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‘A knowledge of the chemical composition of foods is
the first essential in the dietary treatment of disease or in any
quantitative study of human nutrition’
(McCance & Widdowson 1940).

O conhecimento da composicao quimica dos
alimentos é o primeiro passo no tratamento da
doenca através da alimentacdo ou em qualquer
estudo quantitativo de nutricao humana.

Adaptado de McCance & Widdowson, 1940
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Composicao dos alimentos

* Macronutrientes
— Proteinas
— Lipidos (gordura)
— Hidratos de carbono

 Micronutrientes

— Vitaminas
« A E,D,C,B1,B2, B6, B12,...

— Minerais

» Saodio, Calcio, Magnésio, Ferro,...
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- Peixe n&o puxa carroca?

P,

B\



TCA —

1780
Composicao

gquimica de
aguas
minerais

6 de julho de 2016

evolucao historica
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Ejfr%ﬁtgg Publicacéo Publicacéo
para da 12 tabela dal® tabela
Impressa impressa
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prisioneiros europeia americana
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O que é a TCA?

Valores por 100 g de parte edivi

LEITES E PRODUTOS LACTEOS

[ ] wecrocomsmmuimes ] dwescosos ] [ ] viemes
Nutrientes 43

idos
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3 EITE kea) ) (@ (9 9 _© © @ @ 3 (mg) (g (g (ug) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Cabra cru 69 290 869 46 A,SU,n I)dade % 1 01 01 1M 53 0 005 003 0050 010 10 030 070 0040 0080 30 10 08 40 18 15 120 20 02 03
OveiRaer 93 388 869 s,lﬂ,z 42 44 42 0 0 0 0 0O 33 15 02 03 g2 5 50 0 017 011 0060 015 1,1 020 09 0074 015 50 50 093 37 116 1% 140 15 02 07
alor
Esterilizado
gordo 61 256 883 30 35 45 47 45 0 0 0 0 0 20 08 01 Ol g; 43 53 21 005 0090 0040 014 16 09 070 0038 010 0 005072 43 153 120 8 10 01 04
magro 32 134 913 32 01 47 49 47 0 0 0O 0O O O1 0 O 0 , 1 1270 0 0 0020 0050 0% 010 080 004 010 0 00507 41 172 120 100 10 02 08
meio gordo 45 187 899 32 15 47 49 47 0 0 0 0 0 08 03 00 01 59 g 17 80 005 0030 0020 011 1,0 020 080 0040 010 0 005072 4 1 10 92 10 02 05
achocolatado meio gordo 62 260 80 33 11 99 104 99 0 0 O 0O 0 06 03 00 00 50 1 2 50 005 0070 0010 016 19 11 08 0030 0080 0 50 072 55 174 106 92 14 03 10
Pasteurizado
5022 gordo 62 259 880 30 35 47 49 47 0 0 0 0 0 20 08 01 OF 57 43 55 21 005 00950 0040 014 090 020 070 0060 039 0 60 072 43 154 114 8 11 01 04
15030 gordo especial 62 258 81 31 34 48 50 48 0 0 0 0 0 19 08 01 OF 5y 43 3510 005 009 0030 016 09 020 070 0060 039 10 60 072 37 14 113 91 10 02 05
UHT
15023 gordo 2594 881 47400 0 0, 59 005 0070 0040 0,14 09 020 070 0039 018 0 10 075 43 160 109 77 90 01 04
15027 magro 14 905 S0 0 0 W K 1 oo o0 005 018 08 010 070 0050 011 O 10 077 41 162 14 & 10 01 04
5025 meio gordo 196 89,1 " 0 0™o ¥ 04780 8 22 12 005 0030 0040 018 090 020 070 005 012 0 10 076 40 163 112 8 90 01 05
5029 aromatizado meio gordo 59 243 866 g o @ 0 oo 4 U 0 31 15 005 0030 0030 016 09 020 070 0050 019 0 20 072 4 149 109 8 90 04 05
=
Condensado 1 50 78 90 564 592 564 0 0 0 0N O 54 3 fl 74 005 020 005 040 30 12 18 0070 050 0 14 180 137 3% 33 24 30 04 12
Em po
gordo 2 26 26 3It ! 0 h '45 1 4 22 12 76 13 63 048 20 80 46 600 345 1219 918 751 105 06 32
magro 35 1489 34 354 09 527 553 527 g u g e 2 0 0 0 000032 18 10 21 82 058 30 90 50 805 524 1690 1272 1028 138 0§ 41
meio gordo LG e e e OESORE0, g 4 22113 012 030 026 17 92 20 72 051 25 60 43 705 41 1463 1149 881 118 04 37
Evaporado Scog 740 0N 7.8 =0 129 108005 014 0060 031 22 060 16 0060 0080 0 90 18 144 317 259 230 22 01 08
Leite humano / ;: g 2205 035 0080 0030 070 020 050 0010 0010 40 60 020 19 6 32 19 40 01 01
Eolcs 0 - Z‘;Z ::'9 N D 15 b . = 84 13 0 0030 08 00008 0 010 20 70 040 59 8 26 17 40 01 02
15037 {ransicao L S " " " v : 24 117 32 0 053 0020 0030 080 020 060 0 0030 60 60 030 38 68 24 20 40 01 01
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Alimentos — Sistema Dinamico
a As formulacdes dos alimentos industriais variam ao
longo do tempo

