Menos nutrientes, mais alimentos. Uma troca justa e sustentavel

As preocupagdes com alimentacdo e nutrigdo fazem parte da
realidade dos dias de hoje, existindo uma cada vez maior atencéo
por parte do publico em relagdo as caracteristicas nutricionais dos

alimentos que escolhem ou consomem.

Confundir alimentos como o salmdo, atum, fiambre, carne de
porco, com 0S sSeus nutrientes (proteina, entre outros) é,
atualmente, uma realidade frequente entre os consumidores.

Confuséo para a qual, muitas vezes, ndo concorre uma informacao

nutricional clara e objetiva nos rotulos dos produtos alimentares,
assim como a partilhada em receitas, livros de cozinha e salde, ou revistas de diversos ambitos e ementas.

As preocupacdes com alimentacdo e nutricdo fazem parte da realidade dos dias de hoje, existindo uma cada vez
maior aten¢éo por parte do publico em relacdo as caracteristicas nutricionais dos alimentos que escolhem/consomem
(1). Num estudo da Nielsen de 2016, os portugueses demonstraram, uma preocupa¢do com a salde superior a da
média europeia na escolha de produtos alimentares (2).

Na prética, esta preocupagdo crescente dos publicos no que toca a alimentacdo e nutricdo e as caracteristicas
nutricionais dos alimentos que selecionam e consomem, ndo tem substéncia na informa¢do fundamentada a

propdsito destas questdes. Isto, ndo obstante, a atencdo crescente aos rétulos por parte dos consumidores.

O mesmo ¢ evidenciado no estudo do Instituto Portugués de Administracéo e Marketing (IPAM) em colaboragao com
a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto (FCNAUP), ao sublinhar que 59% dos
portugueses Ié os rétulos, 42% de forma regular e 17% fa-lo sempre (3). Mais recentemente o estudo NUTR-HIA
refere que 75% dos consumidores inquiridos consideram importante ou muito importante ter acesso a informacdes
nutricionais sobre quantidades de nutrientes, como o aglcar, as gorduras saturadas e o sal, associadas a doencas

cronicas ndo transmissiveis relacionadas com a dieta (4).

No entanto, a complexidade da informacéo e a falta de harmonizagéo na forma como esta € apresentada entre os
diferentes produtos/marcas, sao referidas pelos consumidores como dificuldades a compreensao da mesma. O baixo

indice de literacia da populagéo portuguesa é apresentado na literatura como uma dificuldade adicional (3, 4).

Um ponto que toca na realidade destacada no inicio deste artigo. No dia-a-dia, ndo nos faltam exemplos da confusdo
entre nutrientes e alimentos, os primeiros apresentados em substituicdo dos segundos. Uma confuséo grave, que
nos afasta da ligagdo natural que devemos ter com os alimentos, a sua origem, modo de producéo, confecdo, entre
outros aspetos que tém impacto nas questdes da sustentabilidade, além das ligadas as tradigfes e a cultura

alimentar.

Em troca, recebemos pouco, ao colocarmos o foco nos nutrientes (6-9). A alimentacéo é muito mais do que o conjunto
dos nutrientes contidos naquilo que comemos. O prazer a mesa decorrente quer do convivio social, quer das

sensacdes que os alimentos nos proporcionam € parte fundamental do ato de comer (10). Além destas questdes, o



crie o seu bowl

passo 1 / passo 2
escolha y escolha
uma base f uma proteina

Atum braseado
Salmao grelhado
\ Ovo bio (x 2)
‘\__I‘aluh*l de beterraba
3 Lentilhos

Arroz preto integral \
Quinoa \
Mistura verde

passo 3

escolha um vegetal quente
e dois vegetais frios

quentes frios

Salada Grow
Pickle de pepino
Tomate Cherry
Caoleslaw oriental
Mix de feijoo

Beterraba & cenoura
Batata doce & abobora
Cogumelos shiitake
Broculos

passo 4 passo 5
escolha escolha
um topping um molho
Mix de sementes Molho de beterraba
Ameéndoas trituradas Molho de caril com cenoura
Sementes de sésamo Molho de manjericao
Gomasio Molho chilli

tipo, o volume, o aspeto, o aroma ou a textura daquilo
gue ingerirmos tem efeitos fisiolégicos diferentes,
condicionando a satisfacdo, a saciedade e a forma
como os nutrientes sdo processados e absorvidos (11 -
13).

Em suma, no contexto diario, mais importante do que a
soma dos nutrientes, ha que evidenciar os alimentos
ingeridos e como que eles se completam na proporcéo
relativa as recomendac8es alimentares. Assim, em vez
de nos focarmos no valor nutricional, porque néo

colocar a atencéo sobre os alimentos?

A roda dos alimentos, instrumento de educacéo
alimentar criado em 1977 e, revisto pela FCNAUP em
2003, indica-nos o niumero de por¢des de cada um dos
grupos alimentares, a ingerir diariamente (14). A maioria
conhece aroda e as suas propor¢des, mas nao conhece
a relacdo pratica das por¢cdes com 0S pesos e

guantidades dos alimentos (15, 16).

Com o objetivo de reforgar este conceito, tomemos o seguinte exemplo: uma refei¢éo tradicional, constituida por

uma sopa e um prato de carapau com batata, gréo e brécolos, ou, em alternativa, duas barritas proteicas.

Composicao nutricional de duas refeicoes

Hidratos de

Refeicoes carbono (g)

Sopa; prato de carapau
com batata, grdo e 46,9
brocolos; tangerina

Barritas de cereais e proteicas
(media de varias barras
disponiveis no mercado)

©
o

Lipidos Proteina Fibra Energia
(9) (g) (9) (kcal)
21,2 19,5 9,8 456
1:£5 10,7 12,5 424

embedly

A andlise da tabela permite observar que as duas opc¢des sdo préximas em conteddo nutricional e no valor

energético. Se fizermos esta anéalise na perspetiva das por¢des alimentares, obtemos o seguinte:

Refeicdo - Sopa; um prato de carapau com batata, grdo e brécolos; tangerina

2 porcdes de horticolas

2 por¢des de carne, pescado e ovos
1 porcao de gordura

1 porcéo de leguminosas

1 porcdo de cereais e tubérculos

0,5 porcéo de fruta



Relativamente a barrita, poderiamos considerar um equivalente dos cereais e fazer corresponder a 2 porgdes de
cereais. Ainda assim, um alimento com um nivel de processamento elevado (ultraprocessado), com elevado indice
glicémico, e consequentemente longe de se equiparar a um alimento real, reforcando a ideia de que consumir

nutrientes, ndo € o mesmo que consumir alimentos.

Importa ainda referir que a refei¢do tradicional totaliza uma quantidade de aproximadamente 450 g de alimentos,
enquanto as duas barritas correspondem a 80 g, o que naturalmente terd um impacto significativo ao nivel da

saciedade, ja para nao falar da perda associada ao ato de comer.

Mais importante do que saber que determinado produto alimentar/ementa menu tem x g de proteina, y de hidratos

de carbono, etc., é saber qual o contributo daquela refeigédo para as recomendacgdes alimentares.
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A disponibilizacdo desta informacao nas ementas/ menus, assim como nos produtos alimentares permitiria criar uma
melhor percecdo da quantidade consumida em relacéo as porc¢des diarias, assim como melhorar a percecao do que
€ uma porcao para os varios tipos de alimentos, e de como as diferentes refeicdes e produtos alimentares permitem

atingir as recomendacoes.
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