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Importancia dos dados da Composicao dos
Alimentos
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TCA - Durante o confinamento...

A tabela tem o potencial para informar sobre
as caracteristicas nutricionais dos alimentos:
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Maior contacto com os alimentos; maior tendéncia das pessoas cozinharem

0 confinamento/isolamento tera permitido/”forcado” dedicar mais
tempo a confecao das refeicoes;

A preparacao de mais alimentos nas proprias casas, tera incentivado
a confecdo de pratos mais elaborados e/ou mais saudaveis;

**Face a um aumento do sedentarismo, terd havido maior preocupacao
com a saude (fisica e mental).

O dispéndio de tempo na confe¢ao dos alimentos, pode também ter constituido
circunstancias de lazer, sobretudo se a familia estiver envolvida — pais e filhos, por
exemplo - neste processo, criando momentos divertidos e didaticos.

Ferramenta de calculo da TCA, disponivel no site do PortFIR
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As atividades de atualizacao da tabela
sao, principalmente, de 2 tipos:

Manutencao

Expansao
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Manutencao

Revisao dos alimentos existentes relativamente a sua
descricao (iogurtes, devido ao aumento de variabilidade),
permanéncia no mercado (alimentos obsoletos: ex. queijo

de alcobaca) e teor dos respetivos componentes
(reformulacdo/evolucdo. Ex: teor de aclcar nos iogurtes,
diferencas no perfil nutricional em fiambres/salsichas);

Revisao de partes ediveis, revisao da classificacao
FoodEX2, melhoria da descricao das receitas.
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Expansao

A versao atual da TCA contém 1275 alimentos (crus, cozinhados e
processados) com informacao sobre o teor de 42 componentes.

Esta versao, em relacao a anterior, inclui 131 novos alimentos
consumidos pela Populacao Portuguesa e identificados pelo Inquérito
Alimentar Nacional e de Atividade Fisica, IAN-AF 2015-2016, que ainda
nao constavam da versao anterior.

Os novos alimentos pertencem as categorias “Produtos Primarios” (74)
e “Derivados de Produtos Primarios” (57) e estao distribuidos por 9
grupos de alimentos, apresentando maior expressao os grupos “Leite e
produtos lacteos” e “Frutos e produtos derivados de frutos”.
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Expansao

A versao a disponibilizar em 2021:

Incluira mais alimentos consumidos pela Populacao Portuguesa e
identificados pelo Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica,
IAN-AF 2015-2016;

e

ian a

IPCHIER ITD A LIMEMTAR MAC KPS|
QE =TIviDe AT

Incluira alimentos consumidos pelo grupo da populacao que declarou
ter um padrao de consumo alimentar vegetariano, de acordo com
Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica, IAN-AF 2015-2016 —
amostragem realizada em diversos pontos de venda da regiao de
Lisboa e valores nutricionais determinados analiticamente nos
laboratorios do INSA.
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) 15610 Nacional de Saude

Atualizacao da TCA

0 Requer um trabalho permanente, realizado de forma harmonizada e utilizando
o Sistema de Gestado de Informacao FoodCASE, correntemente em uso por 9
paises e diversos projetos europeus.

O O processo de atualizagdo consiste:

1) Introducao de informacéao sobre alimentos consumidos pela populagao portuguesa
relativamente ao teor dos 42 componentes ja disponiveis, garantindo que nao
existem valores omissos;

2) Inclusé&o de novos componentes;
3) Revisédo dos meétodos de calculo de determinados componentes.

4) Reviséo de teores de alguns componentes por evolu¢ado dos métodos analiticos
para a sua determinacao.
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Origem dos dados compilados

-

132 Reunidao Anual PortFIR, INSA, Lisboa, 28 de outubro de 2021



Atualizacao da TCA
Composicao Quimica - Condicionantes

R e Analises quimicas de diferentes componentes;
Tabela da _
(omposicao
de Ah’men’ros * Analises quimicas de diferentes matrizes alimentares.
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PortFIR

PortFIR

Composicao de Alimentos «
Introdugao

Pesquisa ’

Descarregar TCA em Excel

Comparar alimentos ﬂ

I

Calculadora

Sobre a base de dados »

VersOes e atualizagOes

1. COMPOR DIETA

Pesquisar ingredientes PLANO ALIMENTAR
Q
Co Ingredientes disponiveis
Composigao Energia
@ Fibrafg] @ Fibra
@ Hidratos [%]
e @ Hidratos
carong e
1o carhong
 Lipidos [%]
o] © Lipidos
@ Proteina [%]
o] ® Proteina
@ icidos [%]
organi... @ Acidos
® iguay argéni...
® Cutros