o Cada vez sao consumidos mais alimentos preé-
processados e preparados em casa, e mais alimentos
fora de casa

a As fontes dos alimentos mudam
a Os ingredientes mudam
a Os cultivares e as racas podem mudar

a E...os métodos analiticos também mudam...

o E...os métodos de calculo de receitas também
evoluem...
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Tabelas da Composicao de Alimentos

Q Originalmente, s6 na forma impressa

a tabelas mais antigas remontam a principios de 1800.

Q Atualmente, tendéncia para disponibilidade eletronica

d contém grandes quantidades de dados e permitem um facil acesso
e manipulacao de dados — bases de dados.

Sio e

S sy

Ll &1

o “htmeens totreiss
7

Tabela da _
omposICao

¢ Alimentos
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2 EuroFIR

European Food Information Resource

ABOUT WHY JOIN

FOOD INFO NEWS

MICROSITES FOOD F(

Home Food composition databases

Food composition databases

EuroFIR partner/national food composition databa

Country  Institution

Austria VI

Belgium  * NUBEL

Bulgaria  ~NCH

* Government of

Canada
Canada
* Institute of
Agricultural
Czech Economics and

Republic  Information &
Food Research
Institute

Denmark = DTU

Finland ~THL

mpilers

Database name Status
OENWT

Osterreichische online
Nahrwerttabelle

NIMS anline
FCTBL_BG (foou
composition tables

- Bulgaria)

Canadian Nutrient

online
Files

Czech Food

Composition online
Database

Danish Feod
Composition online
Databank

Fineli online

Ciéncia e cultura mas que mistura
- Peixe nado puxa carroca?

Finland ~THL

France ~ ANSES

Germany  * MRI

Germany  MedPharm

Greece ~ HHF

Medical Schoal of

Greece
Crete
Iceland  * MATIS
Ireland ~ucc
Israel BGU
Ttaly * INRAN
Ttaly “IE0

Lithuania = NNC

Netherlands* RIVM

Fineli

CIQUAL French
food camposition
table

German Food
Code and Nutrient.
Data Base
Souci-Fachman-
Kraut

Food Composition
and Nutrition
Tables - Online
Database
Composition
tables of foods and
Greek dishes
Food Composition
Tables of Greek
Foods

ISGEM

Irish Food
Composition
Database

BGU

Banca Dati di
Composizione
degii Alimenti
Foed Composition
Database for
Epidemiclogical
Studiesin Italy
Respublikinis
Mitybos Centras -
EuraFIR Food
Classification
NEVO

online

online

online

online

online

online

online

online

online

online

online

online

online

New
Zealand

Norway

Poland

Portugal

Serbia

Slovakia

Spain

Sweden

Switzerland

Turkey

UK

Institute for Plant New Zealand

and Food Food .
Research Limited Composition i
&Ministry of  Database
Health
Norwegian Food
~Uio Composition online
Tables
B Food Composition S
Tables
Tabela de
*INSA Composigiodos  online

