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Modulo de Formacéo

INTRODUCAO A DIETA SAUDAVEL

Titulo
< Dieta Saudavel
Area
* Estdudantes das instituicdes participantes;
¢ Formadores das Institui¢cdes participantes;
. * Associacoes de consumidores;
Publico Alvo

* Organizagdes e Centros de Formacgdo de Adultos

* Professores do ensino primario e secundario que ensinam
conteudos relacionados com a conscientalizagdo ambiental e
nutricional.

Descricdo do
Modulo e

Objectivos Gerais

0 modulo permite aos participantes compreender:
e 0 consumo e as necessidades energéticas
Os principais nutrientes
Dicas alimentares para uma boa saude
A Dieta Mediterranica na Grécia
A seguranca e os contetdos nutricionais dos produtos biologicos
face aos convencionais.

Duracdo e Tempos

de aprendizagem

0 tempo e a duracdo maxima de aprendizagem para o médulo sio 24
horas de formacao (8 horas de formacao teoérica; 8 horas para visitas-
agricultores, transformadores, mercados e, 8 horas de trabalho pratico).

Nesta unidade de formacao pretende-se que os participantes: aumentem
os seus conhecimentos sobre:
e As caracteristicas basicas dos alimentos

Objectivos de e Osrequisitos em energia para uma vida saudavel
. e Organizar uma dieta saudavel usando uma variedade adequada
Aprendizagem .
de alimentos
e Qos ingredientes basicos da dieta Mediterrdnica e como afetam
positivamente a longevidade
® Asvantagens dos produtos biologicos.
A e (Conhecimento das caracteristicas nutricionais dos principais
Competéncias i
alimentos;
Adquiridas e (Como organizar uma dieta equilibrada;
e Ser capaz de avaliar produtos bioldgicos vs os convencionais.
Aprendizagem tedrica:
e Presencial;
Métodos * Trabalhos e Discussdes de grupo;
Pedagégicos » Adistancia/aprendizagem online (plataforma moodle).

Aprendizagem pratica:
*  Workshop - de cozinha tradicional
* Auto-estudo - exercicios e pratica de cozinha, leituras
adicionais sugeridas (fontes na web e bibliograficas).
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1. Resumo

0 modulo esta estruturado em duas partes principais: (1) Caracteristicas da dieta saudavel e
Tabela dos alimentos e (2) dieta mediterranica tradicional e producdo de alimentos
bioldégicos. Na primeira parte o conhecimento basico das necessidades energéticas por género
e idade sdo apresentados e descritos os nutrientes e as suas principais fun¢des. Também sdo
dadas algumas dicas para uma dieta saudavel. A segunda parte apresenta o modo de cultivo
bioldgico e a cozinha mediterranica e seus beneficios para a sadde.

Palavras Chave: nutricdo, consumo de energia, dieta Mediterranica, dieta equilibrada,
alimentos biolégicos, Vitaminaas, minerais, lipidos, carbohidratos, acidos gordos.

2. Introducao

A ciéncia da nutricdo investiga a relacdo entre a ingestdo de alimentos e as funcdes
fisiolégicas dos organismos vivos. Também estuda as necessidades em nutrientes do
organismo para produzir energia, manter a vida, crescer e reproduzir-se. O objetivo da
ciéncia da nutricao é:

e a melhoria da saude fisica e mental;

e atingir a longevidade; e,

e a prevencao de doencas cronicas como as cardiovasculares, a hipertensao, a
diabetes mellitus, a hiperlipidemia e o cancer.

Este m6dulo de introducdo, apresenta alguns conceitos basicos de nutricdo e conselhos gerais
para uma dieta equilibrada. Os conceitos sdo introduzidas, da forma mais simples e
compreensivel possivel e sem recorrer a definigdes muito rigorosas, de modo a ser facilmente
entendido por um leitor médio.

Na primeira parte sdo apresentados ao leitor os conceitos de ingestdo e de consumo de
energia, assim como os de nutrientes e o seu papel no organismo. E ainda feita uma referéncia
aos grupos de alimentos, o seu papel e a frequéncia do consumo. Na segunda parte, sao
evidenciadas as caracteristicas e beneficios da dieta mediterranea, em especial da dieta grega,
é feita uma referéncia aos alimentos biologicos, comparando-os com o alimento convencional,
face ao crescente interesse do publico por estes alimentos, nos ultimos anos.

A adopcao de bons habitos alimentares é importante para todos os grupos etarios. Uma dieta
saudavel e equilibrada garante os nutrientes adequados, melhora dos indicadores de satide e,
ajuda na prevencdo de doencas cronicas, proporcionando bem-estar, tonificacio e melhor
saude fisica e mental.
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3. Conteudos Principais

3.1. Necessidades e Consumo de Energia

O organismo cobre as necessidades de energia de todas as suas células pela nutrigio
(alimentacdo e bebidas). A energia recebida dos alimentos, designada ingestdo de energia, é
geralmente medida em calorias (CAL). O teor calérico é uma unidade de energia térmica e
representa a energia necessaria para elevar a temperatura de um centimetro ctibico de agua
de 14,5 ° C para 15,5 ° C. Contudo, por a alimentacdo normalmente fornecer milhares de
calorias por grama, a unidade mais utilizada é o multiplo do teor calérico (uma quilocaloria,
kcal), embora esta continue a ser correntemente designada como caloria (cal). A Tabela 1.1
mostra as variagdes no consumo de energia de acordo com a idade, o género e o nivel de

atividade fisica.

Tabela 1.1. Necessidades de energia em funcio do género, idade e nivel de atividade fisica (cal)

Género lade* (anos) Baixo Moderado Intenso
Criancas 1 2-3 1000-1200 1000-1400 1000-1400
Raparigas/Mulheres! 4-8 1200-1400 1400-1600 1400-1800
9-13 1400-1600 1600-2000 1800-2200
14-18 1800 2000 2400
19-30 1800-2000 2000-2200 2400
31-50 1800 2000 2200
51+ 1600 1800 2000-2200
Rapazes/Homens! 4-8 1200-1400 1400-1600 1600-2000
9-13 1600-2000 1800-2200 2000-2600
14-18 2000-2400 2400-2800 2800-3200
19-30 2400-2600 2600-2800 3000
31-50 2200-2400 2400-2600 2800-3000
51+ 2000-2200 2200-2400 2400-2800

1 As calorias sdo calculadas com base na altura média e peso médio. Para os adultos, no homem médio é
de 1,78 m e 70 kg e na mulher média é de 1,62 m e 57 kg. Para as criangas de altura e peso médio diferem.
* Criancas e adolescentes precisam de mais calorias a medida que a idade aumenta, enquanto os adultos
precisam de menos calorias como o aumento da idade.

** Baixa equivale a um estilo de vida com atividade fisica associado a rotinas didrias (escadas, fazer
recados, etc.). Moderado com atividade fisica equivalente a caminhar 2,5-5 km/dia, e intensa a andar
mais de 5 km/dia.

Fonte: Institute of Medicine, 2002.
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A energia que o organismo usa para as suas func¢des vitais denomina-se consumo de
energia. Na alimentacdo ndo importa sé a qualidade dos alimentos mas também a
quantidade. Manter o peso corporal significa que o consumo de energia deve ser igual ao
gasto energético (balango de energia). A energia e os nutrientes obtidos pelos individuos
vem dos alimentos. Os carbohidratos, os lipidos e as proteinas sdo os nutrientes que

podem produzir energia. O dlcool também produz energia.

3.2. Familiaridade com os Nutrientes

Os alimentos sdo constituidos por nutrientes. A ingestdo adequada de nutrientes é necessaria
tanto para a manutencdo como para o crescimento do organismo. Os nutrientes sdo
classificados em seis categorias principais: carboidratos, proteinas, lipidios, Vitaminaas,
minerais e agua. Cada um destes componentes tem seu proprio papel especial no
desempenho das fun¢des corporais e todos juntos sdo essenciais para a saide e bem estar do

organismo.

1.2.1. Carbohidratos
Carbohidratos ou Hidatos de Carbono sdo as principais fontes dietéticas de energia. Em
média, cada individuo obtém dos carbohidratos cerca de metade da totalidade de energia

ingerida. Os Carbohidratos dividem-se em simples e complexos.

3.2.1.a. Carbohidratos Simples

Os Carbohidratos Simples (ou agtcares) incluiem varios agtcares, em especial:
* Aglucose, existente no mel e frutas,

* A frutose exitente no mel, frutas e vegetais,
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* Asacarose que é comum no agucar e,

e Alactose ou actcar do leite.

3.2.1.b. Carbohidratos Complexos

Os Carbohidratos Complexos incluiem:

* Amido, o principal carbohidrato complexo, existente no pao, cereiais, batatas,
arroz, milho, massas e legumes.

