os
primeiros guias alimentares surgiram na Escandinavia, em
1968, e, logo em seguida, nos Estados Unidos, nos anos 70,
e foram produzidos porque se percebeu que a maioria dos
problemas nutricionais, nos paises mais ricos, ndo eram
relacionados com os nutrientes essenciais e que as
“Recommended Dietary Allowances” (5), que eram a
referéncia a época, nao forneciam informagdes suficientes
e utilizaveis(6).

Muitos paises possuem guias proprios € outros
utilizam versdes internacionais. O Brasil possui dois
documentos bastante completos, que incluem orientacdes
dirigidas tanto aos profissionais de saude quanto ao usuario
final. Sdo eles o “Guia alimentar para criangas menores de
dois anos” (7) e o “Guia alimentar para a populagdo
brasileira’(8). Seguem abaixo alguns trechos ilustrativos do
segundo, voltadas aos profissionais de satude:

Orientar:

Sobre a necessidade de se realizar pelo menos
trés refeicoes diarias, intercaladas com lanches
saudaveis.

Quanto a importincia da consulta e inter-
pretacdo da informacdo nutricional e da lista de
ingredientes presentes nos rotulos dos alimentos,
para aselecdo de alimentos mais sauddaveis.

As mulheres durante a gestacdo sobre a
importdncia da prdtica do aleitamento materno
exclusivo até os seis meses de idade da crianca e
sobre os passos para a alimentacido comple-

mentar apos este periodo.
Saber que:

Os cereais de preferéncia integrais, frutas,
legumes e verduras e leguminosas (feijoes),no
seu conjunto, devem fornecer mais da metade
(55% a 75%) do total de energia didria da
alimentacdo.

Além dos aspectos qualitativos exemplificados
acima, o guia também permite a prescricdo de cardapios
com base em algumas premissas simples, mas que, na
pratica, mostram-se altamente eficazes(8):

v' Os alimentos podem ser agrupados, de acordo com
suas caracteristicas e, dentro dos grupos, podem ser
trocados livremente;

v" Os alimentos sdo descritos sob a forma de “por¢io”,
que ¢ a unidade de consumo e apresenta valor
energético constante dentro do grupo;

v" De acordo com a necessidade energética estimada
individualmente, o guia indica o nimero de por¢des de
cada grupo que devem ser consumidas em um dia;

v' Ao utilizar um guia alimentar pode-se obter uma
alimentacdo saudavel, garantindo a ingestao adequada
e equilibrada de micro e macronutrientes, sem a
necessidade de calculos complexos.

PORCIONAMENTO

Um dos aspectos mais relevantes dos guias
alimentares ¢ sua capacidade de transformar o
conhecimento cientifico em orientacdes utilizaveis pelas
pessoas em geral. O maior desafio para que esse objetivo
seja cumprido refere-se a necessidade de que alguns
aspectos basicos sejam, de fato, compreendidos. Desses,
talvez o mais dificil seja o conceito de por¢do e sua
aplicabilidade.

Tecnicamente, uma por¢do pode ser definida como
“a quantidade média do alimento que deveria ser
consumida por pessoas sadias, em cada ocasido de
consumo, com a finalidade de promover uma alimentacao
saudavel (9)”. Na pratica, o conceito se refere a
equivaléncias entre os alimentos, determinando uma
quantidade necessaria de certo produto a fim de que seja
possivel sua troca por outro, mantendo o fornecimento do
mesmo teor energético e, aproximadamente, das mesmas
concentragdes de macro e micronutrientes. Tem por base a
idéia dos grupos alimentares, que s3o conjuntos de
alimentos com caracteristicas semelhantes, do ponto de
vista nutricional, e que podem ser intercambidveis no
momento de se montar um cardapio. Uma por¢ao pode ser
apresentada em medidas caseiras ou em unidades de peso
ouvolume.

O quadro 0l mostra os grupos que estdo
contemplados no Guia alimentar para a populagdo
brasileira, a quantidade de calorias presente em cada por¢ao
desse grupo e alguns exemplos de alimentos.

PLANEJAMENTO DE UM CARDAPIO

O planejamento de um cardapio passa, basicamente, por
trés etapas simples:

International Journal of Nutrology, v.4, n.3, p. 18-23, set./dez. 2011

19



CARLOS ALBERTO NOGUEIRA DE ALMEIDA

e Defini¢ao do valor energético do plano;

e Definicdo do numero de por¢des de cada grupo para a
composig¢ao do plano;

e Distribuicdo das por¢des no decorrer das refeigdes.

O valor energético pode ser obtido de diversas
maneiras, mas a tendéncia atual, em termos de orientagdo
populacional, ¢ a simplificacdo desse calculo, com a
utilizacdo de tabelas de referéncia.

Os quadros 2 e 3 mostram as necessidades de
energia para homens e mulheres, de acordo com faixa etaria
e nivel de atividade, conforme sugerido pelo Guia
alimentar americano(10):

O numero de por¢des de cada grupo varia de
acordo com a quantidade total de energia fornecida. O
quadro 04 fornece alguns exemplos(11):

Por fim, de posse do nimero total de porg¢des
diarias para cada grupo, o passo final ¢ a distribui¢do dessas
porgdes entre as refeicdes. Para isso, a metodologia mais
simples consiste em utilizar uma referéncia que indique o
percentual de energia que caberd a cada refeicdo, como a
que estd demonstrada no quadro 05 e, de posse do valor
calorico de cada porgdo, realizar a distribuigao.

