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As tabelas da composicao dos
alimentos

Embora as primeiros estudos sobre a composicao dos
alimentos tenham surgido ainda no século XIX, a sua
publicacédo sob a forma de tabela surgiu sobretudo durante o
século XX;

Em Portugal, a primeira Tabela da Composicao dos Alimentos

Portugueses foi publicada pelo INSA, em 1961.
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Inclui, na area da composicao de alimentos, a TCA.

A Plataforma Portuguesa de Informacao Alimentar, PortFIR,
consiste num sistema de gestao de informacao e em redes de
exceléncia em nutricao e seguranca alimentar.

A ferramenta de calculo avancada sobre composicéo de
alimentos desenvolvida na plataforma permite obter a

Informacao nutricional de uma receita/dieta, a partir da lista de
ingredientes da TCA e respetivas quantidades e métodos de
preparacao.
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Pretende-se, através do recurso a alguns
exemplos, mostrar que a TCA pode responder a
questao “quanto acucar tem este alimento?”

Atualmente em 100 g e em breve por
unidade/porcéo, podendo promover a escolha de
um alimento mais saudavel, através da analise
do teor de acucar presente no alimento,
expresso em mono+dissacaridos;

Serao abordados os grupos: “Cereais e
derivados”, “Temperos, molhos e condimentos” e
“bebidas alcodlicas”, dos quais destacaremos

alguns exemplos para analisar o teor de agucar.
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Cconceltos

Monossacaridos — compostos organicos simples, em
forma de monomero. Sao as formas mais simples de
acucares. Exemplos: glucose, frutose, galactose.

Dissacaridos — compostos organicos constituidos por
duas moléculas de monossacaridos. Passiveis de ser
hidrolisados, por adicdo de agua (divididos). Exemplos:
sacarose, lactose, maltose.

Exemplo: Por hidrélise a molécula de sacarose divide-se em glucose
e frutose.
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Um pacote de
acucar contém 5/6 g
de acucar

Apresentam-se nas figuras 1 e 2 alguns exemplos de
alimentos, pertencentes aos diversos grupos, com a
indicac&o do acucar presente, por porcéao de alimento:
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P3o-de-l6—55g Pastelde nata—74g

Queijadade  Bolo-rei—65,5g
requeijdo—64g

Figura 1 — Quantificagdo das porcdes /unidades (em g) e indicacéo do teor de aclicar em cada
alimento.
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P°“F'R- ::: Sabe a quantidade de agucar presente
n- - nestes alimentos e bebidas?
]

Porcdes/unidades

Molho
“Béchamel”=-15¢g

Molho “ketchup” —
14 g

Vinho do Porto — Vinho da Madeira —
S0 ml S0 ml

Figura 2 — Quantificacdo das por¢ées /unidades (em g) e indicagéo do teor de acucar em cada
alimento.
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E importante reter que...

O teor de acucares indicado, nao corresponde
necessariamente a acucar adicionado!

Ex: Bolo-rei, tem acucar adicionado e agucar contido nos ingredientes
da receita (frutos cristalizados).
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» As funcionalidades sobre a Tabela da Composicéo de
Alimentos atualmente disponiveis na plataforma PortFIR
permitem aos utilizadores estimar o teor de agucar que
Ingerem por refeicao/dia.

> A plataforma PortFIR esta em melhoria continua com o
objetivo de promover escolhas alimentares mais informadas
por parte dos consumidores.

> Perante a crescente preocupacao politica e dos
profissionais de saude para a reducao do consumo de
acucar, € determinante que o consumidor tente aproximar-
se, tanto quanto possivel, de um padrao de alimentacéao
saudavel, como é o da alimentacdo mediterranica.
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