* Glicogéneo que se encontra em tecidos de origem animal e, principalmente, no
figado.

e Fibra (ou fibra dietética), ou seja, os 'carbohidratos ndo-digeriveis', que nio se
submentem ao processo de digestdo e vio diretamente para o coldn,
estimulando a sua mobilidade e reduzindo a ocorr~encia de obstipacao. A fibra
abundantemente existente em frutas, vegetais e grdos inteiros, ndo
disponibiliza energia ao organismo como os outros carbohidratos mas a sua

ingestdo é associada a diminuicdo do nivel de colesterol e a reducio do risco do

cancro de célon.

A glicose derivada da digestdo de alimentos ricos em carbohidratos é a principal fonte de nergia
(e o "combustivel”) das células cerebrais.

3.2.2. Lipidos
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Os lipidios (ou gorduras) constituem cerca de um ter¢o do consumo total de energia de um

individuo médio (30-40%). Os lipidios sdo importantes componentes da alimentacdo e,

quando consumidos com moderac¢do e na propor¢do certa, oferecem muitos beneficios para o

organismo:

 S30 a principal forma de armazenamento de energia no organismo.

e S30 uma componente estrutural das membranas celulares (de todas as
células).

e Isolam e protegem os 6rgaos.

e Sdo substancias a partir das quais muitas moléculas bioldgicas importantes
originam hormonas esterdides (por exemplo, testosterona, estrogéneo) e
Vitaminaa D.

e Transportam as Vitaminaas lipossolaveis A, D, E e K.

e Fornecem ao organismo os acidos gordos essenciais que este ndo consegue
sintetizar.

e Participam na forma de sais biliares (componentes biliares) no processo

digestivo.

In most food the lipids we meet are mixtures of the above three categories, while one of them

dominates.

O principal grupo de lipidios dos alimentos sdo os triglicerideos. Os acidos gordos livres sdo

componentes estruturais dos triglicéridos e, dependendo da sua estrutura quimica, dividem-

se em saturados, monoinsaturados e polinsaturados. Na maior parte dos alimentos os lipidios

englobam as trés categorias mencionadas embora uma delas domine.

3.2.2.a. Acidos Gordos Saturados

Os acidos gordos saturados encontram-se fundamentalmente nos alimentos de origem

animal como a carne, o leite, o queijo, o iogurte, a manteiga, a margarina e os produtos de

salsicharia e charcutaria.
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A gordura saturada reconhece-se geralmente pelo facto de ser sdlida a temperatura
ambiente. O seu consumo excessivo esta associado ao aumento do risco de doencas dos
aparelhos circulatério e cardaco (doencas cardiovasculares), pelo aumento do colesterol

" ”

mau .

3.2.2.b. Acidos Gordos Monoinsaturados

A gordura monoinsaturada, predominantemente constituida por Aacidos gordos
monoinsaturados, reconhece-se geralmente pelo facto de ser liquida a temperatura ambiente,
podendo solidificar se submetida a temperaturas muito baixas. Estes acidos gordos sdo os
que o organismo melhor tolera, estando o seu consumo associado a diminui¢do do niveis do
colesterol sanguineo "mau” sem afetar o colesterol "bom”. O azeite é a principal fonte de
acidos gordos monoinsaturados que também podem ser encontrados em améndoas, abacate

e amendoim.

3.2.2.c. Acidos Gordos Polinsaturados

A gordura polinsaturada, predominantemente constituida por dcidos gordos
polinsaturados, reconhece-se pelo facto de ser liquida a temperatura ambiente podendo, tal
como as gorduras monoinsaturadas, solidificar naturalmente se submetida a temperaturas
ambientes muito baixas. Os acidos gordos polinsaturados sdo componentes fundamentais da
alimentacdo e desempenham papéis essenciais na resposta a infec¢do, no crescimento e
desenvolvimento do organismo e, na producdo de metabolitos essenciais que contribuem de
modo decisivo para a modelacdo da resposta cardiovascular, entre muitas outras fung¢des. No
seu conjunto estes acidos sdo considerados essenciais, porque o organismo nao os consegue
sintetizar a partir de outras substancias. Devem, por isso, ser ser fornecidos pelo regime
alimentar. Entre os dcidos gordos polinsaturados, estio os acidos gordos da série 6mega 6
e os acidos gordos da série 6mega 3, que se distinguem pela sua estrutura quimica e pelas
diferentes fun¢des que desempenham. Peixes, frutos do mar e 6leos vegetais (tais como 6leo
de milho, 6leo de soja, nozes, linhaca) sao fontes ricas de acidos gordos polinsaturados (com

excecdo do 6leo de palma, da manteiga de cacau e do 6leo de coco que contém gordura
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saturada) assim como o Oleo de figado de peixe e os ovos (6mega-6). Os acidos gordos
6mega-3 e 6mega-6 sdo essenciais para o desenvolvimento do sistema nervoso em fetos e

lactentes, ajudam na defesa do organismo e melhoram os fatores de risco cardiovascular.

3.2.2.d. Acidos Gordos Trans

Nos alimentos, os acidos gordos mono e polinsaturados podem apresentar duas formas
estruturais diferentes, cientificamente descritas como a forma cis e a forma trans. A que se
encontra habitualmente é a forma cis. Contudo, durante a hidrogenacdo dos acidos gordos
mono ou polinsaturados, estes sofrem alteracdes estruturais fundamentais que levam a
transformagdo da sua estrutura quimica cis (normal) em trans (andémala). Estes dcidos
gordos trans, produzidos a partir de gorduras polinsaturadas, aumentam o colesterol "mau”
e reduzem o colesterol "bom”. As principais fontes alimentares dos acidos gordos trans, sdo
os alimentos que contém gordura hidrogenada como algumas margarinas e os cozinhados em
6leos vegetais submetidos a um sobreaquecimento (alimentos fritos ou embalados ricos em

gordura hidrogenada).

3.2.3. Proteinas

As proteinas constituem nutrientes vitais para o organismo, que participam em muitas das
suas funcoes vitais, sendo necessarias para o desenvolvimento e reconstrucio dos tecidos do
corpo humano. Os blocos de construcao das proteinas sdo os aminoacidos. Vinte e um (21)
diferentes aminoacidos sao utilizados pelo corpo humano em todas as combinagdes possiveis

para a sintese de proteinas. O papel bioldgico das proteinas inclui:

e Estrutural: Proteinas sio componentes estruturais de todos os tecidos, como a pele e os

musculos (por exemplo o colagénio).

e Regulador: as proteinas regulam a dgua e os acidos-base (manutencdo da acidez dos fluidos
corporais a um nivel constante) e o equilibrio no sangue (por exemplo, o pH estavel que é um

"indicador"” da acidez ou alcalinidade do meio).

e Transporte: as proteinas atuam como portadores de varias substancias e moléculas no
sangue e nos fluidos corporais (por exemplo, lipoproteinas e glicoproteinas como a

transferrina ou siderofilina, entre outras).

As proteinas estdo também envolvidas em fun¢des hormonais, imunoldgicas e enzimaticas do

organismo.
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3.2.3.a. Valor Biolégico das Proteinas

Nove dos aminoacidos encontrados nos tecidos, sio eseencias, isto €, ndo sdo sintetizados
pelo organismo e tém de ser obtida a partir dos alimentos. O teor de aminoacidos essenciais
nas proteinas determina o seu valor biolégico. Proteinas contendo os aminoacidos essenciais
em quantidades suficientes e na proporg¢do certa sdo de alto valor biolégico. Correspondem
aos provenientes de fontes animais, como a carne, o peixe, os ovos, o leite e outros produtos
lacteos. Em contraste, as proteinas de origem vegetal (por exemplo, dos legumes, graos, nozes
e vegetais) tém baixo valor biolégico, embotra tal nao signifique que sdo menos importantes
para a dieta. Ao combinar duas proteinas de baixo valor biolégico, pode consegui-se uma
proteina de alto valor bioldgico, como acontece em refeicdes que combinam cereais com

leguminosas (por exemplo, lentilhas e arroz) ou cereais com nozes.
0 valor biolégico das proteinas é determinado pelo seu teor de aminodcidos essenciais.

No caso de ingestdo limitada de alimentos (ma nutricdo ou desnutricdo) e em certas doencas
(cancro, AIDS, insuficiéncia renal, queimaduras) as proteinas do corpo sdo degradadas para
produzir energia. A ingestdo inadequada de proteina resulta em perda de massa muscular,
limitacdo do crescimento, extincdo do sistema imunitario (consequente falhas na cicatrizagao

e susceptibilidade a infecdes), apareceimento de edemas e infiltracdo de gordura no figado.