Essa metodologia permite que se planeje um
cardapio para a maioria dos pacientes, com a seguranca de
que, muito provavelmente, as necessidades, nao apenas de
energia, mas também de macro e micronutrientes estejam
satisfeitas. E justamente esse o grande avango representado
pelos guias alimentares, uma vez que a prescri¢do
prescinde de calculos complexos e demorados.
Logicamente, para algumas situagdes, ainda se faz
necessaria maior precisdo, com a utilizagdo de cardapios
que contemplem ndo grupos, mas sim alimentos
cuidadosamente escolhidos. Isso ocorre, por exemplo, ao se
montar uma dieta para um paciente com insuficiéncia renal,
quando pequenas variagdes entre alimentos de um mesmo
grupo, como o teor de sodio, podem representar grandes
problemas. Na maioria dos casos, entretanto, a
possibilidade da realizagdo de trocas dentro de um mesmo
grupo representa, para o usudrio, a liberdade de escolha
necessaria para que suas preferéncias e seus habitos
culturais possam ser respeitados(8).

IMPORTANCIA DO PORCIONAMENTO

Com base em um guia alimentar com a defini¢do do numero
de por¢des diarias de cada grupo que devem ser consumidas
em um dia e, de posse de uma tabela de substituigdes, ¢
possivel que se obtenha um cardapio de elevada
saudabilidade. A possibilidade da realiza¢do de trocas,
permite ao usudrio do guia modificar constantemente sua
alimentacdo, no sentido de garantir a variabilidade de
alimentos (premissa basica para que sejam atendidas as
necessidades de micronutrientes) e, também, atender aos
seus gostos pessoais. Assim, por exemplo, um lanche da

tarde que se pretenda compor utilizando-se uma porcao do
grupo do leite e uma por¢ao do grupo dos cereais, pode ser
feito com alimentos diferentes a cada dia da semana, se
assim se desejar: pao + leite; biscoito + iogurte; granola +
coalhada, etc...

Satude ¢ definida pela Organizagdo Mundial da
Satde como “um estado de completo bem estar fisico,
mental e social e ndo apenas auséncia de doenca ou
enfermidade” (12). No campo da nutri¢do, essa defini¢cdo
muitas vezes € ignorada, uma vez que apenas a preocupagao
com o bem estar fisico ¢ levada em conta. Muitas das
orientagdes amplamente utilizadas para a alimentacdo
desconsideram o importante aspecto “mental e social” do
alimento. Oliveira ¢ Thébaud-Mony descrevem essa
questdo com precisao:

“A alimentag¢do pode ser analisada sob varias
perspectivas, ao mesmo tempo independentes e
complementares: a perspectiva economica, na qual a
relacdo entre a oferta e a demanda, o abastecimento, o0s
precos dos alimentos e a renda das familias sdo os
principais componentes; a perspectiva nutricional, com
enfoque nos constituintes dos alimentos, indispensaveis a
saude e ao bem-estar do individuo (proteinas, lipideos,
carboidratos, vitaminas, minerais e fibra), nas caréncias e
nas relagoes entre dieta e doenga, a perspectiva social,
voltada para as associagoes entre a alimentagdo e a
organizag¢do social do trabalho, a diferencia¢do social do
consumo, os ritmos e estilos de vida, a perspectiva cultural,
interessada nos gostos, habitos, tradi¢oes culindrias,
representagoes, prdticas, preferéncias, repulsoes, ritos e
tabus, isto é, no aspecto simbolico da alimentagdo(13).

Muito mais importante que submeter as pessoas a
uma intermindvel lista de proibi¢cdes alimentares, seria
ensina-las a utilizar os alimentos corretamente, em relagio
a quantidade e a qualidade. Cada vez mais, o ato de se
alimentar tem sido carregado de significados novos. Como
exemplo, pode-se citar o caso dos alimentos funcionais,
sobre os quais tem-se acompanhado uma avalanche de
estudos cientificos(14). Esse ¢ um aspecto que transcende o
objetivo puramente nutritivo € caminha para a obtenc¢do de
efeitos especificos, existindo, inclusive, alimentos
funcionais praticamente nao-nutritivos, como ¢ o caso de
algumas fibras prebioticas (15). Também se deve dar
atencdo aqueles alimentos que fornecem, ao ser humano,
outros aspectos, além do nutricional, como o prazer e a
oportunidade de convivio social. Sobre esse aspecto, o
Ministério da Saude do Brasil, através da Coordenagao
Geral da Politica de Alimentacao e Nutrigdo, refere:

“Uma alimentagdo saudavel deve ser baseada em praticas
alimentares assumindo a significa¢do social e cultural dos
alimentos como fundamento basico conceitual. A
alimentagdo se da em fung¢do do consumo de alimentos (e
ndo de nutrientes). Os alimentos tém gosto, cor, forma,
aroma e textura e todos estes componentes precisam ser

20

International Journal of Nutrology, v.4, n.3, p. 18-23, set./dez. 2011



A IMPORTANCIA DO PORCIONAMENTO NA ALIMENTAGAO BALANCEADA

considerados na abordagem nutricional. Os nutrientes sdo
importantes, contudo, os alimentos ndo podem ser
resumidos a veiculos destes. Os alimentos trazem
significagoes culturais, comportamentais e afetivas
singulares que jamais podem ser desprezadas. O alimento
como fonte de prazer também é uma abordagem necessaria
para promogdo da saude " (16).

