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INTRODUCAO

alimentacéo, fonte de prazer e convivio, é essencial & vida. Quando nos ali-
mentamos damos ao nosso corpo substdncias de que ele precisa para nos
anter vivos e sauddveis.

As substéncias que constituem os géneros alimenticios, também designados por
alimentos ou produtos alimentares, e que desempenham um papel muito impor-
tante no nosso organismo quando os ingerimos, chamamos nutrimentos, mais
conhecidos por nutrientes. Por outras palavras, os nutrimentos séo os produtos que
obtemos depois da transformacéo dos alimentos no organismo, que interessa
conhecer bem para um melhor e mais correcto aproveitamento em termos
nutricionais. Por isso s@o aqui repetidos uma boa parte dos conceitos que j& foram
anteriormente expressos no Guia “Os Alimentos na RodaO

Enquanto alguns alimentos sdo adquiridos para consumo tal e qual como ocorrem
na natureza (frutos, alguns produtos horticolas,...), outros resultam do processa-
mento (transformac@o) de um ou mais ingredientes (iogurtes, cereais de pequeno-
-almoco, refeicdes pré-cozinhadas,...). Durante estes processos de transformacéo
hd muitas vezes a necessidade de adicionar aos géneros alimenticios, substéncias
sem valor nutritivo mas que ajudam a conservar ou melhorar as suas caracteristi-
cas, e as quais se dé o nome de aditivos alimentares.

Os Oltimos desenvolvimentos da indUstria alimentar tem resultado na producéo de
novos alimentos, muitos dos quais com caracteristicas e funcées especificas e
distintas das de alimentos g existentes.

Este Guia encontra-se dividido em trés partes. A primeira parte explora os diversos
nutrimentos, as suas funcées no organismo e os alimentos em que se encontram.
A segunda centra-se nos aditivos alimentares, seus grupos e funcées. Na terceira
parte sdo abordados os alimentos de “consumo correnteQ que infegram a Roda
dos Alimentos e “outros alimentosOcom caracteristicas especificas: alimentos
destinados a uma alimentacéo especial, alimentos funcionais, alimentos genetica-
mente modificados e alimentos biolégicos.

A Mini-Enciclopédia que encerra o Guia permite o répido esclarecimento de
duvidas relativamente a muitos dos termos utilizados ao longo do texto.
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1. NUTRIENTES

Os nutrimentos séo substéncias que fazem parte da constituicGo dos alimentos e
que nos ajudam a crescer, desenvolver e manter sauddveis. Depois de ingeridos os
alimentos séo digeridos, ou seja, transformados em substéncias mais simples. A
digestdo ocorre principalmente no estbmago. Neste processo os componentes dos
alimentos séo fraccionados em unidades mais pequenas, para que possam ser
absorvidos. A absorcdo dé-se especialmente no intestino delgado, onde os nutri-
mentos passam para o sangue que depois os transporta a todas as partes do
organismo onde s@o utilizados.

S&o nutrimentos as protfeinas, os hidratos de carbono (glicidos), os lipidos (gor-
duras), as vitaminas, os minerais e oligoelementos, as fibras alimentares e a dgua.
Todos desempenham funcées essenciais ao crescimento e a vida:
> Func@o energética — As proteinas, os hidratos de carbono e os lipidos
fornecem a energia necessaria a tfodos os processos e reaccdes do organismo.
> Funcéo construtora ou pléstica — Alguns nutrimentos servem para “construirO
as estruturas do nosso corpo, como por exemplo as proteinas (musculos),
alguns minerais (cdlcio nos ossos e dentes) e a dgua.
> Funcées reguladora, activadora e protectora — As fibras, dgua, vitaminas,
minerais e oligoelementos regulam e activam as reaccées que ocorrem no or-
ganismo e permitem que outros nutrimentos sejam aproveitados e o protejam
de diversas agressoes.

As proteinas, os hidratos de carbono e os lipidos formam o grupo dos
macronutrimentos, pois sdo aqueles de que precisamos em maiores quantidades
e também os que existem nos alimentos em maior proporcéo.

Sao nutrimentos energéticos, isto é, fornecem energia. Esta energia pode ser
expressa em quilocalorias (Kcal) ou em quilojoules (Kj) (1 quilocaloria equivale a
aproximadamente 4 quilojoules).

Um grama de profeinas ou de hidratos de carbono fornece 4 Keal (16 Kj), enquan-
to um grama de lipidos fornece 9 Kcal (37 Kj). O dlcool (etanol) apesar de fornecer
energia (7 Kcal por grama), ndo é um nutrimento.

As vitaminas, os minerais e os oligoelementos pertencem ao grupo dos
micronutrimentos. Sdo necessarios em menores quantidades, mas apesar disso
ndo sGo menos importantes no papel que desempenham.



1. NUTRIENTES

1.1.Proteinas

Sao responsdveis pelo crescimento, conservacdo e reparagéo dos nossos
orgéos, tecidos e células, podendo ser utilizadas como fonte de energia se
houver deficiéncias dos outros nutrimentos energéticos.

Encontram-se em alimentos de origem animal e vegetal, principalmente nos
lacticinios (leite, iogurte, queijo), ovos, carnes, aves, pescado e leguminosas
(feijéo, grado-de-bico, favas, ervilhas, soja,...).

As proteinas séo formadas por sequéncias de unidades mais pequenas chamadas
aminodcidos, que podem ser de dois tipos:
> aminodcidos néo essenciais quando podem ser produzidos pelo organismo
humano.
> aminodcidos essenciais quando #m que ser fornecidos pelos
alimentos.

As proteinas de acordo com as proporcées de
cada aminodcido essencial que contém podem ser
classificadas de:
> alto valor biolégico — encontram-se nos
alimentos de origem animal (lacticinios, carne,
pescado e ovos) possuem aminodcidos em quantidades e proporcoes
adequadas &s necessidades do organismo.
> baixo valor biolégico — existem nos alimentos de origem vegetal, especialmente
nas leguminosas frescas (ervilhas, favas) e secas (grdo de bico, feijdo e lentilhas).
Na sua composicdo alguns dos aminodcidos essenciais ndo estdo nas
quantidades e proporcées mais adequadas ds necessidades do organismo.
Mas apesar da sua composicdo ndo ser a ideal, estes alimentos podem
constituir boas fontes proteicas se houver mistura de alimentos que contenham
proteinas com aminodcidos diferentes, ou seja, se houver variedade alimentar.

1.2. Hidratos de Carbono

Também conhecidos por glicidos, séo a principal fonte de energia motora
do nosso corpo, ou seja, da energia que gastamos para nos movimentarmos,
trabalhar e realizar todas as fungdes do nosso organismo.

Provém principalmente de alimentos de origem vegetal, nomeadamente dos
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cereais e seus derivados (arroz, farinhas, pdo, massas,...), leguminosas secas,
tubérculos (batata,...) e frutos.

A accéo de cada hidrato de carbono no organismo é diferente, conforme a sua
composicdo e estrutura. Sdo constituidos por um nimero varidvel de aclcares
simples, que t&m de ser desdobrados para poderem ser absorvidos pelo organismo.

Os que sd@o constituidos apenas por um ou dois aclcares simples chamam-se
hidratos de carbono simples e séo absorvidos mais rapidamente do que os
restantes. S@o exemplos de hidratos de carbono simples: a glicose, a frutose
(da fruta), a galactose, a lactose (do leite) e a sacarose (agicar comum).

Os hidratos de carbono absorvidos mais lentamente sdo os complexos. Constituidos
por cadeias longas, precisam de algum tempo para serem desdobrados em
aclcares simples de forma a poderem ser absorvidos. O hidrato de carbono
complexo mais comum na alimentacéo humana é o amido, que existe nos cereais
e produtos derivados (farinhas, pdo, massa,...), nas leguminosas secas (feijdo,
grdo de bico, ervilhas,...), em tubérculos (batata, batata doce, mandioca,
inhame,...) e em alguns frutos e horticolas. Numa alimentacéo saudével, a maior
parte da energia fornecida pelos alimentos deve provir dos hidratos de carbono
complexos.

Existem ainda hidratos de carbono complexos que nédo séo digeridos pelo orga-
nismo humano, como por exemplo as fibras alimentares.

Além destes, existe um grupo de hidratos de carbono com caracteristicas distintas:
os poliéis. Derivam dos acicares e estdo presentes de forma natural em alguns
alimentos. Também podem ser produzidos pela indUstria alimentar, que os utiliza
como edulcorantes, ou seja, para adocar alimentos. Os polidis t&m a vantagem
de permitir o fabrico de géneros alimenticios com menor valor energético mas, se
o seu consumo for excessivo, podem ter um efeito laxante. Os mais utilizados séo
o sorbitol, o manitol e o xilitol.
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1.3. Lipidos

Os lipidos/gorduras séo constituidos por dcidos gordos que além de
fornecerem energia sGo fundamentais no desenvolvimento do cérebro e da
visGo, na protec¢do contra o frio e dos érgdos do nosso corpo das
agressdes externas. Sdo também importantes no crescimento e manutencédo dos
tecidos e de diversas funcées do corpo, pois entram na constituicdo de algumas
estruturas celulares. Os lipidos também transportam algumas vitaminas (A, D, E e
K) e conferem caracteristicas organolépticas (paladar, aromas, textura) aos alimentos.

Existem lipidos de origem animal (manteiga, natas, banha, toucinho, gema de
ovo, gorduras de constituicdo de carnes, aves e pescado,...) e vegetal (azeite,
6leos, margarinas, frutos secos,...).

De acordo com a sua estrutura quimica os édcidos gordos podem ser classificados
em: saturados, monoinsaturados e polinsaturados. Os saturados sdo aqueles
cuja estrutura ndo tem qualquer ligacéo dupla; os monoinsaturados #m uma
ligacéo dupla e os polinsaturados #m duas ou mais.