3.2.4. Vitaminaas
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As Vitaminaas sdo um grupo de compostos organicos que sdo necessarios em quantidades
muito pequenas pelo organismo, ndo sendo por ele sintetizados em quantidades suficientes
para cumprir as suas func¢des fisiolégicas (manutencao, crescimento e reprodug¢do). Sao
constituintes naturais dos alimentos que, em caso de auséncia ou insuficiente ingestao,
causam sindromes, falhas de saude e disturbios especificos. As Vitaminaas dividem-se em
soliiveis em dgua e soliiveis em gordura. A primeira categoria inclui as Vitaminaas A, D, E e
K, enquanto que o resto (C, B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niacina), acido f6lico, B6
(piridoxina), Vitaminaa B12 (cobalamina), biotina , 4cido pantoténico) sdo as Vitaminaas
soliveis em 4gua. As Vitaminaas soliveis em gordura depender de lipidos na dieta para a sua
armazenagem e transporte e podem ser facilmente armazenado nos tecidos, enquanto que os
ndo sao soluveis em agua. A excepcdo é a Vitaminaa K, que embora seja solivel em gordura é
armazenada numa extensiao muito pequena, assim como a Vitaminaa B12 que embora seja

soluvel em 4gua, é armazenado, até certo ponto, nos tecidos.

3.2.5. Minerais

Os minerais (muitas vezes referidos como metais por serem elementos naturais derivados da
terra.) sdo um grupo de micronutrientes que o corpo humano precisa em grande variedade
para funcionar corretamente. S3o substancias de origem inorganica que fazem parte dos
tecidos duros do organismo, como ossos e dentes embora sejam também encontrados nos
tecidos moles como musculos, células sangiiineas e sistema nervoso. Possuem funcdo
reguladora, contribuindo para a funcdo osmética, equilibrio 4cido-basico, estimulos nervosos,

ritmo cardiaco e atividade metabdlica.

A maioria dos minerais é essencial ao organismo pela sua participagdo em muitas funcdes
embora este ndo os produza naturalmente e, por isso, devem ser adquiridos através de fontes
alimentares. A ingestdo inadequada destes componentes pode levar a concentracdo e causar
mau funcionamento nos tecidos. Dividem-se em macroelementos ou elementos principais
(calcio, fésforo, sddio, potassio, enxofre, cloro e magnésio) e micro elementos ou
oligoelementos (ferro, zinco, iodo (de elemento ndo-metalico), selénio, cobre, manganés, de
flaor, de crémio, de molibdénio rastrear, de silicio, cobalto). Os elementos principais
caracterizam-se por o requisito nutricional para cada um ser maior (> 100 mg / dia) do que

os oligoelementos (<100 mg / dia).

A Tabela 1.2 apresenta as principais fontes alimentares de vitaminaas e minerais e as
fungdes biolégicas basicas, assim como os disturbios que acompanham a sua ingestao

inadequada.
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Tabela 1.2. Vitaminaas e Minerais: Fontes Alimentares, Fun¢oes Basicas e Disturbios

. . Funcodes Biologicas Distirbios devido a
Nutrientes Fontes Alimentares ¢ o g = o
Basicas Ingestiao Insuficiente

Vitamina A ou
retinol

Figado, 6leos de peixe,
gema de ovo, manteiga,
produtos lateos, cenoura,
pimenta caiena,
espinafres, bréculos e
tomate

Funcionamento
adequado do sistema
imunolégico, visao,
alongamento 6sseo,
pele e recidos
superficiais sdos,
regulacdo génica,
defesa contra infe¢des

Cegueira noturna, visao
turva, olhos secos,
queratinizacdo tecido da
pele, diarréia, depressao
do sistema imunolégico,
fraco desenvolvimento,
disfungio reprodutiva

Vitamina D Figado, gema de ovos, Manutencdo dos niveis | Raquitismo nas criangas,
cereias, margarina, leite, | de cdlcio e fésforo no osteomalacia (dor 6ssea
peixes gordos (como o sangue, manutencao da | e fraqueza muscular) em
salmao) massa dssea e adultos

prevencdo da
osteoporose
Vitamina E Ameéndoas, sementes de Atividade antioxidante, | Doengas do sistema

girassol, amendoim, 6leo
de girassol, dleo de milho
e outros dleos vegetais,
abacate

protecdo das
membranas celulares

nervoso (raro)

Vitamina K

ESpinafres, bréculos,
couve, 6leos vegetais
(especialmente de soja),
castanhas, ovos, carne,
figado, produtos lateos

Essencial para a
coagulacdo do sangue,
composicdo dssea

Incapacidade de
coagulacao
(hemorragias)

Vitamina C ou
Acido ascorbico

Kiwi, laranja, limao, uvas,
morangos, manga,
papaia, pimentos, couve
de bruxelas, bréculos,
batata doce

Atividade antioxidante,
contribuicdo para a
sintese de colagénio,
carnitina e certas
hormonas, aumento da
absor¢do de ferro no
intestino, fun¢do
imunologica

Escorbuto (fraqueza,
fadiga, sangramento das
gengivas, falha na
cicatrizacdo de feridas)

Vitamina B,
or tiamina

Pao, cereais integrais e
cereais enriquecidos,
nozes, legumes, carne de
porco, figado, levedura,
sementes de girassol

Metabolismo
energético, a fungio
neuronal através da
sintese de
neurotransmissores

Beri-Beri (insuficiéncia
cardiaca ou perturbagdes
nervosas), a
encefalopatia de
Wernicke (confusao e
paralisia dos musculos
oculares em alcodlatras
cronicos), sindrome de
Korsakoff (memoria de
perda de psicose-apatia)

Vitamina B; ou
riboflavina

Ovos, leite e produtos
lacteos, figado,
cogumelos, cereais
fortificados, vegetais de
folhas verdes (espinafre,
broécolis)

Producdo de energia
celular, a participacao
no metabolismo de
gorduras

Doengas orais

Vitamina B ou
niacina

Carne bovina, carne de
porco, frango, ovo, leite,
peixes, nozes

Metabolismo
energético, sintese de
acido gordo

Pelagra (dermatite,
diarréia, confusao e
desorientacao)

Acido félico

Couves de Bruxelas,
espinafre, bréculos,

Necessaria para a
sintese de proteinas,

Anemia megaloblastica
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repolho, couve-flor,
feijao, ervilhas, batatas,
legumes, frutas citricas,
miudezas

ADN e para a funcao do
sistema nervoso

Vitamina B

Carne, peixe, frutos do
mar, aves, vegetais de
folhas verdes, cereais
integrais, banana, nozes

Metabolismo de
proteinas, sintese de
varios
neurotransmissores e
adrenalina

Doengas orais, anemia
microcellular

Vitamina B12

Carne, ovos, leite e
produtos lacteos, peixe,
miados

(alimentos vegetais nao
contendo Vitamina B12 -
atengdo vegetarianos)

A participagdo na
reciclagem de
homocisteina, em a
hematopoiese e anemia
prevencdo regulacao do
metabolismo do acido
félico, necessario para a
sintese de mielina

M4 absorgao de
nutrientes, doengas ileal,
anemia perniciosa,
doencas neuroldgicas

Biotina Figado, leite, queijo, Participacdo no Dermatite, glossite, perda
gema de ovo, nozes, metabolismo e na de cabelo, anorexia,
bananas liberacdo de energia na | depressao,

célula hipercolesterolemia

Acido Ovos, figado, carne, leite, | Participagdo no Sensacdo de queimacio

Pantétenico verduras, cogumelos, metabolismo de nas pernas, depressao,
abacate, batata-doce gorduras e fadiga, fraqueza
(encontrado na maioria carbohidratos muscular
dos alimentos -

"Pantothen" em grego
significa em todos os
lugares)
Calcio Leite e produtos lacteos, | Componente estrutural | Atraso no
(Ca) sardinha (peixes dos ossos e dentes, desenvolvimento em

consumidos com 0ss0s),
legumes, tahine, vegetais
de folhas verdes
(espinafre, brocolis),
ostras, mexilhoes

coagulacdo do sangue,
muscular adequada e
nervo sinais de funcdo e
regulacdo do
metabolismo e pressio
arterial

criangas, a osteoporose
em adultos

Fésforo (P)

Leite e produtos lacteos,
graos integrais, carne,
peixe, ovos, nozes,
legumes, frutas e
legumes (menos boas
fontes)

Componente estrutural
de dentes, 0ssos,
membranas celulares,
material genético e
compostos de ligagdo
de energia

Muito Raros

Magnésio (Mg)

Vegetais verdes e verdes,
nozes, figos, muitas
especiarias, cacau, café,
chg, frutos do mar, graos
integrais, legumes (uma
grande percentagem é
perdido durante o
processamento
alimentar)

Componente de ossos,
enzimas de funcgio,
afecta o metabolismo
do potassio, cdlcio,
vitamina D,
relaxamento muscular,
actividade
neuromuscular

Arritmias cardiacas

Sédio (Na)

Sal, alimentos ricos
em sal (anchovas,
queijo, biscoitos,
lingtica, bacon, batat
frita, carne ou peixe

Balanco hidrico,

equilibrio acido-base

do sangue,
atransmissao de

> musculo e disfuncao

impulsos nervosos

DistUrbios da pressao

do nervo
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fumado)