Alimentos - INSA
o Serbian Foodand
Nutrition Database
Slovak Food
~FRI Composition Data online
Bank
Base de Datos
Espafiola de
~UGR Composicionde  online
Alimentos -
RedBEDCA
NFA Food
~NFA Composition online
Database
Swiss Food
~FSV0 Composition online
Database
Turkey is currently
developing a new
Turkish foad
composition

= TUBITAK

database system
WcCance and
Widdowson's The

*IFR Compositionof  online
Foodsintegrated

v
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TCA 2005/2013

Online Databases

Static information
(data in table format)

Offline Information
(publications)

Information pending

m e
=
=

European Food Composition Platform: >25 in 2013

Online Databases

Foods — 51000 (total)
Generic - 33000 Databases under

Implementation

Recipes - 14000 - Static information
Branded - 4000 “ (data in table format)

Offline Information
(publications)

her online - ¥ 3 ¥ Information Pending
atabases 3 / . .
Fl_am

LY2009/2010

" Specialized Datasets

Image © 2005 EarthSat

; AUZ3
FR2008 (7

Other online
databases

February 2009 L é J% ; > 1) |mage © 2005 EarthSat
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TABELA DA COMPOSICAO

ALIMENTOS PORTUGUESES

F. A GONCALVES Femseina
M. E. DA SILVA GRA

01977 e 1985
1963

Reimpressoes da

O 22ed.daTCA  22¢d. da TCAP
1961
12 ed. da TCAP — valores analiticos 700 alimentos
O Goncalves Ferreira/Silva Graca
1948

1°strabalho analitico TCAP
Laboratério de Higiene da Alimentacao e Bromatologia

C>1930

19 estudos analiticos nutrientes/alimentos
Goncalves Ferreira
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Tabela da _
(omposicao
de Alimentos

Tabela da _
OomposICao

& Alimentos

------ - O 2015.10.30- V2.0

1094 alimentos
O 43 componentes
2010-V1.2 on-line

Incluiu corregbes a versdo 1.1
livro e on-line

02007 -V1.1
Incluiu correcdes a versao 1.0
livro + CD-ROM
O 2006-V1.0

12 edicdo da TCA

962 alimentos

42 componentes

livro

6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 10
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962 1094

alimentos alimentos
190 318
receitas receitas
36 sopas
261 pratos
21 sobremesas
6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 11
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Tabela da Composicao |, 4
de Alimentos disponivel
. para pesguisa gratuita. /

d

Ln; Pectfil [ H (2'13
: mm
. Fedes de Fartilha de ER ==

“  Informagdo em

" Seguranga Alimentar e '/
w  Mutricao =

nec
do
Sl
Grupo Auchan. TauLgau
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TCA on-line

w.insa.pt/sites/INSA Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricao/AplicacoesOnline/ TabelaAlimentos /Paginas,/ TabelaAlimentos.aspx

O SNz

) D b L
v - A » .
p ! - . . ¢
' . :
. .
14 | . . A ~d
. dw )
. : b
.

institsto_Nacional de Satude
Doutor Ricardo Jorge

Departamentos > Aimentagdo e Nutrigdo > Aplicagbes Online > Tabela da Composig# e Aimentos (TCA)
Departamentos .
TABELA DA COMPOSICAO DE ALIMENTOS

Alimentagdo e Hutrigdo
Areas de Trabalho MNova v% Composicdo de Alimentos disponivel
g agui.

Publicagdes

Na Gltima reunido PortFIR, no passado dia 30 de outubro, foi
langado o site PortFIR gue aloja uma nova versdo da Tabela da
Composigdo de Alimentos.

Unidades

Investigagdo & Desenvolvimento

6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 13
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Contaminantes -

|

b =

Composicao de Alimentos -

Palavra-chave

PortFIR | I
- B
] ]
www.insa.pt
PortFIR - Composigao de Alimentos -
Introdugaon
Pesquisa
Comparar alimentos
Calculadora
Basica
Avangada
Sobre abase de dados
“alor Energetica
O PorFIR & um | Componentes
Composicéoe C Parte edivel
wersdes e atualizagties
Contactos
INSA - DAR

A s Placen o

6 de julho de 2016

Componentes
Lista alfabética
FoodEx2
Langual

Avancada

es de exceléncia Po
maos Alimentares.