Os é4cidos gordos saturados estdo presentes essencialmente em alimentos de
origem animal, como por exemplo na gordura de constituicdo das carnes vermelhas,
pele das aves, leite (gordo) e derivados ricos em gordura (manteiga, queijo gordo,
natas), gema de ovo e produtos de salsicharia e charcutaria. Os lipidos ricos neste
tipo de dacidos gordos estimulam o aumento dos niveis de colesterol sanguineo,
em particular do “mauCcolesterol.

Os lipidos ricos em dcidos gordos monoinsaturados tém a capacidade de
diminuir os niveis de colesterol sanguineo, se substituirem igual quantidade de
4cidos gordos saturados. Este tipo de dcidos gordos predomina no azeite e no
6leo de amendoim.

Os é4cidos gordos polinsaturados estdo presentes sobretudo nos éleos vegetais
(milho, girassol, soja,...), em certas margarinas e cremes para barrar, nos frutos
gordos (nozes, améndoas,...), nas gorduras de constituico das aves e nos
peixes “gordosOfsardinha, salmdo, cavala,...).
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Os dcidos gordos polinsaturados podem ainda subdividir-se em familias das quais se
destacam pela sua importancia, os écidos gordos “6mega-3Ce “émega-60 Destes,
o dcido alfa-linolénico e o linoleico s@o essenciais, isto €, ndo podem ser sintetizados
pelo organismo humano, devendo ser obtidos através da alimentacdo. Os dcidos
gordos émega-3 e dmega-6 #m um efeito protector em relacdo & generalidade
das doencas cardiovasculares, devendo para tal ser ingeridos numa proporcéo
6mega-6/6mega-3 de aproximadamente 5 para 1. Os dcidos gordos émega-3
encontram-se essencialmente nos 6leos de peixe, enquanto que os émega-6
existem em maiores quantidades na maioria dos 6leos vegetais.

Em alguns alimentos processados industrialmente podem ocorrer alteracées nos
4cidos gordos insaturados (especialmente nos polinsaturados), formando-se os
chamados dcidos gordos trans. Estes dcidos gordos podem actuar como
gorduras saturadas, sendo responsdveis pelo aumento do colesterol sanguineo. O
processo durante o qual pode ocorrer a formacdo de dcidos gordos trans chama-se
“hidrogenacdoQe serve para melhorar a conservacdo ou tornar mais sélidas as
gorduras, pelo que devem ser evitados os produtos fabricados com gorduras
hidrogenadas, como é o caso de algumas margarinas, cremes para barrar ou
alguns recheios.

O colesterol também é um tipo de gordura presente nos alimentos. Existe em
alimentos de origem animal, especialmente na mioleira, figado e outras visceras de
animais, produtos de charcutaria, carnes, gema de ovo, ovas de peixe, bacalhau,
polvo, lulas, chocos, camaréo e outros mariscos e na gordura do leite (particular-
mente no leite gordo, manteiga, natas ou queijo gordo).

O colesterol sanguineo varia com a quantidade que é fornecida pelos alimentos
e daquele que é produzido pelo figado. Apesar de habitualmente estar associa-
do a um maior risco de doencas cardiovasculares, o colesterol tem funcées impor-
tantes no nosso organismo: faz parte das membranas das células, é necessario
para a formacdo dos dcidos biliares, producdo de vitamina D e hormonas.
S6 quando existe em excesso no sangue é que se torna prejudicial & satde. As
variacdes de cada um dos fipos de colesterol sanguineo (“bomOe “mau sdo
importantes para determinar o risco para a satde.
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1.4. Vitaminas

S&o nutrimentos indispensdveis para o crescimento e manutencéo do equilibrio
do organismo. Néo fornecem energia mas s@o essenciais em pequenas quanti-
dades para regular muitos dos processos que ocorrem no organismo humano.
Tém funcées especificas e encontram-se numa grande variedade de alimentos de
origem animal e vegetal. De acordo com a sua solubilidade podem ser classificadas
em: lipossolUveis (solUveis nos lipidos) e hidrossoluveis (solUveis na dgua).
Existem quatro vitaminas lipossoltveis: A (retinol), D (calciferol), E (tocoferol) e K
(menadiona). Séo armazenadas no organismo, podendo provocar intoxicacées
quando ingeridas em excesso. Os horticolas de cor verde escura ou alaranjada sdo
ricos em carotendides, que sdo substéncias que se véo transformar em vitamina A
no nosso organismo, pelo que sdo considerados boas fontes desta vitamina. A
vitamina D, para além de ser ingerida com os alimentos, pode ser produzida pelo
préprio organismo através da exposicdo ao sol.

A Tabela 1 apresenta as principais funcées no organismo humano das vitaminas
lipossoluveis e as principais fontes alimentares de cada uma delas.

Tabela 1

Vitaminas Lipossoluveis
Vitamina Fungbes no organismo Principais fontes alimentares

Essencial para o crescimento, funcionamen-
to do sistema imunitério (defesas do organ-

Figado, peixes “gordosO(salmdo, arenque,
atum, sardinha,...) gema de ovo, lacticinios

A ) P - : o
(Refinol) ismo) e dos 6rgdos reprodutores, formacdo  “gordosQ manteiga, horticolas de cor verde
de ossos e dentes e processo de visdo. escura ou alaranjada (couves, brécolos,
Protege a pele e as mucosas de infeccoes. cenoura, abébora,...).
~ Oleo de figado de bacalhau, peixes “gor-
Fundamental para a adequada formacdo 2 9 v PEIRER
D dosO(salméo, arenque, atum, sardinha,...),
. dos ossos e dentes e para manter correctos . . . .
(Calciferol) o alls " figado, gema do ovo, leite e derivados ricos
os niveis de cdlcio e fésforo no sangue.
em gordura.
Oleos de origem vegetal, frutos gordos
E Contribui para a recuperagdo dos fecidos,  (avelds, nozes e améndoas), cereais e
(Tocoferol) na proteccdo dos glébulos vermelhos e anti-  derivados pouco refinados, horticolas (prin-
corpos. Tem uma acgdo antioxidante. cipalmente de folha verde escura), gema de
ovo e queijo.
Regula os processos de coagulacdo do , . 2
9 P . , gulas Horticolas (espinafres, brécolos, repolho,
K sangue. Infervém na sintese de algumas . )
) ., . . couve-flor, cenoura...), éleos vegetais, legu-
(Menadiona) protefnas importantes para o sistema ner-

VOSO, 0SsOs, sangue e rins.

minosas (ervilha, feijdo,...), batata.




As vitaminas hidrossolUveis, compreendem a vitamina C (4cido
ascérbico) e as vitaminas do complexo B: tiamina (B1), riboflavina (B2),
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niacina (B3 ou PP), 4cido pantoténico (B5), piridoxina (B6), biotina (B8 ou H)
4cido félico (BY) e cobalamina (B12). Ao contrério do que acontece com as lipossoldvesis,
as vitaminas hidrossoltveis podem ser eliminadas pelo organismo através da urina.

Na Tabela 2 encontram-se as principais fontes alimentares e fungdes no organismo
das vitaminas hidrossoluveis.

Tabela 2

Vitaminas Hidrossoluveis
Vitamina Funcées no organismo Principais fontes alimentares

C
(Acido
ascérbico)

B1
(Tiamina)

B2
(Riboflavina

)

B3, PP
(Niacina)

B5
Acido
(pantoténico)

B6

(Piridoxina)

B8, H
(Biotina)

B9
(Acido
félico)

B12

(Cobalamina

)

Fundamental para a formagéo e manutencéo de
alguns  tecidos (vasos sanguineos, ossos,
dentfes,...). Acelera os processos de cicatrizagdo.
Essencial para a resisténcia a infecgdes. Tem uma
acgdo antioxidante. Promove a absorgdo do ferro.

Intervém na obtencdo de energia a partir dos
macronutrimentos, sobretudo dos hidratos de
carbono. Participa na produgdo e crescimento
das células do sangue.

Intervém na obtencdo de energia a partir dos
macronutrimentos. Essencial para o crescimento
e reparagdo dos tecidos. Intervém na producéo
de hormonas pelas glandulas supra-renais.

Intervém na obtencdo de energia a partir dos
macronutrimentos. Contribui para a producéo de
corticosteréides e hormonas sexuais. Contribui
para o normal funcionamento do sistema nervoso
e das glandulas supra-renais.

Intervém na obtencdo de energia a partir dos
macronutrimentos e no crescimento celular.

Intervém na formacdo de alguns aminodcidos e
conversdo de outros em hormonas. Essencial na
formagdo de hemoglobina e para o normal
funcionamento do sistema nervoso.

Essencial & actividade de enzimas que infervém
na decomposicdo dos 4cidos gordos e dos
hidratos de carbono. Importante na eliminagdo
de produtos do metabolismo das proteinas.

Intervém na producéo de dcidos nucleicos (material
genético das células), no crescimento e reproducdo.
Previne malformagées no tubo neural dos fetos.

Indispensével para muitas reaccdes enzimdticas.
Fundamental para a producéo do material genético
das células e para o metabolismo do écido félico.

Frutos (especialmente laranja, limdo e outros
citrinos, kiwi, morangos, papdia, manga, uvas,
meldo), horticolas (couve-galega, espinafres,
agridgo,  pimentos  vermelhos,  brécolos,
tomate,...), batata.

Cereais e derivados pouco refinados, legumi-
nosas, carne de porco, pescado, frutos gordos
(nozes e avelas).

Visceras (figado,...), cereais e derivados pouco
refinados, leite e derivados, frutos gordos (nozes
e avelds), leguminosas, pescado, cogumelos.

Levedura de cerveja, visceras (figado e coracéo),
pescado, carne de aves, cereais e derivados
pouco refinados.

Visceras, levedura de cerveja, leguminosas,
cereais e derivados pouco refinados, gema de
ovo, nozes, pescado.

Pescado, carnes, figado, frutos (banana, manga,
uvas,...), cereais e derivados pouco refinados,
leguminosas, frutos gordos (nozes e amendoins).