Potassio (K)

Frutas e legumes, carne e
produtos lacteos. Fontes
mais ricas: banana,
damasco, abacate, batata,
espinafre, tomate,
chocolate, cacau, café,
leite de soja, substitutos
do sal

Agua e equilibrio acido-
base, a manutenc¢io da
taxa de coracdo

Fraqueza muscular,
arritmias, confusio

Ferro (Fe) Figado, carne, peixe, Principal componente Anemia por privagdo de
marisco, figado e outras da hemoglobina e da ferro
visceras, ovo, pao, cereais | mioglobina para a
integrais, vegetais de transferéncia e
folhas verdes, nozes, utiliza¢do de oxigénio
frutos secos (figos, aos tecidos, estruturais
ameixas, damascos), das enzimas,
leguminosas composicido de
Alimentos de origem aminodacidos, hormonas
animal de alta e neurotransmissores
biodisponibilidade (taxa
de absorgdo no intestino,
20-25%) enquanto os
alimentos de origem
vegetal tem baixa
biodisponibilidade (1-5%)
Zinco (Zn) Crustaceos e moluscos, Estrutura e funcao de Atraso no
miudezas, cordeiro, carne | enzimas em muitas desenvolvimento e
bovina, suina, aves, leite e | fungdes: metabolismo atraso da maturagdo
produtos lacteos, ovos, energético, sexual, dermatite,
nozes, cogumelos, figos, crescimento, sistema diarréia, perda de cabelo,
cereais integrais, imunitario, sintese de sintomas
produtos de soja proteinas e de DNA, neuropsiquiatricos
metabolismo do alcool,
neutralizacio de
radicais livres
Cobre (Cu) Carne, miudezas, cacau, Hemoglobina e sintese Atraso no
legumes, nozes, graos de colageno dsintese, desenvolvimento,
integrais neutralizagio de edemas, anemia por
radicais livres deficiéncia de ferro,
osteoporose, desordens
imunes e desordens do
sistema nervoso
Iodo (I) Leite e produtos lacteos, | Necessario paraa Hipotireoidismo em

peixes como o bacalhau e
frutos do mar, sal iodado,
todos os alimentos
vegetais cultivadas nas
zonas costeiras

sintese das hormonas
tiroidianas (T3 e T4),
regulacdo da taxa
metabolica basal

adultos, o cretinismo em
embrides (retardo
mental e fisico, auditivo e
distarbios da fala)

Selénio (Se)

Crustaceos, peixes, ovos,
aves, carne, leite,
legumes e graos que sdo

A atividade
antioxidante em
combinag¢do com

Doenca Keshan
(cardiomiopatia), doenga
Kashin-Beck (doencas

cultivados em solos com | vitamina E osteomusculares)
niveis adequados de
selénio

Manganés (Mn) | Nozes, cereais integrais, Componente de Raros

cha, vegetais de folhas,
mirtilos, nozes

enzimas, formacgio de
0SSO

Molibdénio

Leguminosas, nozes,

Componente de muitas

Disturbios Mentais
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(Mo)

cereais integrais, vegetais
de folhas verdes, leite e
produtos lacteos

enzimas

Cromio

(Cr)

Gema de ovo, carne,
cereais integrais,
leguminosas, nozes

Transferéncia de
glicose do sangue para
as células

Intolerancia a glicose,
perda de peso,
neuropatia, niveis
elevados de lipidos

Flaor (F1)

Agua, cha, café, arroz,

Ossos e dentes mais

Caries Dentérias

soja, espinafre cozido,
cebola, alface

fortes, reducao da
incidéncia e gravidade
de caries dentarias

3.2.6. Agua

A &gua é essencial a todas as func¢des celulares. Cerca de %2 a %5 do peso corporal é agua.
Pessoas com sobrepeso tém menos dgua nos seu corpo em relacdo as magras ou de peso
normal. Tal deve-se ao facto dos individuos com excesso de peso terem mais tecido adiposo e
esse tecido adiposo conter baixos niveis de dgua (cerca de 20-35%) em comparagao com o
tecido muscular (cerca de 80%). O valor biolégico da agua é elevado devido as suas

propriedades esenciais ao organismo::

* E solvente de muitas substincias (por exemplo, nutrientes).

* Facilita a absorcdo e o transporte de nutrientes, hormonas e factores imunoldgicos.
* Ajuda a excrecdo de residuos.

* Assiste reacdes quimicas no organismo.

* Regula a temperatura corporal a cerca de 37°C.

As necessidades de dgua individuais sdo influenciadas pelo tipo de dieta, pela atividade fisica
e pelas condi¢gdes ambientais. Com sudacdo e temperaturas elevadas as necessidades de
consumo individual aumentam. A ingestdo de agua deve cobrir as perdas do corpo (por
exemplo, na urina, suor e, saliva, entre outras). O consumo total de agua, que um individuo
bebe é calculado adicionando a 4gua ingerida em todas as bebidas (sumos, leite,
refrigerantes), bem como a incorporada nos alimentos. A ado¢do de uma dieta equilibrada,
caracterizada pela moderacdo e grande variedade de alimentos, deve garantir a ingestdo
adequada de todos os nutrientes, incluindo a 4gua. Quando este equilibrio é perturbado por

um longo tempo, problemas de sadde podem aparecer. Nessa situagdo, devem ser
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dentificados e modificados os fatores dietéticos que causaram o problema para que a saude

seja restaurada.

3.3. Dicas Alimentares para uma Boa Saude

3.3.1. Qual o Significado de uma Dieta Saudavel?

A chave para uma dieta saudavel é o equilibrio. Equilibrio este, atingivel pelas propor¢des
correctas de variados produtos, o consumo de quantidades de comida e bebida adequadas a
uma alimentac¢do saudavel, para uma redugao do risco de doencas crénicas e manutencio do

peso.

Variedade: Nenhum alimento, com a excep¢do do leite materno nos primeiros 6 meses de
vida, consegue munir-nos de todos os nutrientes necessarios a uma vida saudavel. E
importante que os nossos habitos alimentares sejam caracterizados por uma variedade de
alimentos. A existencia de variedade numa dieta, minimiza a possiblidade de uma falta
significante de uma nutriente. Até alimentos menos recomendados para comsupc¢do diaria
ndo devem ser excluidos da sua dieta pois podem fornecer um ou mais nutrientes (ex: carne
como uma fonte de Vitamina B12). Evitar certos alimentos sé é recomendado em casos de
reacdo alérgica ou intolerancia (ex: lactose) ou em casos de sensibilidade genética a um certo
alimento(ex: defice na enzima G6PD que causa susceptibilidades aquando do consumo de

favas).

Moderacao: A classificacdo de alimentos em ‘bons’ e ‘maus’ nao se enquadra no contexto
de uma dieta equilibrada e pode levar muita gente a envergar em caminhos que ndo
melhoram os seus habitos alimentares. Nao existem comidas ‘boas’ nem ‘mas’, existem sim
alimentos que devem ser consumidos em maior ou menor regularidade e alguns que se

excedem no fornecimento de nutrientes. Todos os alimentos tem um lugar na nossa dieta
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desde que comidos em moderacdo e nas quantidades categoricas corretas. O que de facto

importa é o regime dietdrio geral e ndo uma particular refeicdo.

3.3.2. Grupos de Alimentos

Com base nas suas caracteristicas e valores nutricionais, os alimentos sdo divididos em

grupos alimentares. Cada grupo tem diferentes caracteristicas e existem diferencas entre

aliemntos pertencentes ao mesmo grupo. No contexto de uma alimenta¢do saudavel, um

regime dietdrio deve incluir uma variedade de escolha dos 5 grupos alimentares basicos,

presentes na Ttabela 1.3.

Tabela 1.3. Grupos Alimentares Basicos

Grupos

Alimentos

Caracterist
icas do
Srupo

3.3.3. Afinal, o que colocar no Prato?

Proteinas

Lacticinios

Cereais de Carne, Aves, | Leite, queijo,
pequeno- 0VOs, peixe, iogurte,
almogo,aveia marisco, sobremesas
S, pdo, arroz, legumes, de leite
massas, frutos secos (gelado de
milho, e produtos iogurte,
couscous e de soja. pudim de
quinoa. arroz), leite
de soja.
Energia e Proteina, Calcio,
Vitamina B. | Vitaminas B, | Vitamina D.
ferro.

Estes alimentos estdo sumarizados de uma forma muito representativa (como visivel na

préoxima imagem que contém os 5 grupos). Este ‘prato’ representa a proporcdo de alimentos

necessaria ao dia bem como em cada refeicao.
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Fonte: United States Department of Agriculture (USDA), ChooseMyPlate.gov

« Ebom que metade do prato seja composto por frutas e vegetais.