Introducan

Pesquisa b

Comparar alimentos

Calculadora
Basica

Avancada

Sobre a base de dados

Walor Energetico

Componentes »

Parte edivel

Wersies e atualizagies

Contaminantes - o

Falavra-chawve

Srupo

Componentes q
Lista alfabetica

FoodEx2

Langual C

Avancada

= reconhecida sohre

des de exceléncia Portug
umos Alimentares.

S

Ciéncia e cultura mas que mistura

- Peixe n&o puxa carroga?
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: 000 - RN R
== Pesquisa_palavra-chave

Fornecedores de dados~  Laboratorios~  Membros do PortFIR ~ Iniciar sess4o

PorFIR~  Composicio de Alimentos-  Contaminantes~  Consumo alimentar

Falavra-chave Resultados da pesaui

Carapau cru

carapad |

Q Carapau frito

Carapau grelhado

Detalhe Alimento

Nome: Carapau cru o= Ho
Grupeo: Pescado (Peixe, Moluscos e Crustaceos) e Derivados A~
SubGrupo: Peixe POF
Parte Edivel : 50%
Porgdo Unitaria Recomendada:
Referéncia Porg¢do Unitaria Recomendada:
Porg¢do Unitaria Habitual:
Referéncia Porgao Unitaria Habitual :
Codigo: 15817
Codigo FoodEX2:
Composicao Distribuicdo energética
®m 0 g Acool B 0.0% Alcaol
@ 0 g Hidratos De Carbono B 0.0% Hidratos De Carbono
B 29g Lipidos W 24.3% Lipidos
B 0 g Fibra Alimentar B 0.0% Fibra Alimentar
B 0 g Acidos Organicos B 0.0% Acidos Organicos
W 1879 Proteina W 757% Proteina
W 7560 Agua
® 1.8g Outros
6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 15
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COmponentES dO a|lment0 (Carapau cru)

*Minerais
Cinza
sadio (Na)
FPotassio (k)
Calcio (Ca)
Fosforo (P
Magnesio (Mo
Ferro (Fe)
Zinco (Zn)

F LS

1 wi/nNw 11w Pul\u Al l U?M .

1.40

g0

400

ot

260

33

1.2

1.2

4

Mg

Mg

g

Mg

Mg

Mg

g
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e Pesquisa_grupo

wweLinsa.pt

FortFIR - Composigao de Alimentos - Contaminantes - Consumo alimentar - Fornecedores de dados - Laboratorios =

Introducan
Fesultados 4
Pesquisa » Palavra-chave
Srupo F"%
Cormparar alimentas Componentes

Lista alfakética

Abrotea ci - caleuladora

FoodEx2

Abratea cru Basica Langual

Avangada

¢ Avancgada

Atum conse .I

Sobre abase de dados |
Atum frescg valor Energetico
Aturn fresce  COMponentes b

Parte edivel
Bacalhau a  werspes e atualizagies
Bacalhau a Gomes de 53

6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 17
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Pesquisa_grupo

FortFIR - Composicao de Alimentos - Contaminantes - Consumo alimentar - Fornecedores de dados - Laboratorio:

Fesultados da pesquisa

Grupo

Frutos e Derivados
Leguminosas Frescas e Secas e Derivados
Leites e Produtos Lacteos

g

Pescado (Peixe, Moluscos e Crustaceos) e Derivados ]

SOBremesas

6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 18
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Pesquisa_grupo

PortFIR |

wwwLinsa,pt

PortFIR~  Composigio de Alimentos -

Fesultados da pesquisa

Contaminantes - Consumo alimentar -

Grupo / Pescado (Peixe, Moluscos e Crustaceos) e Derivados © Peixe

Ahrdtea cozida
Ahrotea crua

Afum conserya em dleo
Atum fresco cru

Aturn fresco grelhado
Bacalhau a Bras

Bacalhau a Gomes de 53

6 de julho de 2016

Bacalhau assado no forno com azeite
Bacalhau cozido

Bacalhau fresco cozido

Bacalhau fresco cru

Bacalhau grelhado

Bacalhau seco e salgado, demolhado cru

Bife de atum fresco cozinhado com azeite e

Ciéncia e cultura mas que mistura
- Peixe n&o puxa carroga?