Levedura de cerveja, figado, gema de ovo, frutos
gordos, cogumelos, frutos (banana, toranja e
melancia).

Horticolas de folha verde escura, figado, frutos
gordos, leguminosas (feijdo e ervilhas), gema de
ovo, cereais e derivados pouco refinados.

Visceras (figado e rim), carnes, marisco, ovos,
produtos lacteos (excepto manteiga).
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1.5. Minerais e Oligoelementos

Os minerais e oligoelementos, sdo substincias que ndo fornecem energia
mas que s@o imprescindiveis ao organismo humano em pequenas quanti-
dades. Estes nutrimentos sGo fundamentais para a conservagdo e renovagao
dos tecidos, para o bom funcionamento das células nervosas (cérebro) e
intervém em muitas reacgdées que ocorrem no organismo. Encontram-se
numa grande variedade de alimentos de origem animal e vegetal.

Estes nutrimentos dividem-se em dois grupos, de acordo com as necessidades
diérias que temos de cada um deles:
> Minerais — Necessidades didrias superiores a 100 mg (cdlcio, cloro, enxofre,
fosforo, magnésio, potdssio e sédio). Estdo presentes, por exemplo, nos
lacticinios, frutos secos, horticolas de folha verde escura, cereais e leguminosas.
> Oligoelementos — Necessidades didrias inferiores a 100 mg (cobre, crémio,
ferro, flor, iodo, manganésio, molibdénio, selénio e zinco). Encontram-se,
por exemplo, nas carnes, visceras, pescado e leguminosas.
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As Tabelas 3 e 4 mostram as funcées e principais fontes alimentares dos minerais
e oligoelementos, respectivamente.

Tabela 3

Mineral Fungées no organismo Principais fontes alimentares

Essencial na formagdo e crescimento de ossos e

Cdlcio dentes. Auxilia os processos de coagulagdo do Lacticinios, horticolas de folha verde escura,
(Ca) sangue e dos que permitem a actividade do sis- ovos, pescado, frutos gordos (avelds, nozes,...).
tema nervoso e contracgdo dos musculos.
(:,orT1r|bU| para d mcnuierj(;ao co equn||~br|o Sal, pescado, produtos de salsicharia e de char-
Cloro hidrico e electrolitico. Intervém na contracgdo e 5
) cutaria, produtos enlatados, outros produtos
(Cly reloxgmemo dgs(musculos € em processos que salgados (batatas fritas,...).
permitem a actividade do sistema nervoso.
Entra na composicdo de aminodcidos,
Enxofre hormonas e vitaminas. Fundamental na cica- Leguminosas, horticolas (cebola, alho, espar-
S) trizacdo da pele. Intervém na coagulagéo do gos,...), pescado, gema de ovo.
sangue.
Participa na formacéo e crescimento dos ossos
e dentes. Fundamental para o crescimento, Leite e derivados (excepto manteiga), pescado,
Fésforo manutencéo e reparacdo de todos os tecidos, gema de ovo, frutos gordos, leguminosas,
P para o transporte de nutrimentos através das cacau.
membranas celulares e para a produgdo e
armazenamento de energia.
Participa na formacéo e crescimento dos ossos Cereais e derivados pouco refinados, legumi-
Magnésio e dentes. Intervém no relaxamento dos miésculos nosas (feijdo, grdo de bico, soja), castanha,
(Mg) e em processos que permitem a actividade do frutos gordos (avelds, nozes, améndoas), frutos
sistema nervoso. frescos (banana, figo,...).
Contribui para a manutengéo do equilibrio
Potdssio hidrico e electrolitico. Essen_ciol para a Frt{f?s (bon?no, laranija,...), batata, leguminosas
(K) contraccdo muscular, manutencdo da pressdo (feijdo e grdo), frutos gordos, pescado, cacau.
sangufnea e nos processos que permitem a
actividade do sistema nervoso.
Contribui para a manutencdo do equilibrio  Sal, produtos de salsicharia e de charcutaria,
Sédio hidrico e electrolitico. Essencial para a con- produtos enlatados, outros produtos salgados
(Na) traccGo dos musculos e para os processos que  (batatas fritas,...).

permitem a actividade do sistema nervoso.



Tabela 4
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Oligoelementos

Oligoelemento

Cobre
(Cu)

Crémio

(Cn)

Ferro

(Fe)

Floor

Manganésio
(Mn)

Molibdénio
(Mo)

Selénio

(Se)

Zinco

(n)

Fungées no organismo

Participa na formagdo de hemoglobina, glébu-
los vermelhos e diversas enzimas. Favorece a
defesa antioxidante. Promove o bom funciona-
mento do sistema nervoso e das defesas do
organismo.

Intervém no metabolismo da glicose e poten-
cia a accdo da insulina. Promove a estabili-
dade dos écidos nucléicos.

Indispensavel na formacdo de hemoglobina e
na actuagdo de determinadas enzimas.

Intervém na formacéo e desenvolvimento de
ossos e denfes. Previne a cdrie dentdria e a
osfeoporose.

Fundamental para o correcto funcionamento
da tirdide. Intervém nos processos de cresci-
mento e reprodugdo, nas fungdes nervosa e
muscular, na sintese de proteinas, no cresci-
mento da pele e do cabelo, na regulagdo da
temperatura corporal, na formacéo de células
do sangue e na utilizagdo de oxigénio nas célu-
las.

Intervém no metabolismo dos hidratos de carbono
e dos lipidos. Contribui para a producéo de hor-
monas sexuais. Tem uma acgdo anfioxidante.
Promove a infegridade dos ossos e das carfilagens.
Importante para a manutencdo das funcdes cere-
brais.

Intervém no metabolismo dos compostos sul-
furados, das pirimidinas e das purinas.
Favorece a defesa antioxidante.

Intervém no  metabolismo  dos  lipidos.
Fundamental para produzir hemoglobina a par-
tir do ferro armazenado no organismo. Tem uma
acgdo antioxidante e promove a inactivagéo de
substancias com eventual acgdo téxica.

Fundamental para o funcionamento de muitas enz-
imas que infervém no metabolismo dos macronu-
trimentos. Infervém no crescimento e desenvolvi-
mento dos 6rgdos sexuais. Importante na resposta
imunolégica (defesas do organismo) e cicatrizacdo
de feridas. Tem uma accdo antioxidante.

Principais fontes alimentares

Cereais e derivados pouco refinados,
cogumelos, pescado (moluscos e crustdceos),
leguminosas secas.

Cogumelos, ameixas secas, frutos gordos
(améndoas,...), levedura.

Carnes, visceras (figado, rins), gema de ovo,
pescado, leguminosas, frutos gordos (nozes,...),
horticolas de folha verde escura, cereais e
derivados pouco refinados.

Nota: O ferro presente nos alimentos de
origem vegetal é menos absorvido e aproveita-

do pelo organismo do que o proveniente de
alimentos de origem animal.

Agua, ché, pescado (de mar).

Pescado (de mar), horticolas.

Nota: O teor em iodo dos horticolas depende
muito das caracteristicas do solo em que foram
cultivados.

Pescado (crustdceos), cereais e derivados
pouco refinados, leguminosas, castanha, chd.

Leguminosas e sementes.

Pescado (crustéceos), carne, gema de ovo,
horticolas (cebola, tomate, brécolos, alho,...),
cereais e derivados pouco refinados.

Pescado (crustdceos e moluscos), carnes,
gema de ovo, levedura de cerveja, leite e
derivados, figado, leguminosas (feijdo,...).
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1.6. Fibras Alimentares

Sdo nutrimentos apenas parcialmente digeridos e absorvidos pelo nosso
organismo, que apesar de ndo fornecerem energia, desempenham funcées
importantes na regulacéo e promogédo de um bom estado de sadde.
Ajudam ao bom funcionamento do intestino, prevenindo a obstipacéo. Reduzem
os niveis de colesterol sanguineo e, com isso, o risco de certas doencas
cardiovasculares. Contribuem para a regulacéo dos niveis de glicose (actcar) no
sangue, evitando o aparecimento de diabetes; aumentam a sensacdo de
saciedade, prevenindo a ingestdo exagerada de alimentos e diminuindo o risco
de obesidade. A ingestdo de fibras estd também associada a menor risco de
alguns tipos de cancro.

Estdo presentes nos alimentos de origem vegetal, nomeadamente nos cereais e
seus derivados pouco processados (ou seja, que conttm grande parte das
camadas mais exteriores dos grdos de cereais que lhes dédo

origem), na fruta, nos produtos horticolas (hortalicas e o
legumes) e nas leguminosas secas (feijéo, grdo de bico, =
favas, ervilhas,...).

De acordo com a sua solubilidade em dgua, as fibras
alimentares classificam-se em:
> soluUveis — estdo presentes na cevada,
leguminosas, fruta (macas, citrinos) e horticolas.
Ajudam a controlar os niveis de colesterol e
glicose sanguineos.
> insolUveis — encontram-se nos cereais e farinhas
pouco refinados, nozes e outros frutos com
sementes comestiveis e partes fibrosas de horticolas
Arrastam consigo dgua, aumentam o volume de fezes e facilitam os
movimentos do intestino e o trdnsito das fezes, melhorando o funcionamento
do intestino e diminuindo o risco de obstipacdo.



1. NUTRIENTES
1.7. Agua

A dgua é a substéncia que existe em maior quantidade no corpo humano,
representando cerca de dois tercos do nosso peso corporal. Por esse motivo, é o
nutrimento necessdrio em maiores quantidades.

A d4gua nédo fornece energia. Das suas muitas funcdes fazem parte o
transporte de nutrimentos e outras substéncias no organismo, servir como
meio onde ocorrem muitas reaccées do organismo e ajudar a manter a
temperatura corporal.