¢ Um pouco mais que um quarto do prato deve ser coberto de graos (grupos com
amido). Pelo menos metade desta quantia deveria ser substituida por o seu
equivalente integral ou mais rico em fibra (pao integral, cereais, massa ou arroz

integral).
¢ Escolha de lacticinios magros.

e E bom haver uma variedade de escolha do grupo proteico, que cobre cerca de
um quarto do prato. E preferivel frango, peixe ou legumes ao invés de carnes
vermelhas (ex: vaca, borrego, cabrito ou porco), que devem ser consumidas

apenas 1 vez/semana ou menos.

3.3.4. Que Alimentos ou Nutrientes Consumir Menos?

Vério estudos confirmam que diversos alimentos ou ingredientes consumidos em demasia
podem levar a um aumento do risco de doencas crénicas (ex: doenga cardiovascular, diabetes
de tipo 2, hipertensao e obesidade). Entre estes alimentos estdo o sal (s6dio), lipidos sélidos,

acucares refinados, graos refinados e alcool.

3.3.4.a. Sal (sodium)

Sédio é um nutriente essencial para o nosso organismo, no entanto em doses pequenas. Este é
maioritariamente consumido sob a forma de sal, no entanto é um componente da maior parte
dos alimentos. O aumento da ingestao de sal provoca aumento da tensdo arterial, no entanto

esta dosagem superior ao devido é visivel em ambos adultos e criancas. Hipertensdo é um
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fator de risco para doencas cardiovasculares e problemas renais, pelo que ambos adultos e

criancas devem controlar a dosagem de sal entre os 2300 mg por day (cerca de uma colher de

cha de sal). Para reduzir a ingestdo de sal:

. Reduzir o consumo de comida embalada e processada como piza, batatas fritas,
aperitivos salgados, refeicdes pré-cozinhadas, comida enlatada, pickles. Comida fresca

contém menos sal (e sédio).

¢ Deve preferir-se comida caseira, em que possa ser controlada a quantidade de sal

ingerida, e evitar takeaway pois € rica em sal.

e Ler cuidadosamente os ingredientes nos rétulos das embalagens, de modo a procurar

indicacdes que referem ,baixo teor em sédio” e ,sem adi¢do de sal”.

« Evitar molhos baseados em ketchup e soja, pickles, azeitonas ou queijo. E bom
escolher ketchup ou molho de soja com baixo teor em sddio, ou molho com base de

iogurte, limao e vinagre.

e As ervas e especiearias tais como alho, mangericdo, oregdos, pimento podem ajudar

na reducdo da ingestdo de sal em refei¢cdes, nomeadamente saladas.

3.3.4.b. Lipidos Sé6lidos (Gorduras)

A maioria dos lipidos com um alto contetido em &cidos gordos saturados ou trans, sdo sélidos
a temperaturaa ambiente e sdo chamados de ‘lipidos sélidos’ enquanto que os que contém
mais acidos gordos insaturados estao geraalemnte liquidos e chamam-se 6leos. Os lipidos da
dieta sdo importantes para o organismo pois constituem cerca de 35-40% da ingestdo de
energia total de um adulto. No entanto, o tipo de acidos gordos tem mais importancia quanto

ao risco de doenga cardiovascular do que propriamente a quantidade da ingerida na dieta.

i. Acidos Gordos saturados
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Existem recomentac¢des mais rigidas acerda da ingestdo de acidos gordos saturados em mais
do que (<7-10% do total de ingestdo de energia). Ultrapassando esta quantia, esta sujeito a

altos niveis de colestrol e de ‘mau’ colestrol (LDL). Para reduzir o seu consumo:

e As goduras saturadas sdo encontradas maioritariamente em fontes animais. Seria
portanto benéfico a redugdo do consumo de alimentos como queijo amarelo gordo,
carnes frias, enchidos, manteiga de vaca, banha, natas azedas, doces e carnes gordas
como entrecosto. Estes alimentos deveriam ser substituidos por outros ricos em
gorduras monoinsaturadas ou poli-insaturadas (ex: cozinhar com azeite em vez de

com manteiga).
¢  Substituir lacticinios gordos pelos magros ou dieteticos.

¢ Remocdo da gordura visivel em carnes.

ii. Acidos Gordos Trans

Os acidos gordos trans estdo presentes em pequena quantidade em carnes e lacticinios, ou
entdo sdo criados durante o processamento de alimentos (hidrogenacdo). Um grande
numero de estudos demonstra que o aumento do consumo destesm esta associado a riscos
cardiovasculares bem como o aumento do ‘mau colestrol’ (LDL). O seu consumo pode ser

limitado através da:

. Redugdo do consumo de alimentos fritos ou embalados, ricos em gordura e

margarinas.

* Ingestdo de carne magra e aves bem como lacticinios de baixo teor em gordura.
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3.3.4.c. Acicares

Existem agucares que sdo adicionados durante o processamento ou manufaturagdo de certos
alimentos e bebidas, adogando o seu gosto e melhorando o seu sabor em geral. Isto inclui:
xarope de milho rico em frutose, acucar amarelo ou branco, xarope de malte ou de acer,
frutose, adocante, frutose liquida, mel, melagos, anidros and dextrose cristalica. Ao contrario
de alimentos com agucares naturais (frutas, lacticinios), alimentos com agucares adicionados,
normalmente oferecem uma correta contagem de calorias mas reduzida quantidade de
nutrientes e fibras quando consumidas em frequéncia. Pra reduzir o seu consumo seria bom

que:

e Limitar o consumo de bebidas leves, sumos com acucar, bebidas energéticas

ou desportivas, bem como doces.

¢ Substitui-los por alimentos ou bebidas que ndo contém, ou contém poucos

acucares adicionados (ex 100% sumo natural, refrescos leves, agua).

3.3.4.d. Graos Refinados

0 processamento (refinacdo) de cereais leva a perda de vitaminas, minerais e fibras. Por esta
razdo, graos refinados sdo normalmento enriquecidos com vitaminas e minerais, no entantom
isto ndo substitui todos os componentes perdidos. Alem disso, varios dos cereais processados
consumidos sdo também ricos em lipidos sé6lidos e acucares adicionados (ex: biscoitos, bolos,
tartes, donuts). Por isso, é recomendado substituilos por cereais integrais (pelo menos
metade da quantia) devido ao seu menor valor nutricional e extra energia que possam

oferecer.

3.3.4.e. Alcool

Consumo de alcool moderado (até 1 bebida / dia para mulher e 2 bebidas / dia para homens)
pode ser beneficial a saude e esta associado a baixo risco de doenca cardiovascular e
mortalidade em gerals. Por outro lado, o consumo de alcool excessivo (> 3 bebidas / dia ou> 7
bebidas / semana para mulheres e > 4 bebidas / dia ou> 14 bebidas / semana para homens)
aumenta o risco de cirrose hepatica, hipertensdo, AVC, diabetes de tipo 2, cancro do sistema
respiratério superior, ferimentos e violéncia. Estd também relacionado com o aumento de
peso (devido ao alto nivel de energia fornecido). As situagdes especiais em que o consumo de

alcool é contraindicado sdo:
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e Gravidas ou mulheres em planeamento para gravidez.
*  Pessoas abaixo do limite legal de idade
* Pessoas sob medicagdo.

* Pessoas com problemas de saude especificos (doengas do figado,

hipertrigliceridemia, pancreatite)
* Pessoas que vao conduzir ou manusear maquinas.
* Pessoas que ndo conseguem cingir-se ao consumo moderado.

O que significa ‘uma bebida’?1 bebida = 1/2 lata de cerveja = 2/3 de uma pequeno copo de vinho
(100 ml) = 1 pequena porgdo (25 ml) de alcool (40% alcohol, eg ouzo, raki, whiskey, vodka,

rum)

3.3.5. Que Alimentos ou Nutrientes Consumir Mais?

O desafio é consumir alimentos ricos ou ‘densos’ em nutrientes, pois significa que oferecem
nutrientes beneficiais com relativamente poucas calorias. Este tipo de comidas ndo contém
ou contém poucos lipidos sélidos, aglicares adicionados, sal e grdos refinados. Frutas e
vegetais, cereais integrais, lacticinios magros ou meio-gordos, peixe, aves, legumes e frutos
secos pertencem a este grupo de alimentos ricos em nutrientes. Estudos demonstram que o
consumo de tais alimentos recomendado. Como resultado, temos um baixo consumo de
potassio, fibra, calcio e vitamina D. O aumento do consumo destes alimentos esta associado a

beneficios de satude e equilibrio nutricional.

3. 3.5.a. Frutos e Vegetais

31



E recomedado consumir pelo menos 5 por¢des de uma variedade de frutas e vegetais ai dia.

0 aumento do consumo de frutas e vetais é importante porque:

i. Sdo importantes fontes de vitaminas (ex acido félico, Vitaminas A, C, K, magnesio,
potassio) e fibra necessaria aos organismos.

ii. O consumo de pelo menos 5 doses de frutas e vegetais é associado a reduzido risco de
doencas cronicas bem como doencas cardiovasculares (ex: ataque cardiaco, AVC).
Além disso, certas frutas e vegetais podem proteger contra certos tipo de cancro.

iii. Quando consumidos ou preparados sem gorduras e sdo relativamente baixos em valor
calérico. Consumi-los em vez de comidas ricas em energia, ajuda na regulacdo e

manutencio de peso.