Componentes

(o]

2.VISAQ GERAL DA DIETA

HORA DA
REFEIGAO

logurte  10:00 AM
meio

gorda,

natLral

MOz, 10:00 AM
miolo

Docede 10:00AM
moranga

Paode  10:00AM
trign

Anands 1000 AN

CRIAR REFEIGAD

Quantidade Unidade

126.00 g
20.00 g
25.00 g
50.00 g
100.00 g

S Expandir vista para todos oz nutrientes



t ’i mstito_Nacional de Sadde
Doutor Ricarda Jorge

—

2 |Cod * Mome do alimento

3 503 Aclcar amarelo

4 502 Aglcar branco

5 sog Chocolate de |eite

6 cos Chocolate em barra, culinaria

7 co7 Chocolate em pd

8 | 1900000084 Chacolate negro (aproximadamente 50% cacau)
a 272 Creme para barrar de cacau e avelds (8 marcas)
10 513 Gelado de dgua (sorvete)

11 516 Gelatina preparada com ananas em conserva

12 £17 Gelatina preparada com laranja e sumo de laranja
13 672 Marmelada

14 cpa hiel

15 | 1900000063 Mel de cana

16 | 1500000068 Melaco

17 531 Pastilha elastica

18 £10 Pa achaocolatado com alto tear de gordura

19 508 Pé achocolatado com baixo teor de gordura

insa_teca_wd.1 2019 compeonents correspond

v |Mivel 1
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,
Aclcar e similares,

Informagdo adicional

Grupo e subgrupos
{Classificagio FoodEx2 Niveis1a3)

- Mivel 2 - Mivel 3 -
confeitaria e sol Aclicar e outros adogantes (excluAsglcares (mono e dizsacarid
confeitaria e sol &Aglcar e outros adogantes (excluAglcares (mono e dissacarich
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocalate  Chocolate e produtos de cho
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocalate  Chocolate & produtos de cho
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocolate  Chocolate e produtos de cho
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocalate  Chocolate e produtos de cho
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocalate  Chocolate e produtos de cho
confeitaria e sol Sobremesas doces & base de agu Sorvetes & base de agua
confeitaria e sol Sobremesas doces 4 base de agu Schremesas de colher 4 base
confeitaria e sol Sobremesas doces & base de agu Schremesas de colher 4 base
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocolate  Barras doces e outras massas
confeitaria e sol &glcar e outros adogantes (exclu kel
confeitaria e sol Aglicar e outros adogantes (excluXaropes (melacos e outros x:
confeitaria e sol Aclicar e outros adogantes (excluXaropes (melagos e outros
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocolate  Guloseimas (duras e moles)
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocalate  Chocolate e produtos de cho
confeitaria e sol Confeitaria incluindo chocolate  Chocolate e produtos de cho

® [

Energia
[keal]l =

Rl
397
352
a0z2
469
530
345
132

97

a4
284
14
311
269
328
428
335

Energia
[kJ]l~

1660
1830
2300
2030
1370
2210
2270
a6l
410
355
1200
1330
1320
1140
1330
laoa
1680

Lipidos
(2]~
0
0
33,9
10,5
20,2
11,7
33,3

10,6
2,5

(>

\> 42 componentes, sem valores omissos

Formato Excel — utilizacdes multiplas e versatil
» Classificagdao de acordo com o sistema FoodEX2 até ao 32 nivel —
EFSA, BDCA europeias

A

Acesso aberto a dados de composicao de alimentos que refletem os habitos alimentares
nacionais, produzidos de forma harmonizada/normalizada a nivel internacional




)

Perspetivas futuras...

Aumentar o nimero de alimentos de base vegetal/novas
tendéncias, no sentido de melhor acompanhar as
necessidades dos utilizadores;

Inclusao de novos componentes: acidos gordos 6mega 3 e

omega 6, iodo e luteina, para todos os alimentos ja
existentes;

Aumentar as funcionalidades da calculadora do site
PortFIR, tais como a inclusao de porcoes, medidas caseiras.
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“Sabe o que acontece com quem caminha
sozinho?
Perde a oportunidade de ir conversando pelo
caminho”.

Anna LRamos

R
<

tabela.alimentos@insa.min-saude.pt