A ingestdo de dgua é a forma mais indicada para matar a sede. Outros alimentos
liquidos como o leite e os iogurtes, assim como os frutos e os horticolas, tém na
sua composicdo grande quantidade de dgua. Algumas preparacées culindrias,
como por exemplo as sopas e as caldeiradas, sGo também boas fontes de dgua.
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2. ADITIVOS ALIMENTARES

Conseguir que os alimentos durem mais fempo, apresentd-los de forma agradavel
e saborosa explicam-nos porque a adicdo de conservantes e corantes |@ pertence
a um passado longinquo. Nas Gltimas décadas a necessidade de aumentar e
diversificar a producéo de alimentos impds que nos processos de confeccéo,
transformacéo, transporte ou conservacdo viessem a ser desenvolvidos mais
aditivos que a indUstria agro-alimentar veio progressivamente a utilizar & medida
que os estudos de avaliacéo toxicoldégica o foram permitindo.

Corantes, espessantes, edulcorantes e outras categorias de aditivos alimentares
fazem parte da extensa lista cuja admissdo nos géneros alimenticios é permitida.
A sua funcéo pode ser importante para efeitos de fabrico ou de apresentacdo mas
houve que regular as condicées da sua utilizacéo.

Por definicdo — os aditivos alimentares sdo substéncias que podem ter ou néo
valor nutritivo e que nédo sdo normalmente géneros alimenticios nem ingredientes
caracteristicos de géneros alimenticios, mas que sdo adicionadas aos alimentos,
em pequenas quantidades, com a finalidade de conservar ou melhorar as suas
caracteristicas. N&o séo considerados aditivos alimentares os auxiliares tecnolégi-
cos, bem como as vitaminas, sais minerais e outros nutrientes vulgarmente adi-
cionados aos géneros alimenticios com a finalidade de lhes melhorar as pro-
priedades nutritivas.

2.1. Condigées de Utilizacdo

A utilizago dos aditivos alimentares nos géneros alimenticios ndo pode constituir
um perigo para a satde do consumidor, nas doses estabelecidas, nem provocar
diminuicéo do valor nutritivo dos géneros alimenticios. Ndo podem também ser
utilizados aditivos alimentares com o objectivo de dissimular os efeitos do
emprego de matérias-primas defeituosas ou de técnicas incorrectas de
preparacdo, fabrico, tratamento, acondicionamento, fransporte ou armazenagem
ou de algum modo induzir o consumidor em erro quanto & natureza, genuinidade
ou qualidade do produto. A utilizacdo de um determinado aditivo implica ainda
que ndo seja possivel obter o efeito desejado por outros métodos nédo prejudiciais
e exequiveis do ponto de vista econémico e tecnolégico.
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Para além destas condicées, a utilizacdo de aditivos alimentares sé se justifica
quando corresponder a pelo menos um dos seguintes objectivos:
> A utilizacéo do aditivo ser necessdria do ponto de vista tecnolégico e trazer
vantagens ao consumidor;
> Conservar as propriedades nutritivas dos géneros
alimenticios (excepto se o aditivo for necessario para a
producéo de alimentos destinados a grupos de
consumidores que tenham necessidades nutritivas
especiais);
> Melhorar as qualidades de conservacéo ou de
estabilidade dos géneros alimenticios;
> Aumentar a apeténcia do consumidor para o género
alimenticio;
> Fornecer os ingredientes necessdrios a géneros alimenticios
destinados a grupos de consumidores que tenham
necessidades nutritivas especiais.

2.2. Garantias de Seguranca

A seguranca da utilizacdo dos aditivos alimentares baseia-se em trés principios:
avaliacdo toxicolégica, conhecimento dos niveis de consumo e disposicoes
regulamentares que estabelecem a sua utilizacéo.

Antes de ser autorizado o uso de determinado aditivo, este é objecto de estudos
toxicolégicos prévios onde é determinada a dose didria admissivel (DDA) para o
homem, expressa em mg/Kg de massa corporal. A DDA é a dose didria de uma
substéincia cuja ingestdo ao longo da vida parece ser, face aos conhecimentos
actuais, praticamente isenta de risco. Contudo, as DDA podem ser revistas em
funcédo da evolucéo dos conhecimentos cientificos. H& aditivos que, devido & sua
nula ou baixa toxicidade, ndo tém especificada uma DDA sendo a sua utilizacéo
limitada, apenas, pelas regras de boas prdticas de fabrico.

Os aditivos utilizados nas condicées fixadas e consumidos em quantidades
inferiores & DDA, néo constituem um risco de sadde. Mas hé que ter em conta que
a investigacdo tem os seus limites uma vez que se realiza em animais e extrapo-
lar os dados para o homem nédo é completamente satisfatério, pois as reaccoes
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2. ADITIVOS ALIMENTARES

individuais sGo mais varidveis e o fempo de vida é muito superior ao dos animais
de laboratério. Devem também ponderar-se as situacées em que a dose didria
admissivel pode ser ultrapassada devido ao efeito acumulativo da ingestdo de
vérios alimentos em que um determinado aditivo possa estar presente. Nos
estudos toxicolégicos também néo entram em linha de conta as hipersensibili-
dades individuais, nem a possibilidade de inferaccdo entre os aditivos e destes
com outras substancias.

Os meios para determinar os efeitos conjugados dos aditivos sGo muito complexos
e ndo existe ainda modelo apropriado para avaliagéo destas interaccoes.

2.3. A Importdancia de Ler o Rétulo

Nos géneros alimenticios todos os aditivos devem ser mencionados muito
claramente pela respectiva fungéo quimica, seguida do nome especifico ou
do numero CE, por exemplo, “Corante (Eritrosina) ou Corante (E127)Q
“Conservante (Sorbato de potdssio) ou Conservante (E202)Q “Antioxidante (Acido

7

ascérbico) ou Antioxidante (E300)O

Sabe-se que alguns aditivos podem provocar fenémenos alérgicos em pessoas

sensiveis. No entanto, um dos grandes riscos da sua utilizacdo é o facto de, em

alguns casos, poderem servir para induzir os consumidores em erro,

permitindo ao fabricante utilizar produtos de qualidade

inferior, adicionar gordura ou dgua em quantidades
elevadas, sem que o consumidor se aperceba.

Poder conhecer e identificar os aditivos é pois um
passo importante para que possa escolher
produtos mais sauddveis.

Assim, antes de adquirir um produto habitue-se a ler
atentamente a rotulagem. Néo compre produtos em que esta seja pouco
clara e esclarecedora. Tenha também em atencéo a quem se destinam os
produtos que comprou, pois as criangas e os idosos sé@o particularmente
sensiveis a determinados aditivos.
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A recomendacdo deste exercicio parece-nos necessdria pois os alimentos sdo
cada vez mais complexos tornando-se mais dificil apreciar ou avaliar o que esta-
mos a comer.

Uma menor utilizacdo de aditivos seria desejavel quando por exemplo se d& cor
a bebidas refrigerantes ou certos frutos cristalizados. Também quando existem
orientacdes para consumir menos doces, a alternativa ndo serd optar por
edulcorantes com sabor mais intensivo mas sim por adequar o gosto ao hdbito de
“comer menos doceO

2.4. Classificagéo

A classificacdo dos aditivos alimentares é feita segundo a sua funcéo quimica mas
muitos deles podem exercer mais do que uma accéo e nestas condicdes deve ser
explicitada.

Tendo em conta essa funcGo apresentam-se a seguir os principais grupos de
aditivos:

Os corantes (E100 a E199) séo utilizados para dar cor aos alimentos ou & sua
superficie com a finalidade de lhes melhorar o aspecto, tornando-os mais atraentes
e apetitosos. Sdo dos aditivos cuja utilizacdo é mais questionada, pois a sua
funcdo é meramente estética (psicolégica).

Os conservantes (E200 a E299) tm como finalidade assegurar a conservacéo
dos alimentos impedindo a sua degradacéo e as alteracdes susceptiveis de lhes
modificar o aspecto e a qualidade nutricional.

Os antioxidantes (E300 a E399) servem para evitar os fenémenos de oxidacéo
que se produzem pelo contacto do produto alimentar com o oxigénio do ar
(por exemplo: o escurecimento dos frutos, o ranco das matérias gordas, etc.).

Os espessantes, gelificantes, emulsionantes e outros estabilizadores do
equilibrio fisico (E400 a E499) actuam sobre a consisténcia do alimento,
modificando-a. S&o, por isso, habitualmente utilizados nos alimentos elaborados.
Os espessantes e gelificantes servem para espessar e gelificar os produtos dema-
siado liquidos; os emulsionantes mantém misturados e homogeneizados dois pro-
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dutos ndo misciveis (por exemplo: dgua e gordura) e os estabilizadores ajudam a
manter uma consisténcia adquirida. Além destas funcées servem também para
evitar a formacéo de cristais de gelo e sobretudo favorecer a retencéo da dgua.

Os intensificadores de sabor servem para intensificar o sabor e/ou o cheiro dos
géneros alimenticios. Utilizam-se, geralmente, em alimentos que perderam o sabor
durante o processo de fabrico. O mais conhecido intensificador de sabor é o
glutamato de sédio que pode provocar dores de cabeca, nduseas, etc.

Os reguladores de acidez usam-se para alterar ou controlar a acidez ou a
alcalinidade dos géneros alimenticios.

Os acidificantes servem para aumentar a acidez dos géneros alimenticios ou
para lhes conferir um sabor acre.

Os aromatizantes dédo um determinado sabor ao produto e, apesar de existirem
muito poucos dados sobre a sua toxicidade, a sua utilizacdo encontra-se regula-
mentada por legislacdo prépria dado o seu grande nimero e a sua especificidade.

Os edulcorantes proporcionam um sabor doce semelhante ao da sacarose.
A sua utilizacGo em géneros alimenticios tem vindo a aumentar consideravelmente
nestes Ultimos anos. A autorizacdo de utilizacdo destas substéncias é dada
apenas para certos produtos alimentares e sujeita a determinadas condicées.
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3.1. Alimentos de “Consumo Corrente”

A quantidade e variedade de alimentos hoje disponiveis no mercado é tal que o
dilema para o consumidor ndo é encontra-los mas escolhé-los.