1 dose = 1 taga de fruta fresca / vegeTais ¥ chavena cozinhada ou 1 chavena de sumo

natural de fruta

3.3.5.b. Cereais Integrais

O grupo de cereais (alimentos ricos em amido), representando cerca de um terco da
ingestao diaria de energia sdo uma parte fundamental da dieta. Particularmente os cereais
integrais sdo uma boa fonte de fibras, complexo B Vitamina, ferro, magnésio e selénio. Ha
indicios do consumo de cereais integrais estar associado a um menor risco cardiovascular,
menor peso corporal e, eventualmente também, a reducdo da incidéncia de diabetes tipo 2.
Assim, seria desejavel que pelo menos metade dos cereais consumidos sejam integrais.
[gualmente importante é a leitura dos rotulos dos alimentos para verificagdo dos
conteidos e da diversidade dos cereais e do tipo de grdos (100% integral). Alguns
exemplos de alimentos que devem ser consumidos na forma de graos integrais sao o pao,

as tostas e massas integrais, o arroz integral e a aveia.
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3.3.5.c. Leite e Produtos Lacteos

LN

O grupo do leite e produtos lacteos proporciona muitos nutrientes na dieta tais como,
proteinas, calcio, Vitamina A, Vitamina D (para os alimentos nela enriquecidos) e potassio. Ha
indicios de que a sua ingestdo estd associada a uma melhor saude 6ssea, especialmente em
criangas e adolescentes e, ainda, a reduzir a pressdo arterial em adultos e a um menor risco
cardiovascular e de ter diabetes tipo 2. O consumo de leite desnatado com baixo teor de
gordura oferece os mesmos nutrientes que o leite gordo ou meio gordo com menos calorias e
lipidios sélidos. E recomendado o consumo diario de duas a trés porc¢des de lacticinios, de
preferéncia leite ou iogurte desnatados em vez de queijos por estes conterem muito sédio e
lipidios saturados.

(1 porg¢do = 1 chdvena de leite = 1 copo de iogurte = 30g de queijo)

Para as pessoas que tém intolerancia a lactose, existem produtos lacteos disponiveis com
lactose reduzida ou livre de lactose. Também para aqueles que ndo consomem produtos
lacteos, existe a alternativa de produtos de soja (leite, queijo), enriquecidos em calcio e

vitamina A / D.

3.3.5.d. Peixe e Marisco

Dentro do grupo dos alimentos proteicos, o peixe e o marisco sdo geralmente menos
consumidos do que as carnes vermelhas, as aves e os ovos. Constituem também uma
importante fonte de proteinas, vitaminas e minerais, bem como de 6mega-3 e acidos gordos
que sdo essenciais ao organismo. Ricos em émega-3 sdo os peixes gordos como o salmio, a
sardinha, a anchova, a truta, a cavala, o arenque e as ostras. Comer peixe duas vezes por
semana (uma das quais peixe gordo) esta associado a prevencao de doencas cardiacas e a

reducdo da morte cardiaca. Também é recomendado o consumo de 6mega-3 a mulheres
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gravidas ou lactantes visto estas serem gorduras importantes para o desenvolvimento
embriondrio, fisico e cognitivo da crianca. Peixes que as mulheres gravidas e lactantes devem
evitar sdo os ricos em mercurio, como o espadarte, o tubardo e a cavala real, assim como o

albacore, em pequenas quantidades.

3.3.5.e. Oleos

Os lipidos com um elevado teor em acidos gordos mono-insaturados e poli-insaturados,
geralmente chamados de "6leos", sdo liquidos a temperatura ambiente. Ndo sendo um grupo
de alimentos separado, os 6leos sdo importantes porque fornecem acidos gordos essenciais
(6mega-6) e Vitamina E. Estes 6leos encontram-se naturalmente em alimentos como as nozes
e sementes, o abacate e os mariscos ou sdo extratos vegetais como azeite e os dleos de
girassol, milho e sésamo. Outros alimentos que sdo basicamente gorduras sdo as margarinas,
as maionese e os molhos para saladas a base de 6leo. A substituicdo de gorduras saturadas
por gorduras insaturados (por exemplo, azeite em vez de manteiga na culinaria) pode reduzir
quer o colesterol total quer o colesterol "mau" no sangue. Dai ser fortemente recomendado o
uso do azeite, sobretudo na dieta mediterranica, onde desempenha um papel importante
(Grécia, Portugal, Espanha, Italia) por ser fonte rica de antioxidantes e por o seu consumo
estar associado ao aumento do consumo de verduras e de legumes. Deve notar-se que a
qualidade dos lipidos (6leos ou gorduras soélidas) é mais importante do que a sua ingestao

global. Embora ricos em calorias, é recomendado o consumo moderado dos 6leos.

3.3.6. Principios de uma dieta equilibrada - 10 dicas

Todos os itens anteriormente apresentados, juntamente com alguns elementos adicionais,
podem resumir-se nas seguintes dicas de consumo:
« Futas e vegetais em variedade numa base diaria.
« Preferencialmente pao, cereais ou massas integrais.
* Peixe e legumes pelo menos uma vez por semana.
 Azeite como principal fonte de gordura nos alimentos e saladas, restringindo as gorduras
animais (por exemplo, manteiga, toucinho, carne gorda, natas).
e Evitar o sal, substituindo-o por ervas e especiarias.
e Muita agua evitando liquidos ricos em calorias (por exemplo, refrigerantes e sumos
processados) ou substituindo-os por versdes light.
» Consumo moderado e em circunstancias especiais de doces (festas e férias).
e Fazer um bom pequeno almogo, distribuindo as refeicdes diarias em 4-5 tomas durante o

dia (pequeno-almogo, almoco, jantar e lanches ameio da manha e da tarde).
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e Comer devagar e calmamente, numa sala especifica e sem fazer outra tarefa (por
exemplo, assitir a televisao).
e Ouvir o corpo, comendo quando estiver realmente com fome e parando antes de ter a

sensacao de um estémago inchado.
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Parte Il

4. Por em Pratica
4.1. Dieta Mediterranica (Grécia)

As recomendacdes dietéticas para os diferentes grupos de alimentos e a frequéncia do seu
consumo sdo incluidos em regimes alimentares (ou padrdes), que refletem um total de
habitos alimentares. Um dos regimes alimentares mais estudado é o Mediterrdnico (Grécia),
considerado o padrdo de uma dieta equilibrada em todo o mundo. Quando em comparacgao
com outros modelos alimentares, tem muitas vantagens principalmente na reducao do risco
de doengas relacionadas com a alimentagdo (por exemplo, doengas cardiovasculares,
obesidade e, diabetes, entre outras). Embora os diversos paises do Mediterranico tenham os
seus proprios habitos alimentares, todos sdo considerados variantes da dieta mediterranica,

pelas caracteristicas em comum que possuem e por o azeite manter a posicado central.

4.1.1. Alimentacao Traditional Grega

A dieta tradicional grega é parte da herancga cultural da Grécia. Desde os tempos antigos, a
tradicdo alimentar da Grécia foi caracterizada pela moderacao. As refei¢des ricas e complexas
(festas, simposios) persistem sendo suportadas, numa base diaria, pelo consumo de legumes,
vegetais e azeite. A carne, os doces e o vinho sdo consumidos em quantidades limitadas assim
como a ingestdo de leite é moderada, embora o consumo de iogurte e queijo seja alta.

Os principais fatores que contribuiram para a formacao da culinaria tradicional grega sio o
clima do pais, a localizacdo geografica das diferentes regides, a forma de preparagdo dos
alimentos e as crengas e costumes locais. Grande é também a influéncia da religido sobre os

hébitos alimentares dos gregos, havendo dias especificos do ano que os cristdos ortodoxos
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ndo consomem ou evitam o consumo da carne, dos laticinios, dos ovos e, até, embora mais

raramente, do azeite. Estas praticas alimentares sdo promotoras da boa sadde.

Infelizmente, nos dltimos anos, tem havido uma tendéncia para substituir a tradicional dieta
por alimentos pré-confecionados ou processados, prejudiciais para a saude. No entanto, mais

recente e gradualmente resurge o interesse pela tradicdo e pelas receitas tradicionais gregas.