Fornecedores de dados-

Cantarilho (Redfish) cozido

Cantarilho (Redfish) cru

Carapau cru

Carapau frito

Carapau grelhado

Cavala cozida

Cavala crua

19



~~ COMPOSICAO E VALOR
NUTRICIONAL DOS PRODUTOS DA
PESCA MAIS CONSUMIDOS EM
PORTUGAL

Composition and Nutritional Value of Most Consumed Seafood Products in Portugal

6 de julho de 2016

Financiado por: Instituto de Investigacao das
Pescas e do Mar (IPIMAR), Instituto
Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge (INSA)
e Fundacdo para a Cieéncia e Tecnologia
(FCT) no ambito do Projecto POCTI /1747/95
12001, “Compeosicao e Valor Nutricional do
Pescada. Consumido em Portugal e Avaliagio dos

i Efeitos Biologicos de Oleos de Peixe”

INIAP A V7

Instituto Nacional de Investigacao

Agraria e das Pescas

Financed by: Instituto de Investigacao das
Pescas e do Mar (IPIMAR), Instituto Nacional
de Saiide Dr. Ricardo Jorge (INSA) and
Fundacao para a Ciéncia e Tecnologia (FCT)
within the Project POCTI1747/95/2001,
“Composition and Nufritional Value of
Seafood Consumed in Portugal and Evaluation-
of Biological Effects of Fish Oils” -

i

A N

INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE

Dr. Ricardo Jorge

FCT Fundagdo para a Ciéncia ¢ a Tecnologia
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Pesquisa_componentes

PortFIR |
- BT
NaE.

www.insa.pt

PotFIR~  Composicdo de Alimentos~  Contaminantes~  Consumo alimentar~  Fornecedores de dados~  Laboratérios=  Membros do PorFIR~ Iniciar sess&a
Introdugan {
Pesquisa ’ ‘ Palavra-chave
. [ ]
v e do ao site do PortFIR
| Lista alfabética
Calculadora -
Basica E = o
Langual orma de informacgé&o alimentar em Portugal
Avangada avancada
Sobre a base de dados

walor Energetico

O PortFIR @um | Componentes » des de exceléncia Portuguesas em nutrigdo e seguranca alimentar e um portal gue inclui bases de dados sustentaveis e de gualidade reconhecida sobre

Composicao e C Parte edivel umos Alimentares.

versies e atualizagbes

Contactos

IMSA - DAN

A Av. Padre Cruz
1649-016
Listhoa
Portugal

i tahela alimentos@insa min-saude pt
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PortFIR [N

Componentes

whenwLinsa. pt

PorFIR + Composicao de Alimentos - Contarinantes - Consurno alimentar- For

Fesquisa por Componentes

FPara fazer uma pesguisa por componente selecionar o componente, uma condicao (<) =, =) e indic:
sem unidades. Se introduzir 0 ou se n&o for introduzido nenhum ndmero a pesquisa podera demor:

Ferra (Fe) (rmg) vl = v 15

Resultados da pesguisa

Canela maida
Flocos de trigo e arroz enriquecidos com witaminas, calcio e ferro

Fimenta moida
Fermento seco de padeiro \/
Ameijoa aberta ao natural sem sal

6 de julho de 2016 Ciéncia e cultura mas que mistura 22
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PortFIR | N IR

Ea:i== Pesquisa_comparar alimentos

www.insa, pt

FortFIR - Composicao de Alimentos - Contaminantes - Consumo alimentar- Fornecedores de dados
Introducao
Pesquisa v

o iim-vindo ao site

Calculadora

asica lataforma de informacé&o alir

Avancada

Sobre a base de dados

Yalor Energético

O PotFIR & um | Componentes ¥ des de exceléncia Portuguesas em nutricao e seguranga alimentar e ur

Composicao e Parte edivel Lumos Alimentares.