Seja arroz, farinha, actcar, massas alimenticias, queijo, iogurte, sumo de frutos,
congelados (peixe, carne, ervilhas), chds e muitos outros alimentos adquiridos
especialmente nos supermercados, outros na mercearia, aparecem em variedade
e quantidade nunca anfes atingidas.

Deve sublinhar-se que apesar da sua dimensdo o nosso pafs sempre dispds de
uma grande diversidade de produtos de qualidade que passam pelo péo, pelo
azeite, pelos enchidos, por muitos frutos e produtos horticolas, pelo vinho ou pelos
produtos da pesca. Existem dezenas de produtos alimentares com sabores Unicos
e uma histéria prépria que urge conhecer e valorizar. Queijos, carne e produtos
& base de carne, frutos, horticolas, azeite e mel fazem parte desta longa lista.
Nestes produtos, com uma origem identificada, a qualidade é influenciada pelos
solos, pelo clima, pelas racas animais, pelas variedades vegetais e pelo saber
fazer das pessoas dessa regiéo. Ao comprar um produto alimentar caracteristico de
uma determinada regiGo Portuguesa estd a aprender um aroma e a relaciond-lo
com uma determinada zona geogréfica e isso é um acto cultural. Estd a contribuir
para a sustentacdo de um modo de producéo local contribuindo para a
manutencdo do emprego e riqueza na regi@o onde o alimento é produzido. Estd
também a proteger o ambiente na medida em que a producéo local de alimentos
necessita, de um modo geral, de menos gastos energéticos na sua producéo e
transporte até ao local onde o produto vai ser consumido.

Mas para que a aprendizagem dos sabores da nossa terra seja feita com garantias
de qualidade e genuinidade existem determinadas regras que foram estabelecidas
para que o consumidor ndo compre “gato por lebreO
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Assim, ao comprar um género alimenticio verifique se na sua rotulagem existe:

- Uma mencéo & Denominagdo de Origem Protegida (DOP). Os produtos DOP
t8m um ciclo produtivo que é todo feito na regiGo que lhe dd o nome e
que tem uma forte ligacGo com essa mesma regido. A utilizacdo desta
denominacéo no rétulo garante que o alimento (um fruto, por exemplo) é
produzido de acordo com as regras estipuladas no caderno de especifi-
cacées, o qual inclui, designadamente, as condicées de producdo, colheita
e acondicionamento do produto. Os alimentos com DOP t&m um simbolo que
os distingue dos restantes. A nivel gréfico, o simbolo da DOP é igual em toda
a Europa. De um modo geral, ndo existem métodos intensivos que ponham
em causa a continuidade do ambiente ou do sistema de producédo. Estes
produtos devem ainda ostentar a marca de cerfificacdo colocada pela
respectiva entidade certificadora.

- Uma mencdo & Indicacdo Geogréfica Protegida (IGP). Os alimentos com
uma Indicacdo Geogrdfica Protegida, tém de demonstrar que pelo menos
uma parte do seu ciclo produtivo tem origem no local que lhe dé o nome e
que tém uma “reputacdoQassociada a essa mesma regido, de tal forma que
é possivel ligar algumas das caracteristicas do produto aos solos, ao clima,
ds racas animais, as variedades vegetais ou ao saber fazer das pessoas
dessa drea. Por exemplo, o uso da IGP para o chourico de Portalegre,
permite que seja utilizado como matéria prima o porco de Raca Alentejana
produzido em qualquer regiGo do Alentejo, em certas condicées de criacdo,
mas a drea geogrdfica de transformacéo esté limitada apenas aos concelhos
do distrito de Portalegre. Tal como acontece com os alimentos com DOP, os
alimentos com IGP t&m um simbolo que os distingue dos restantes.

> Uma mencéo & Especialidade Tradicional Garantida (ETG). Ao contrério dos
anteriores, os alimentos com esta denominacdo néo fazem referéncia a uma
origem geogrdfica prépria. Estes alimentos #m uma composicdo tradicional
ou um modo de producéo tradicional. Tal como acontece com os alimentos
com DOP e IGP, também os alimentos de ETG t&m um simbolo Europeu que
os distingue dos restantes.
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De observar que a agricultura biolégica a que nos referimos no ponto 3.2.4 e os
alimentos com Denominacéo de Origem Protegida (DOP) sdo conceitos comple-
tamente distintos. A agricultura biolégica nada tem a ver com a origem e a tipicidade
do produto, mas sim com a forma como ele foi produzido. Uma alface produzida em
agricultura biolégica tanto pode ser produzida em Portugal como na China. J& um
alimento com DOP (por exemplo: carne mirandesa) sé pode ser produzido naquela
regido transmontana.

A indUstria agro-alimentar desenvolveu-se, modernizou-se, acompanhou
e colaborou na evolucdo dos hébitos de consumo do Gltimo século.
Aplicag@o de tecnologias resultantes do desenvolvimento técnico e cientifico,
inovacdo ou adaptacéo dos saberes adquiridos dos processos artesanais a
producées em série permitiram que surgissem a quantidade e diversidade
de alimentos de consumo corrente que hoje se encontram & venda nos diversos
estabelecimentos.

3.2. Outros Alimentos

Mas além destes alimentos foram surgindo no mercado outros devidos ao desen-
volvimento cientifico e tecnolégico quer na indUstria ou na producéo agro-alimen-
tar e que poderemos apresentar assim:
> Alimentos destinados a uma alimentacéo especial tais como os substitutos
do leite materno e outros destinados a diabéticos ou desportistas cujo
aparecimento constituiu um desafio s6 possivel gracas a laboratérios de
investigacdo apenas disponiveis em grandes empresas em principio de
admbito internacional;
> Alimentos novos resultantes do desenvolvimento cientifico da biotecnologia
e/ou genética;
> Alimentos biolégicos, isto ¢, cuja evolucdo dos métodos de producdo e

distribuicéo surge em paralelo com os movimentos ambientalistas.
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3.2.1. Alimentos destinados a uma alimentagéo especial

Os alimentos destinados a uma alimentagéo especial ttm uma ou mais caracteris-
ticas que fazem com que desempenhem uma funcéo especifica no nosso corpo.
Este tipo de alimentos vai de encontro a necessidades nutricionais especificas de
um determinado grupo de pessoas.

A necessidade de uma alimentag@o especial pode dever-se a problemas de sadde (por
exemplo, intoleréncia a uma determinada substéncia) ou outras situagdes néo rela-
cionadas com a falta de satde (desportistas,...). Também se considera que tém neces-
sidades alimentares especiais todos os lactentes e criangas até aos 3 anos de idade.

Os alimentos destinados a uma alimentagéo especial distinguem-se dos de
consumo corrente pela sua composicdo ou processo especial de fabrico, sdo
adequados ao objectivo nutricional pretendido e comercializados com essa
indicacdo. A denominacdo de venda dos alimentos destinados a uma alimentacéo
especial é acompanhada pela indicacéo das caracteristicas nutricionais especiais
do produto (excepto nos casos de produtos para lactentes e criangas de tenra
idade em bom estado de sadde).

Grupos de alimentos destinados a uma alimentacdo especial:

> Férmulas para lactentes e férmulas de transicéo
As formulas de fransicdo destinam-se a lactentes com idade superior a 4 meses,
constituindo o componente liquido principal de uma dieta progressivamente diver-
sificada deste grupo etdrio.
As férmulas para lactentes destinam-se a lactentes durante os primeiros 4 a 6
meses de vida e satisfazem as necessidades nutricionais deste grupo etdrio.

> Alimentos & base de cereais e alimentos para bebés destinados a
lactentes e a criangas de pouca idade.
Os alimentos & base de cereais subdividem-se em quatro categorias:

Cereais simples, que estdo ou devem ser reconstituidos com leite ou outros
liquidos nutritivos adequados (exemplo: papas de cereais);

Cereaqis a que se adicionam alimentos com elevado teor de proteinas, a
reconstituir com é&gua ou outros liquidos desprovidos de proteina (exemplo:
farinhas lacteas);
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Massas utilizadas apés cozedura em dgua ou outros liquidos apropriados;
Tostas e biscoitos, utilizados quer directamente quer com dgua, leite ou outros

liquidos adequados, apés trituracao.

Os alimentos para bebés sdo aqueles que néo
sGo & base de cereais, como por exemplo os conhecidos
boides de fruta e boides de refeicdo.

>

Alimentos destinados a serem utilizados em
dietas de restrico calérica para redugéo de
peso (exemplo: bolachas, batidos,...)

Estes alimentos substituem a totalidade da dieta didria ou

uma ou mais refeicdes, com o objectivo de limitar a ingest@o energética com

vista a reduzir o peso do consumidor.

>

V

Alimentos dietéticos destinados a fins medicinais especificos

Os alimentos dietéticos destinados a fins medicinais especificos tém por
objectivo satisfazer as necessidades nutricionais de doentes. Devem ser
consumidos sob supervisGo médica e a sua composicGo baseia-se em
principios médicos e nutricionais sélidos.

Estes géneros alimenticios dividem-se em trés categorias, conforme a sua
composicdo e utilizacéo:

— nutricionalmente completos, com férmula dietética padréo e que podem
constituir a Unica fonte alimentar para as pessoas a que se destinam;
—nutricionalmente correctos, com férmula dietética adaptada a uma
doenca, anomalia ou situacdo sanitdria especifica e que podem constituir a
Unica fonte alimentar para as pessoas a que se destinam;
—nutricionalmente incompletos, com férmula dietética padrdo ou
adaptada a uma doenca, anomalia ou situagdo sanitéria especifica e que
nédo se adequam a uma utilizagdo como fonte alimentar Unica.

Alimentos adaptados a um esforgo muscular intenso, sobretudo para
os desportistas

Este grupo de alimentos destina-se a fornecer energia e/ou alguns nutrimentos
a pessoas com actividade fisica intensa e, como tal, com algumas necessi-
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dades nutricionais especificas. Inclui essencialmente alimentos ricos em
hidratos de carbono, proteinas e/ou minerais.