4.1.2. Revisao historica da dieta Mediterranica

by

O termo "Dieta Mediterrdnica" refere-se a nutricdo dos paises que rodeiam o Mar
Mediterraneo e, especialmente, a de Creta e de algumas areas da Grécia e da Italia do Sul. Este
designacdo comegou por ser usada no inicio do ano de 1950, quando uma grande
investigacao conhecida como Estudo dos Sete Paises (Seven Countries Study) foi iniciada com
o propdsito de estudar os habitos alimentares de individuos (homens) de 7 paises diferentes
(Jugoslavia, Grécia, Estados Unidos, Japao, Italia, Paises Baixos / Holanda e Finlandia) em
relacdo aos indicadores de saude. Da Grécia participaram homens de Creta e de Corfu. O
estudo durou 30 anos e seus resultados mostraram que os cretenses tiveram a menor taxa de
mortalidade por doencas cardiovasculares e cancer, bem como a maior esperanca média de
vida. O segredo da longevidade dos cretenses era uma dieta simples e frugal (principalmente
alimentos de origem vegetal: frutas, legumes, cereais integrais, azeite e vinho tinto), bem

como uma maior actividade fisica (trabalho ao ar livre) em relacdo ao resto das populacdes.

Com base nas conclusdes do estudo acima referido, foram desenvolvidas orientacdes
alimentares indicativas da dieta grega de Creta, considerada a que melhor preserva e respeita

a dieta mediterranica.

4.1.3. Caracteristicas da Dieta Mediterranica Grega

A dieta tradicional grega tem muito em comum com a dieta mediterrdnea. A dieta
mediterranea tradicional e, especialmente na sua variante grega, tem as seguintes nove

caracteristicas basicas:

1. Elevado Consumo de Azeite

2. Elevado Consumo de Vegetais

3. Elevado Consumo de Frutos

4. Elevado Consumo de Cereias Integrais
5. Elevado Consumo de Leguminosas

6. Conumo Moderado de Leite e Lacticinioss (principalmente queijo e iogurte)
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7. Moderado Consumo de Peixe
8. Baixo Consumo de Carne e Produtos Carneos

9. Moderado Consumo de Alcool, principalmente sob a forma de Vinho as Refei¢des

A dieta grega é assim baseada em trés produtos mediterranicos dominantes: azeite, cereais e

vinho. Também as verduras silvestres sdo parte da tradicdo alimentar da Grécia.

As directrizes nutricionais podem ser ilustradas sob a forma de uma piramide, cuja base se
refere aos alimentos que devem ser consumidos com muita frequéncia e a parte superior
para alimentos que devem ser consumidos com menor frequéncia, ocupando outros
alimentos as posicoes intermédias. Em 1999, o Supremo Conselho Cientifico da Satude (SSHC)
do Ministério da Sadde e Assisténcia Grego, delineou as diretrizes dietéticas para adultos na
Grécia, onde o valor nutricional da dieta mediterranica tradicional é enfatizada. Estas

orientacoes dietéticas sdo resumidos na pirdmide dieta mediterranea (Figura 1.1).

Figura 1.1 - Piramide da Dieta Mediterranica

MONTHLY Red meat
4 servings

Sweets, 3 servings
WEEKLY

Olives, pulses, nuts
3 - 4 servings

Poultry

4 servings

Fish

5 - 6 servings

DAILY Dairy products
2 servings
physical
activity

R

wine in moderation
Olive oil
as the main added lipid

Vegetables
{including wild greens)
6 servings

Fonte: Supreme Scientific Health Council, Ministry of Health and Welfare

Na base da piramide, estdo os cereais integrais, as frutas e os legumes (e verdes) ricos em
fibras, carbohidratos (energia), vitaminas e minerais, alimentos cujo consumo didrio é

recomendado. Além disso, recomenda-se o consumo moderado diario de azeite e de rodutos

38



lacteos (principalmente queijo e iogurte). O consumo semanal é recomendado para
leguminosas, ovos, peixe, marisco, carne branca (por exemplo, frango, peru, coelho) ou seja,
as fontes de proteinas de alto valor bioldgico, ferro e Vitamina do complexo B. Também
recomendado semanalmente é o consumo de batatas, nozes e doces (menos frequentemente).
Finalmente, o consumo mensal é recomendado para a carne vermelha (por exemplo, carne
de porco, carne de vaca, de cabra) e produtos a base de carne, que se posicionam na parte
superior da piramide, principalmente devido ao seu elevado teor de lipidos saturados embora
sejam uma excelente fonte de proteina e de ferro de alto valor bioldgico. A atividade fisica
regular, a ingestdo de dgua diaria e o consumo moderado de alcool, principalmente na forma
de vinho sdo recomendagdes adicionais. Finalmente, a pirdmide sugere ainda o consumo de
ervas aromaticas (orégdos, manjericdo, tomilho), que podem ajudar a evitar o sal, bem como

o consumo de ervas e suas infusoes.

Na piramide da Dieta Mediterranica, os valores sao referidos como "porg¢des” indicativas, que
correspondem a quantidades menores do que as doses de um restaurante e variam de acordo
com os alimentos. A énfase é dada principalmente a frequéncia do consumo, dependendo os

valores exatos com o sexo, a idade, o peso corporal e a atividade fisica dos individuos.

Uma porg¢do equivale a cerca de metade das parcelas, conforme definido nos regulamentos do
mercado grego (doses servidas em restaurantes). Atender a que se deve beber bastante dgua
e também evitar o sal, substituindo-o por ervas aromaticas (por exemplo, orégios,

manjericao, tomilho, entre outras)

4.1.4. Benficios para a Saude da Dieta Mediterranica Grega

O efeito benéfico da Dieta Tradicional Grega (Mediterranica) é expressa pelo seu todo e ndo
pelos alimentos e nutrientes individuais. E a combinacio de alimentos e as interacdes
biolégicas dos diferentes componentes da dieta que trazem beneficios para a sadde
significativos. Varios estudos sugerem que a dieta tradicional grega (Mediterranico) contribui
para a prevencdo de doencas cardiacas das coronarias e, possivelmente de algumas formas de
cancro, sendo eficaz na perda de peso também. Particularmente os estudos realizados na
Dinamarca, nos Paises Baixos/Holanda, na Suécia e, nos Estados Unidos associam a dieta

mediterranica tradicional a longevidade.

A Dieta Mediterrdnica ndo é apenas um Regime Dietético mas um Estilo de Vida
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A evidéncia cientifica que suporta as propriedades benéficas da dieta grega (Mediterranica)
estdo associadas a dieta mediterranica tradicional e ndo, necessariamente, a dieta atual dos
paises da regido do Mediterranico. A partir de dados do programa EPIC- European Prospective
Medicine and Society (Medicina Prospectiva Européia e Sociedade) e também do estudo
realizado em criancas e adolescentes, aparentemente o grau de compromisso da populacao
grega com a dieta mediterranica esta a diminuir em especial, entre os jovens. O aumento da
disponibilidade de alimentos, a introducdo de novos produtos, a publicidade e o surgimento
dos alimentos funcionais (alimentos que oferecem beneficios para a satde especificos para
além do seu contelddo em nutrientes) e dos suplementos, sdo alguns dos fatores que podem

ter influenciado a mudanga de habitos alimentares dos gregos.

Em conclusao, a dieta mediterranea é orientada a todos aqueles que querem seguir uma dieta
e vida saudaveis. E um excelente padrio alimentar que inclui todos os nutrientes essenciais,
sendo rica em fibras, vitaminas, minerais, antioxidantes e acidos gordos 6mega. Sendo
habitual nos paises do Mediterranico, onde a distribuicdo dos alimentos que a constituem é
mais familiar e existe em abundancia, é certamente adequada para outras civilizacGes e

culturas.

4.2. Alimentoa Biolégicos

4.2.1. 0 que Sao?

Alimentos biolégicos ou organicos sdo produtos elaborados em conformidade com as regras e
principios da agricultura e pecudria biolégicas, baseados nomeadamente, em:
e Processos naturais sem uso de fertilizantes quimicos, pesticidas, antibidticos,
hormonas ou potenciadores de crescimento.
¢ No uso de técnicas de producdo adequadas que mantém o equilibrio natural e a
fertilidade do solo (por exemplo, a reciclagem de residuos vegetais e animais, rotacao
de culturas).

Rotagdo de Culturas: diferentes culturas na mesma folha ou drea de producdo
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¢ 0O uso de plantas autdctones ou nativas e de racas de animais adaptadas as condi¢des
locais, mais resistentes ao desenvolvimento e a transmissao de doencas.
* Boas condigdes de obtengdo e tratamento dos animais.

* Proteccdo do ambiente.

4.2.2. Quais as Diferencas dos Alimentos Bioldgicos e Convencionais?

1. Os alimentos biolégicos sdo mais respeitadores do ambiente. Promovem o equilibrio fisico, a
reciclagem de residuos de plantas e animais e a fertilidade do solo, a0 mesmo tempo que
contribuem para a redugdo da poluicdo do meio ambiente e dos residuos resultantes da
atividade veterinaria.

2. Os produtos bioldgicos ndao tém a uniformidade encontrada nos produzidos
convencionalmente. A aparéncia, forma e cor dos alimentos convencionais sao resultantes da
protecdo quimica das plantas e da forma de produgao.