Versies e atualizagies

nntartna
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o

Comparacao alimento

POMFIR - Composigao de Alimentos - Contaminantes - Consumo alimentar = Fornecedores de dados - Laboratarios = Wembros do PortFIR -

Iniciar sessao Fortugugs -

Comparar alimentos Resultados da pesqguisa Alimentos selecionados para comparacéo

» Leites e Produtos Lacteos

¥ Carne e Derivados, Criagao e _ _ _

Caa
Charcutaria e salsicharia [ almfndega cozinhada |:> C) atum fresco, hife cozinhaco com azeite e com
Criagdo e caca vintio
[ Borrego, Costeleta ou Perna assada com
Salgados de carne

azeite e maroarina
Organs e visceras “aca Bife (valor medio de acém, alcatra e

lombo) grelhadao
% Carne )g
P Pescadao (Peixe, Moluscos e e
e . D AtUrm conserya em oleo
Crustaceas) e Dervados
Ov0s

Atum fresco, bife cozinhado com azeite e
corm winho
kL eguminosas Frescas e Secas e

Derivados o DUl EYU, S UDSLEIELE U FEH E LULuE

[ “aca BEife fvalor médio de acém, alcatra e lombo)
grelhado

ke Torasic o Narivadne
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Comparar alimentos

entradas Procurar por 100 g parte edivel
&
o
N & 0049
N bﬂ" 0‘.,\ Qb\ o
& & oF o
N7 ‘bé'g S:a- N *\00 o
@a & Q,_,-a'.‘- "\Cb ‘Jas’-"\ NS N
> o W & W o O P
& 5& (Qp 'Qa @ -6%' [*] _@@ g‘b\ Q@c ‘J\9 «
o S -@\ PG R C £ & > é‘b 94:-@ £ g & A
i 5 & s s 28 Iy 28w ke
éa-\ &"’\ <& a_ﬁqe a_aqa - d 0\\{\0 agqo o S a_,;,'aF' o & & é\&?’ ES AR
de Nome do alimento &t & & & & & & & & ° (cPQ & & i N al & &
AR R SR R . . . S A A A, S -
15218 ‘waca Bife (valor 163 686 64 27 27 04 0O 0.3 D 0 0 0 o 480 o 26.4 0 5.4
medio de acém,
alcatra e lombo)
arelhado
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) 15610 Nacional de Saude

Em desenvolvimento
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FPortFIR + Composicao de Alimentos « Contaminantes - Consumo alimentar- Fornecedores de dados Laboratarios - hembros do PortFIR -

Introdugao Iniciar sessao Portugués v

Pesquisa 4

Cormparar alimentos

. indo ao site do PortFIR

Sobre a base de dados

ataforma de informacéo alimentar em Portugal

Yalor Energético
Componentes »

Parte edivel

verstes e atualizagdes

C PortFIR & um programa de implementagao de redes de exceléncia Portuguesas em nutricao e seguranga alimentar e um partal gue inclui bases de dados sustentavels e de
qualidade reconhecida sobre Composigao e Contaminagao de Alimentos e Consumos Alimentares.

Contactos
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a institito_Nacional de Salide

Calculadora avancada
PortFIR | [l I

POMFIR~  Composigéo de Alimentos~  Comtaminantes~  Consuma alimentar-  Fomecedores de dados~  Laboratorios~  Membros do PartFIR~  Iniciar sesséo
‘ 1. COMPOR DIETA 2.VISAO GERAL DA DIETA
Pesquisar ingredientes PLANO ALIMENTAR _
Q

Ingredientes disponiveis
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0 instiwto_Nacional de Sadde

Calculadora avancada
Componentes da dieta tota

REFEICOES
Composicio Energia HORA DA
REFEICAD uantidade Unidade
® Fibra ® Fibra ¢ Q
alime... alime. .. )
@ Gordura ® Gordura pur.e de 1200 PM 150.00 a
tatal [g] total [%] ervilhas
O Proteina @ Proteina
[a] [%] 1 3
@ Total de @ Total de
Hidratos Hidratos
de de
Carho... Carbo...
® Agualdl
Componentes = Colapsar vista para todos os nutrientes

Percentagem da
Yalor total Unidade Recomendagdo diaria recomendagdo diaria

¥ Yalor Energétice




v i 'mm .
. i . .

Obrlgada pela vossa aten(;ao'

* Sugestoes
tabela.alimentos@insa.min-saude.pt

M. Graga Dias Paulo Fernandes
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