Os beneficios dos alimentos sobre o desempenho fisico dos atletas, o que o
atleta bebe e come pode influenciar o seu peso e composicéo corporal, o tipo
e quantidade de energia de que ird dispor durante o esforco, o tempo de recu-
peracdo e, em Ultima insténcia, o desempenho nas provas em que se envolver.

O:s atletas que quiserem ter um desempenho optimizado devem ter uma alimen-
tacdo equilibrada (seguindo o que é preconizado na Roda dos Alimentos) e
uma hidratacdo adequada. Uma aplicacdo correcta destes principios tforna
desnecessdrio a utilizacdo de qualquer tipo de suplementos alimentares ou de
alimentos com caracteristicas especiais em individuos adultos que pratiquem
uma actividade desportiva de média intensidade, 3 a 4 vezes por semana e
gue néo ultrapasse uma hora.

Existem no mercado produtos alimentares adaptados a préticas desportivas
intensas, de forma a dar resposta a necessidades nutricionais muito especificas de
certos grupos de atletas. Quando a pratica desportiva é realizada em altitude, em
ambientes muito quentes, himidos ou frios a diurese pode ser afectada obrigando
a uma reposicdo hidrica especifica antes, durante e depois da actividade
desportiva. No caso de treinos e provas por periodos prolongados e de maior
intensidade é necessdrio pensar também na preparacdo hidroelectro
reposicéo depois do esforco. Podem encontrar-se diversas bebidas com quanti-
dades aumentadas de sédio, potdssio e outros minerais como ferro e cdlcio. Para
que a absorcéo se faca de forma acelerada estas bebidas contém habitualmente
4 a 8% de hidratos de carbono. De observar que o consumo de uma sopa
engrossada com batata ou massa no final do exercicio é uma forma simples,
acessivel e apetitosa de repor o glicogénio muscular e iniciar a recuperacéo
hidroelectrolitica.

itica e na sua

Antes de utilizar qualquer produto alimentar destinado a melhorar o seu desempe-
nho fisico peca informacéo ao seu médico ou nutricionista, verificando cuidadosa-
mente a sua composicéo nutricional. O desempenho fisico depende, entre outros,
da componente genética, do treino, da idade, do equipamento, do repouso, da
ingestdo de uma alimentacdo variada e sauddvel e ndo de qualquer produto
milagroso, em especial.
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3.2.2. Alimentos funcionais

Os programas de educacdo sobre alimentacdo sauddvel sé puderam desenvolver-
-se quando comecou a ser conhecida a composigéo dos alimentos e se puderam
estabelecer relacdes entre a ingestdo de determinados alimentos e o estado de
saude.

Sabe-se hd muito que existe uma ligacdo entre o consumo de alimentos e algumas
doencas. Inicialmente foi descoberta a relacéo entre o escorbuto e a auséncia de
vitamina C contida nos frutos e produtos horticolas frescos. Mais recentemente
foram estabelecidas relagdes entre as gorduras provenientes dos alimentos e o
aparecimento e desenvolvimento de doencgas cardiovasculares, entre o cdlcio e a
osteoporose e ainda entre as fibras alimentares e patologias intestinais.

Hé& cerca de vinte anos os japoneses infroduzem no mercado alimentos destina-
dos a uma utilizagGo especifica de satde. Os Estados Unidos da América
avangam depois no mesmo sentido e surgem no mercado os termos de alicamentos,
nutracéuticos ou alimentos de farmdcia. Estas designacdes estdo longe de uma
aceitacdo unanime mantendo-se em aberto uma discussGo que envolve
legisladores, produtores e consumidores.

Na Unigo Europeia néo hd legislacdo contendo uma definicdo para os alimentos
p gislag cao p

funcionais. Diz-se apenas que as alegacdes de salde devem assentar em estudos
experimentais e/ou epidemiolégicos, sendo o uso de bio-marcadores um
ponto-chave. “Um alimento pode ser considerado funcional se for satisfatoriamente
demonstrado que afecta beneficamente uma ou mais funcées alvo no organismo,
para além dos efeitos nutricionais adequados de uma forma que seja relevante
para melhorar o estado de satde e bem-estar e/ou reduzir o risco de doencaO

Também aqui o nimero de produtos tem menos significado pois o seu langamento
no mercado necessita de autorizagdo concedida apds adequados processos de
investigag@o. No nosso pais j@ existem leites enriquecidos com vitaminas, cdlcio,
ou fibras soltveis; iogurtes com fibras soliveis e leites fermentados com bactérias
lacteas especificas; os leites adicionados com esterdis e ou estandis vegetais séo
de introdug@o mais recente. Estes alimentos quando aprovados podem conter
alegagdes nutricionais de satde consoante as suas caracteristicas.
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Uma alegacéo nutricional é uma informacéo escrita no rétulo de um género
alimenticio que afirma, sugere ou implica que este possui propriedades
nutricionais especiais relativamente ao seu valor calérico e/ou composicdo
nutricional. (Exemplos: “Alfo teor de fibrasQ) “Pobre em gorduras saturadasQ
“Menos 25% das calorias(.

Uma alegacéo de satde relaciona um determinado nutrimento com os efeitos
deste na satde do consumidor. (Exemplo: “Uma alimentacéo rica em fibras reduz
o risco de cancro no célon. Este produto & rico em fibras.Q.

Entretanto, com autorizacdo de venda j& existem no mercado “alimentos
funcionaisO contendo ingredientes designados por probidticos, prebidticos e
simbidticos e os alimentos enriquecidos com esterdis ou estandis vegetais.

Probiéticos s@o microorganismos vivos, usados como ingredientes alimentares,
e que, ingeridos em quantidades suficientes, interagem com a flora intestinal. Ndo
podem prejudicar a satde do consumidor e devem ser resistentes aos métodos de
producdo dos alimentos de que véo fazer parte, assim como ao trajecto que terdo
de percorrer depois de ingeridos até ao intestino. O combate a alguns microor-
ganismos prejudiciais & satde, a melhoria da resisténcia a infeccdes e o aumento
da actividade da flora intestinal contra algumas reacgées alérgicas sdo funcoes
atribuidas a estes ingredientes .

Prebiéticos sdo ingredientes alimentares que néo sdo digeridos no tubo digestivo
e que beneficiom a satde do consumidor ao estimular o crescimento de
algumas bactérias intestinais ou ao alterar a sua actividade.

Simbiéticos sdo uma “mistura” de ingredientes probiéticos e prebidticos.

Os ingredientes probidticos e prebidticos encontram-se em alguns leites fermenta-
dos, muito semelhantes aos iogurtes.

Os esterdis e estanois vegetais sdo subst@ncias naturalmente presentes em
alguns alimentos de origem vegetal, e que podem ser adicionados a outros
alimentos com o objectivo de reduzir o colesterol no organismo do consumidor.
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Os esterdis e estandis diminuem a absorcdo do colesterol dos alimentos, uma
vez que “competemQcom ele, sendo absorvidos em percentagem muito baixa. Ao
contrario do colesterol, os esterdis ndo sdo absorvidos pelo organismo, néo
causando danos na satde. Dos alimentos enriquecidos com estes ingredientes
constam as matérias gordas para barrar, leite e outros produtos lécteos.

3.2.3. Alimentos geneticamente modificados

Os alimentos geneticamente modificados sGo aqueles que contém, sdo
constituidos por, ou sdo produzidos a partir de Organismos Geneticamente
Modificados (OGM). Chama-se OGM a qualquer organismo cujo material
genético tenha sido modificado de uma forma que néo ocorre natural-
mente.

Os primeiros OGM aprovados na UniGo Europeia para serem utilizados na
alimentacdo humana foram a soja, o milho e a colza. Estas aprovacées tiveram
inficio em 1996 e referem-se a espécies com maior resisténcia a insectos e maior
tolerancia a herbicidas.

Os OGM tém sido alvo de muita discuss@o que se tem revelado Util pois tem
conduzido a um aperfeicoamento das regras para a sua introducdo no mercado,
mas continuam a existir ainda muitas incertezas quanto & utilidade e necessidade
de producdo e consumo de alimentos geneticamente modificados. As possiveis
vantagens destes alimentos contrastam com os seus potenciais riscos, que s@o
ainda dificeis de avaliar.

Os promotores dos alimentos geneticamente modificados referem que a
producdo destes alimentos conduzem & diminuicdo da utilizacdo de adubos,
pesticidas e herbicidas servindo assim para diminuir a contaminacéo dos solos e
cursos de dgua com vantagens para o meio ambiente e sadde humana.

Os consumidores defendem que se desconhem os seus efeitos a longo prazo na
sabde humana e no meio ambiente. Existe a possibilidade de cruzamento de
OGM com espécies selvagens, com consequéncias desconhecidas em termos
ambientais, e de culturas de OGM causarem danos a espécies selvagens de
insectos e aves. Caso se promovam monoculturas, existem também os riscos de
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maior erosdo e de diminuicdo da biodiversidade, com impacto negativo a nivel
do ambiente ecolégico. E necessério ainda considerar o risco de transferéncia da
resisténcia a antibidticos para microorganismos patogénicos para os humanos e
outros animais e o aumento do risco de alergias devido & mistura do material
genético de diferentes organismos.

Como argumentos optimistas para o futuro dos OGM referem-se também:
> a previsdo de que a modificacdo genética permita também desenvolver
alimentos funcionais ou que actuem como vacinas, alimentos com menor
risco de causar alergias e outros produtos com beneficios para a satde;

> as modificagdes que podem ser feitas aos alimentos para que tenham maior
valor nutricional, tais como o aumento do teor e da biodisponibilidade de
micronutrimentos, a producéo de alimentos com proteinas de valor biolégico
mais elevado, a modificacdo do perfil de dcidos gordos (diminuicdo do teor
em dcidos gordos saturados,...) e a diminuicdo de factores antinutricionais
(por exemplo, factores que diminuem a absorgéo de ferro);

>~ os beneficios ambientais de que a préxima geracéo de OGM trard benefi-
cios no Gmbito da resisténcia & seca e da salinidade dos solos.
Este optimismo estd longe de ser aceite pois existem ainda muitas incégnitas na
manipulacdo genética e as consequéncias estdo longe de estar devidamente
estudadas e explicadas.