Sob esse ponto de vista, o conceito de
porcionamento torna-se um importante aliado, na medida
em que indica as janelas de oportunidade, dentro do plano
alimentar, para a introdu¢do de praticamente todos os
produtos disponiveis, respeitadas a quantidade e a
freqiiéncia de consumo.

Por fim, ndo apenas por seu aspecto historico mas,
especialmente, pela sua atualidade e importancia, vale a
pena encerrar essa revisdo retomando as quatro leis da
alimentacdo saudavel definidas por Pedro Escudero, em
1937(17)

* Lei da quantidade: A quantidade de alimentos deve
ser suficiente para cobrir as necessidades energéticas
do organismo;

* Leida qualidade: A alimentagio deve incluir todos os
nutrientes necessirios, o que se obtém: com a
inclusdo de todos os grupos alimentares;

* Lei da harmonia: As quantidades dos alimentos
devem ser harmonicas respeitando a propor-
cionalidade;

* Lei da adequacio: A alimentacio deve ser indivi-
dualizada e deve respeitar as caracteristicas sociais,
econémicas e culturais.
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Quadro 01 - Grupos alimentares utilizados no Brasi[8§;9)

Calorias
Nome do grupo por porcio Exemplos
Produtos de panificagao, 150 Arroz cru, Y4 de xicara
cereais, leguminosas, raizes, Pao francés, 1 unidade
tubérculos e seus derivados Biscoito salgado, 30 gramas
Verduras, hortaligas 30 Molho de tomate, 3 colheres de sopa
e conservas vegetais Alcaparra, 1 colher de sopa
Frutas, sucos, néctares 70 Suco de laranja, 1 copo
e refrescos de frutas Maga média, 1 unidade
Leite e derivados 125 Leite tipo C, 1 copo
Queijo ralado, 1 colher de sopa
Carnes e ovos 125 Atum em conserva, 3 colheres de sopa
Peito de frango, 1 unidade
Oleos, gorduras, 100 Bacon, 1 fatia
e sementes oleaginosas Maionese, 1 colher de sopa
Acucares e produtos que 100 Achocolatado em po, 2 colheres de sopa
fornecem energia provenientes Acucar, 1 colher de cha
de carboidratos e gorduras, Biscoito doce sem recheio, 4 unidades
incluindo produtos de consumo Biscoito doce com recheio, 2 unidades
ocasional
Quadro 02 - Necessidade de energia para mulheres
| Idade H Sedentario H Moderadamente Ativo H Ativo ‘
| 2-3 | 1.000 | 1.000 — 1.400 | 1.000-1.400 |
| 4-8 | 1.200 | 1.400 — 1.600 | 1.400-1.800 |
| 9-13 | 1.600 I 1.600 — 2.000 | 1.800-2.000 |
| 14-18 | 1.800 | 2.000 | 2.400 |
| 19-30 | 2.000 | 2.000 — 2.200 | 2.400 |
| 31-50 | 1.800 I 2.000 | 2.200 |
| 51+ | 1.600 [ 1.800 | 2.000-2.200 |
Quadro 03 - Necessidade de energia para homens
| Idade H Sedentario H Moderadamente Ativo H Ativo ‘
| 2-3 | 1.000 | 1.000 — 1.400 | 1.000-1.400 |
| 4-8 | 1.400 | 1.400 — 1.600 | 1.600-2.000 |
| 9-13 | 1.800 I 1.800 — 2.000 | 2.000-2.600 |
| 14-18 | 2.200 [ 2.400 — 2.800 | 2.800-3.200 |
| 19-30 | 2.400 | 2.600 — 2.800 | 3.000 |
| 31-50 | 2.200 | 2.400 — 2.600 | 2.800-3.000 |
| 51+ | 2.000 | 2.200 — 2.400 | 2.400-2.800 |
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Quadro 04 - Exemplos de planejamento de distribui¢ao de por¢des

G ‘ Numero de porgoes ‘
rupos ‘ Dieta de 1.600 Kcal H Dieta de 2.200 Kcal H Dieta de 2.800 Kcal ‘
| Cereais H 5 H 7 H 9 ‘
| Verduras H 4 H 4% H 5 ‘
| Frutas | 3 | 4 | 5 |
| Leite | 3 | 3 | 3 |
| Carnes H 1 H 17 H 2 ‘
[ Feijoes | I H I H I |
| Oleos | 1 | 2 | 2 |
Acucares e
ocasionais I 17 2
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