3. As frutas e os vegetais bioldgicos tém uma proporcao de 20-30% menos de agua do que os
convencionais o que se traduz, consequentemente, numa maior concentragdo de vitaminas,
minerais e microelementos. Este fato, por vezes leva a um maior tempo de cozedura.

4. Os produtos bioldgicos embalados, nte aos convencionais, ndo sdo protegidos por meios
quimicos (por exemplo, conservantes) e, por isso, sdo mais suscetiveis a alteracdes. Quando
se encontram nas condi¢des adequadas (humidade, calor), os microrganismos podem crescer
rapidamente e conduzir a deterioracdo fisica dos produtos (aminas, microelementos e
minerais) e aumentar o tempo de cozedura.

5. Em relacdo ao sabor, os estudos sdo ambiguas sobre se os produtos biolégicos sido
superiores aos convencionais.

6. O prego. Os produtos bioldgicos sdo mais caros do que os seus homdlogos convencionais,
porque os métodos agricolas praticados ndo contribuem para o aumento do volume de

producdo mas da sua qualidade. Além disso, os custos da mao-de-obra sdo maiores em
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producdo pecudria em modo bioldgico enquanto o niimero de animais por unidade de area é
menor. Finalmente, acresce o custo da certificacdo e dos controles continuos.

De acordo com uma pesquisa realizada pelo Laboratdrio de Pesquisa de Marketing, da
Universidade de Economia de Atenas, mesmo que os produtos orgdnicos sejam mais caros do
que os convencionais, hd um aumento da procura por parte dos consumidores gregos, apesar da

dificil situagdo econémica atual.

4.2.3. Sao os Alimentos Bioldgicos mais Seguros do que os Convencionais?
Os alimentos biolégicos sdo produtos de alta qualidade que se posicionam como mais seguros
do que os convencionais por ndo conterem fertilizantes sintéticos e pesticidas quimicos,
antibiéticos, hormonas nem Organismos Geneticamente Modificados (OGM). Durante a sua
producio, é permitido o uso limitado de fertilizantes naturais e fitoprotectores de herbicidas.
Além disso, numerosos estudos demonstram conterem estes alimentos concentracdes mais
baixas de substincias toxicas (como os metais pesados) para a saude, nitratos (por causa da
auséncia de uso de fertilizantes de azoto), bem como de residuos de insecticidas e pesticidas,

que sdo usados apenas em agricultura convencional.

4.2.4 Sao os Alimentos Biologicos mais Nutritivos do que os

Convencionais?

Apesar de existirem algumas indicacdes nesse sentido, ndo se pode concluir claramente
serem os produtos bioldgicos mais nutritivos do que os convencionais. Por outro lado é
diificil comparar os resultados dos estudos realizados pelos diferentes pesquisadores pelas
diferencas na forma de concepcdo e realizacdo de cada pesquisa. Os resultados dos estudos

mostram que as frutas e os vegetais em modo de producdo biolégico sdo mais ricos em
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vitamina C, minerais e antioxidantes e contém quantidades menores de proteina embora de
valor bioldgico superior ao modo convencional. Além disso, os graos biologicos e as
leguminosas tém um maior contetido mineral. Finalmente, a situagdo também nao é clara
para os produtos de origem animal em modo biolégico até porque os dados disponiveis sdo
escassos e incompletos. Além disso, parecem ndo existir diferencas substanciais no valor

nutritivo dos produtos biolégicos em comparagdo com os convencionais.

4.2.5. Como Pode o Consumidor Saber que um Produto é Bioldgico?

Para que um produto possa ser caracterizado e considerado como bioldgico necessita ser
certificado por um organismo independente aprovado para o efeito (na Grécia existem 15
desses organismos ou instituices de certificacdo) que assegure a sua autenticidade. A
certificacdo é o processo através do qual uma entidade independente atesta que um produto
cumpre as normas, regulamentos ou especificagbes do modo de produg¢do bioldgico,
funcionando perante terceiros como garantia da aplicacdo desses requisitos. As entidades
ceertificadoras sdo controlados de diferentes formas. Na Grécia, por exemplo, a aprovacao é
feita pela AGROCERT (Agricultural Products Certification and Supervision Organization) e
pelo E.SY.D. (Hellenic Accreditation System) enquanto em Portugal a responsabilidade cabe a
Direcdo Geral de Agricultura e Desenvolvimento Rural (DGADR) do Ministério da Agricultura,
do Mar, do Ambiente e do Ordenamento do Territéorio (MAMAOT). Cada entidade
certificadora tem o seu logotipo embora o log6tipo europeu seja de uso obrigatério em todos
os produtos biolégicos. O logotipo é a forma particularmente 1til do consumidor facilmente
distinguir um produto biolégico certificado. A Tabela 1.4 apresenta o logotipo da certificacdo

da agricultura biolégica na Europa e os principais logos usados em Portugal e na Grécia.

Tabela 1.4. Logotipos de Certificacio da Agricultura Bioldgica

Instituicdo /Entidade Certificadora Logotipo

Logotipo europeu do modo de produgao biolégico

SATIVA--Controlo e Certificacdo de Produto -
”
- L
SATI VA

CERTIS - Controlo e Certificagdo, Lda
™ CERTIS
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ECOCERT Portugal

CERTIPLANET- Certificagdo da Agricultura, Floresta e Pescas,
Unipessoal, Lda

C

-]
Certiplanet”

NATURQLFA - Controlo & Certificagdao

Certification & Inspection Organization of Organic Products DIO

(Grécia)

BIOHELLAS Inspection and Certification Body for Organic

Products (Grécia)

PHYSIOLOGIKE-Inspections Certifications for Organic Products
(Grécia)

GREEN CONTROL - Inspecion and Certification Organization for

Organic Products (Grécia)

/
npacnvoq eﬁevxoq

A-Cert European Organization for Certification S.A. (Grécia)

ACert

European Organization for Certification

Q-Ways Quality Ways S.A. (Grécia)

- »

- ngIO]‘J -

Qways

GR BIO 04

A.Hatzidki & Co - IRIS (Grécia)

Geotechnical Laboratory S.A. (Grécia)

QMSCERT - ‘Q-CERT LTD’ (Grécia)

Naoum Panayiotis- Kountios George Co. GMCERT (Grécia)

TUV HELLAS S.A. (Grécia)

OXYGEN Greek Certification Organization (Grécia)

Agricultural Products Certification and Supervision Organization

(AGROCERT) (Grécia)

Hellenic Accreditation System (E.SY.D.) (Grécia)
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Questoes
1. Cite o nome das principais seis categorias de nutrientes?
2. Quais os alimentos que contém os acidos gordos essenciais 6mega-3 e 6mega-6?
3. 0 que entende por um ‘alto valor biolégico” de uma proteina?
4. Nomeie trés boas fontes alimentares de Vitaminaa C?
5. O que entende por uma “dieta saudavel”?

6. Em que alimentos podem os acidos gordos saturados e os acidos gordos trans ser
encontrados?

7. Quais os alimentos que devem ser consumidos em maior quantidade?
8. Quais as caracteristicas e os beneficios para a saude da dieta Mediterranica grega?
9. Que alimentos estdo na base da piramide da dieta Mediterranica?

10. Sao os alimentos bioldgicos mais seguros e nutritivos do que os convencionais?

Interessado?

5. Leitura Futura - Links

¢ Department of Health and Human Services: www.dietaryguidelines.gov
e US Department of Agriculture (USDA): www.choosemyplate.gov
e British Dietetic Association: www.bda.uk.org

e Academy of Nutrition and Dietetics: www.eatright.org

¢ Hellenic Health Foundation : www.hhf-greece.gr

*  WHO Collaborating Centre for Food and Nutrition Polices : www.nut.uoa.gr

* European Food Information Council (EUFIC): www.eufic.org

¢ Mediterranean Diet Foundation: http://dietamediterranea.com/piramide-

dietamediterranea/

e Ministry of Rural Development and Food-Department of Organic Farming:
www.minagric.gr/greek/3.6.B.html
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* Organic Farming in Europe:
http://europa.eu.itn/comm /agriculture/qual/organic/plan/comm el.pdf

« International Federation of Organix Agriculture Morents (IFOAM)
http: //www.ifoam.bio/

¢ Worldwide Opportunities on Organic Farms (WWOOF)
http://www.wwoof.net/

e Research Institute of Organic Agriculture (FiBL)
http://www.fibl.org/en/homepage.html

e Organic Europe (Estatisticas sobre agricultura biolégica nos paises europeus)
http://www.organic-europe.net/home-europe.html

e TP Organics (Plataforma Tecnoldgica para a Agricultura Biolégica)
http://www.tporganics.eu

e Organic Eprints (Base de dados de artigos cientificos sobre agricultura

bioldgica) http://www.tporganics.eu/

e Mediterranean Organic Agriculture Network (MOAN)
http://moan.iamb.it/
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