Também néo parece resultar que no plano econémico estas culturas proporcionem
maiores rendimentos, o que permitiria reduzir os problemas da fome e da md nutricéo
que persistem no mundo. Sabe-se que a fome e desnutricdo a nivel mundial estéo
habitualmente relacionadas com uma ma distribuicdo de alimentos mais do que
com a sua producéo insuficiente.

Rotulagem

Os alimentos geneticamente modificados ndo devem ter efeitos nocivos para a
salde ou para o ambiente e ndo devem ser diferentes dos géneros alimenticios
que se destinam a substituir, de tal forma que o seu consumo normal possa implicar
desvantagens nutricionais para o consumidor. NGdo devem também induzir o
consumidor em erro, devendo para tal a sua rotulagem ser feita de acordo com a
legislacéo.
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O rotulo de produtos pré-embalados que contenham ou sejam constituidos
por OGM deve conter a mengdo “Este produto contém organismos
geneticamente modificados” ou “Este produto contém [...] geneticamente
modificados”. Se o alimento for composto por mais do que um ingrediente, deve
constar da lista de ingredientes a expressdo “geneticamente modificado” ou
“produzido a partir de [...] geneticamente modificado”, entre parénteses e
imediatamente a seguir ao nome do ingrediente ou numa nota de rodapé & lista
de ingredientes. Se ndo existir lista de ingredientes, na rotulagem deve constar a
expressdo “geneticamente modificado” ou “produzido a partir de [...]
geneticamente modificado”.

No caso de produtos ndo embalados, estas informacées devem constar, de modo
visivel e facilmente legivel, do expositor ou estar préximas deste.

Quando néo existe um equivalente tradicional, a rotulagem do género alimenticio
deve conter informacées acerca da sua natureza e caracteristicas.

A rotulagem deve também mencionar qualquer caracteristica relevante sempre que
o género alimenticio seja diferente do equivalente tradicional no que se refere
& sua composicdo, valor nutritivo ou efeitos nutricionais, utilizacdo prevista ou
implicagcées para a sadde de determinadas camadas da populacéo ou ainda
quando possa originar preocupacdes éticas ou religiosas.

3.2.4 Alimentos biolégicos

O que sdo?

Os alimentos biolégicos recebem esta denominacéo por resultarem de um modo
de producéo agricola que simboliza uma espécie de retorno ao natural. Na sua
producéo estd proibida a utilizacdo de produtos quimicos de sintese, tais como os
insecticidas, herbicidas utilizando-se técnicas baseadas na reciclagem das
matérias orgdnicas, rotacdo de culturas ou melhor desenvolvimento e bem estar
dos animais.

Este tipo de alimento engloba todos os produtos de consumo corrente, ndo sé os
frutos e produtos horticolas mas também carnes, ovos, leites e derivados, arroz,
sopas, pratos preparados, compotas, vinhos, conservas e ultracongelados.
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Técnicas da agricultura biolégica

A agricultura biolégica ndo é uma agricultura simplista pois utiliza técnicas e
métodos de trabalho muito elaborados e diversificados. Neste método de
producéo procura-se “alimentar o solo para que este possa alimentar a plantaO
No método de produc@o convencional alimenta-se a planta ou o animal de forma
a produzir mais e mais depressa, sem respeito pelos ritmos ou ciclos biolégicos.

No controlo de pragas e doencas séo utilizados principalmente os processos
naturais. Com isto é evitado o uso de vérias substéncias, como os pesticidas
sintéticos, herbicidas e fertilizantes quimicos. As substancias utilizadas séo, de
preferéncia, de ocorréncia natural, e apenas sGo empregues aquelas sem as quais
seja impossivel produzir ou conservar os alimentos produzidos biologicamente.

Para reciclar e renovar é necessdrio devolver aos solos os nutrimentos presentes nos
residuos; para isso sé@o, por exemplo, usados excrementos de animais e extractos
de plantas como fertilizante, em vez dos habituais adubos sintéticos.

A agricultura biolégica dd uma grande atencdo ao bem-estar dos animais e &
utilizacéo de alimentos naturais. Os animais devem ser alimentados em pastagens
ou com forragens e alimentos obtidos de acordo com as regras da agricultura
biolégica. O controlo de doencas e parasitas é feito principalmente através
de medidas de prevencdo como a mudanca de pastos, dietas equilibradas,
alojamento e abrigos sanitdrios e diminuicdo do stress. Os animais devem ter
acesso a dreas de exercicio ou pastagens naturais e o alojamento deve corresponder
ds suas necessidades quanto a arejamento, iluminacéo, espaco e conforto. Séo
evitadas todas as operacdes que causem stress, danos fisicos, doencas ou
sofrimento aos animais durante a producéo, tratamento, transporte ou abate.

Os locais de producdo de alimentos biolégicos sdo separados de outras
producées que ndo cumpram as normas de producdo bioldgica. Também as
matérias-primas usadas para produzir alimentos biolégicos devem ser obtidas,
transportadas ou armazenadas de modo a que daf ndo possa resultar contami-
nacdo por outras ndo autorizadas. Igualmente as sementes utilizadas séo produzi-
das pelo método de producéo biolégico.
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Néo é permitida a utilizacdo de substéncias que estimulem o crescimento ou alterem
o ciclo reprodutivo dos animais e apenas sdo usados alguns medicamentos em
casos de doenca ou ferimento, ndo sendo permitida a sua utilizacdo preventiva.

Na producéo de alimentos biolégicos nunca séo utilizados organismos genetica-
mente modificados ou produtos deles derivados.

As disposicoes legais aplicam-se também & transformacéo dos produtos agricolas,
pois das trés centenas de aditivos alimentares autorizados para uso na indUstria
agro-alimentar convencional, sé pouco mais de trés dezenas sdo utilizados nos
processos de preparacdo bio

bgica.

Os corantes, os aromatizantes e os intensificadores de sabor sdo proibidos. Sé os
elementos naturais sdo admitidos, tais como o dcido ascérbico ou vitamina C
(E300), as lecitinas (E322) que se encontram naturalmente na soja e os alginatos
(E400, E401, E402) provenientes das algas.

A escolha dos auxiliares tecnolégicos é também muito estritamente controlada
sendo admitidos a dgua, o cloreto de sédio como agente de coagulacéo e a cera
de abelha como lubrificante.

Em Marco de 2000 a Comissdo Europeia criou um simbolo com a mencéo
“Agricultura Biolégica — Sistema de Controlo CEQ Este simbolo garante ao
consumidor que o produto que estd a comprar deve conter pelo menos 95% de
ingredientes produzidos segundo o modo de producéo biolégico e foi submetido
a um controlo oficial.

A tendéncia de consumo de alimentos biolégicos tem sofrido um progressivo
timos anos, em especial na UniGo Europeia. No nosso pais a
producéo e o consumo ainda sdo pouco significativos. Mesmo assim comecam a
estar disponiveis no mercado um nimero crescente de produtos.

aumento nos U

Em termos de producdo existe uma associacdo nacional de produtores de agricultura
biolégica chamada “AGROBIOO (Associacdo Portuguesa de Agricultura
Bioldgica), cuja actividade vem sendo cada vez mais conhecida dos consumidores
e com evolucdo na adesdo a este tipo de producéo.
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Absorcéo — Processo pelo qual os nutrimentos e outras substancias que fazem parte da
constituicdo dos alimentos atravessam o tubo digestivo e passam para o sangue.
Acidificante — Aditivo alimentar que aumenta a acidez dos alimentos e/ou lhes confere um
sabor acre.

Acidos gordos — Unidades bésicas de constituicdo dos lipidos. Existem trés fipos de
4cidos gordos (saturados, monoinsaturados e polinsaturados), com diferentes efeitos no
organismo.

Acidos gordos essenciais — Acidos gordos que ndo sGo sintetizados pelo organismo
humano.

Acidos gordos monoinsaturados — Acidos gordos com uma dupla ligacgo. Tém a capaci-
dade de diminuir os niveis de colesterol sanguineo e predominam em alguns éleos vegetais.
Acidos gordos polinsaturados — Acidos gordos com duas ou mais duplas ligacaes. Estdo
presentes sobretudo em éleos vegetais, margarinas e cremes para barrar, frutos gordos,
gorduras de constituicdo das aves e peixes ricos em gordura.

Acidos gordos saturados — Acidos gordos sem duplas ligacdes. Encontram-se essencial-
mente em cerfos alimentos de origem animal. Alguns podem ser prejudiciais & satde por
estimularem o aumento do colesterol sanguineo (especialmente do colesterol “mau(.
Acidos gordos trans — Acidos gordos formados a partir dos écidos gordos insaturados
durante alguns processamentos industriais. Em excesso, s@o prejudiciais & satde, compor-
tando-se de forma semelhante & dos dcidos gordos saturados.

Acucares simples — Unidades bdsicas de constituicéo dos hidratos de carbono. Podem
existir isoladamente ou em cadeias.

Aditivo alimentar — Substéncia, com ou sem valor nutritivo, que por si sé ndo é
normalmente género alimenticio nem ingrediente caracteristico de um género alimenticio,
mas cuja adigdo intencional, com finalidade tecnolégica ou organoléptica, em qualquer
fase de obtencéo, tratamento, acondicionamento, transporte ou armazenagem de um
género alimenticio, tem como consequéncia quer a sua incorporacdo nele ou a presenca
de um derivado, quer a modificacdo de caracteristicas desse género.

Agua — Nutrimento de que o ser humano necessita em maior quantidade. Néo fornece
energia mas é responsdvel pelo transporte de nutrimentos e outras substéncias e por permi-
tir a ocorréncia da maioria das reaccdes no organismo. Ajuda a manter a tfemperatura
corporal.

Alegacdo de satde — Informacéo escrita no rétulo de um género alimenticio que relaciona
um determinado nutrimento com os efeitos deste na satde do consumidor.

Alegacdo nutricional — Informacao escrita no rétulo de um género alimenticio que afirma,
sugere ou implica que este possui propriedades nutricionais especiais relativamente ao seu
valor calérico e/ou composicdo nutricional.

Alimentacao — Conjunto de acgbes através das quais o individuo procura, adquire, prepara
e consome alimentos.
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Alimento — Substéncia utilizada para a alimentacéo, com vista & obtencdo de nutrimentos
ap6s degradagdo no tubo digestivo. O mesmo que género alimenticio.

Alimento adaptado a um esforco muscular intenso — Alimento destinado a uma alimen-
tacéo especial, que vai de encontro as necessidades nutricionais de individuos frequente-
mente em situacdes associadas a elevado gasto de energia (por exemplo, desportistas).
Alimento biolégico — Alimento produzido segundo métodos que tentam reproduzir o
desenvolvimento natural das espécies, nomeadamente sem a utilizacdo de produtos
quimicos de sintese (adubos industriais, insecticidas, herbicidas,...).

Alimento de consumo corrente — Alimento habitualmente consumido por uma populacéo
e sem caracteristicas que o incluam num grupo especifico de alimentos.

Alimento destinado a lactentes e criancas de pouca idade — Género alimenticio que
satisfaz as necessidades nutricionais de lactentes e criancas de pouca idade saudaveis,
destinado a lactentes em fase de desmame e a criancas de pouca idade como suplemento
da sua dieta e/ou adaptacéo progressiva & alimentacdo normal.

Alimento destinado a ser utilizado em dietas de restri¢do calérica para reducéo de
peso — Género alimenticio que substitui a totalidade da dieta didria ou uma ou mais
refeicées, com o objectivo de limitar a ingestdo energética com vista a reduzir o peso do
consumidor.

Alimento destinado a uma alimentacéo especial — Produto alimentar que, devido & sua
composic@o ou processo especial de fabrico, se distingue claramente dos alimentos de con-
sumo corrente, é adequado ao objectivo nutricional pretendido e comercializado com a
indicacdo de que corresponde a esse objectivo.

Alimento dietético destinado a fins medicinais especificos — Género alimenticio com o
obijectivo de satisfazer as necessidades nutricionais de doentes e para consumo sob super-
visdo médica.

Alimento funcional — Alimento que demonstrou afectar uma ou mais fungées do organis-
mo, para além das que resultam dos efeitos nutricionais adequados, de forma a melhorar
o estado de salde e bem-estar e/ou reduzir o risco de doenca.

Alimento geneticamente modificado — Género alimenticio que contem, é constituido por,
ou é produzido a partir de organismos geneticamente modificados.

Aminodcidos — Unidade bdsica de constituicdo das proteinas.

Aminodcidos essenciais — Aminodcidos que o nosso organismo ndo consegue produzir,
pelo que tém de fornecidos pelos alimentos.

Aminodcidos ndo-essenciais — Aminodcidos que o organismo humano consegue
sintetizar.

Antioxidante — Aditivo alimentar que evita a degradacéo dos alimentos por oxidagdo ou
por contacto com o ar e a luz, prolongando a sua durabilidade.

Auxiliar tecnolégico — Substéncia utilizada intencionalmente para desempenhar
uma dada fungdo tecnolégica durante a obtencéo, tratamento ou transformacgdo de
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matérias-primas, géneros alimenticios ou seus ingredientes e que pode ocasionar a pre-
senca involuntdria, mas inevitdvel, de residuos ou de seus derivados no produto acabado.
Caracteristicas organolépticas — Caracteristicas préprias de cada género alimenticio,
como por exemplo o sabor, o aroma, a cor, a textura e o aspecto.

Colesterol — Um tipo de lipido que existe nos alimentos e no sangue.

Conservante — Aditivo alimentar que dificulta o desenvolvimento de microorganismos,
retardando os processos de putrefaccdo e fermentacdo e prolongando a durabilidade dos
géneros alimenticios.

Corante — Aditivo alimentar que dd ou mantém a cor dos alimentos.

Denominacao de venda — Nome com o qual determinado produto é vendido. Néo
corresponde & marca mas sim &s caracteristicas do produto. Exemplo: “cereais para o
pequeno-almoco prontos a servirO

Digestdo — Transformagdo dos alimentos ingeridos em substéncias mais simples, ao longo
do tubo digestivo, através de processos mecénicos e quimicos.

Edulcorante — Aditivo alimentar com a funcéo de adocar os géneros alimenticios.
Emulsionante — Aditivo alimentar que permite a mistura de substéncias que normalmente
ndo se misturam (por exemplo: dleo e dgua).

Espessante — Aditivo alimentar que aumenta a viscosidade dos géneros alimenticios.
Estabilizador — Aditivo alimentar que possibilita a manutencédo do estado fisico-quimico dos
géneros alimenticios.

Esteréis e estanois vegetais — Substéncias existentes em alguns alimentos de origem
vegetal, e que podem ser adicionados a outros alimentos com o objectivo de reduzir o
colesterol no organismo do consumidor.

Fibras alimentares — Nutrimentos presentes nos alimentos de origem vegetal que o nosso
organismo apenas digere e absorve em parte. NGo fornecem energia mas séo importantes
na promocdo e manutencdo de um bom estado de satde. Melhoram o funcionamento
do infestino e diminuem o risco de obstipacdo, ajudam a controlar os niveis de colesterol
e glicose sanguineos, aumentam a sensacdo de saciedade, diminuindo o risco de
obesidade e diminuem o risco de alguns tipos de cancro. Podem ser solUveis ou insolGveis.
Fibros alimentares insolUveis — Fibras alimentares predominantes nos cereais e farinhas
pouco refinados, nozes e outros frutos com sementes comestiveis e partes fibrosas de
horticolas. Melhoram o funcionamento do intestino, diminuindo o risco de obstipacao.
Fibras alimentares soluveis — Fibras alimentares presentes na cevada, leguminosas, fruta
(macas, citrinos) e horticolas. Ajudam a controlar os niveis de colesterol e glicose
sanguineos.

Flora intestinal — Conjunto dos microorganismos existentes no infestino.

Formula de transicdo — Género alimenticio com indicacdo nutricional especifica
destinado a lactentes com idade superior a 4 meses, que constitua o componente liquido
principal de uma dieta progressivamente diversificada deste grupo etdrio.
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Formula para lactentes — Género alimenticio com indicacdo nutricional especifica
destinado a lactentes durante os primeiros 4 a 6 meses de vida e que satisfaca as
necessidades nutricionais deste grupo etdrio.

Gelificante — Aditivo alimentar que dd fextura aos géneros alimenticios através da
formacéao de um gel.

Género alimenticio — O mesmo que “alimentoOpara consumo humano. Qualquer substancia
ou produto, transformado, parcialmente transformado ou néo transformado, destinado a
ser ingerido pelo ser humano ou com razodveis probabilidades de o ser. Esta definicdo
legal abrange bebidas, pastilhas eldsticas e todas as substéncias, incluindo a dagua,
infencionalmente incorporadas nos géneros alimenticios durante o seu fabrico, preparacéo
ou fratamento).

Glicidos — Outra designacdo dos “hidratos de carbonoQ

Gorduras — Nome habitualmente dado aos “lipidosO

Hidratos de carbono — Macronutrimentos que constituem a principal fonte de energia do
organismo humano. Fornecem 4 Kcal por grama.

Hidratos de carbono complexos — Hidratos de carbono constituidos por cadeias longas
de aglcares simples. Essas cadeias precisam de ser quebradas para que sejam absorvidos.
Hidratos de carbono simples — Hidratos de carbono formados por apenas um ou dois
acucares simples.

Ingrediente alimentar — Toda a substéncia utilizada no fabrico ou preparacéo de um
género alimenticio e existente (na sua forma de origem ou modificada) no produto final.
Intensificador de sabor — Aditivo alimentar que intensifica o sabor e/ou o cheiro dos
alimentos.

Lipidos — Macronutrimentos essenciais para o crescimento e manutencdo dos tecidos do
corpo, pois fazem parte de algumas estruturas das nossas células. Fornecem 9 Kcal por
grama e sdo fundamentais para o desenvolvimento do cérebro e da visdo, servem de
proteccdo contra o frio, protegem os érgdos de agressdes externas e transportam as
vitaminas lipossolUveis.

Macronutrimentos — Nutrimentos necessarios em maiores quantidades. Incluem as protei-
nas, os hidratos de carbono e os lipidos.

Metabolismo — Conjunto de reaccdes quimicas fundamentais & vida que ocorrem nas células.
Micronutrimentos — Nutrimentos necessdrios em menores quantidades. Incluem as vitami-

nas e os minerais e oligoelementos.

Microorganismo — E um ser vivo de dimensées muito pequenas, como por exemplo as
bactérias. Alguns sdo prejudiciais & satde humana mas outros até podem ser benéficos.

Minerais — Nutrimentos ndo energéticos mas fundamentais para a conservacéo e
renovagdo dos tecidos, para o bom funcionamento das células cerebrais e em muitas
reacgdes que ocorrem no organismo. Distinguem-se dos oligoelementos por serem

necessdrios em quantidades superiores a 100 mg por dia.
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Nutrimento — Substéncia que faz parte da constituicdo dos alimentos e que nos ajuda a
crescer, desenvolver e a manter sauddveis. Depois da digestdo dos alimentos, os nutrimen-
tos s@o absorvidos e vao ser utilizados pelas células de todo o organismo. Sdo nutrimentos:
as proteinas, os hidratos de carbono, os lipidos, as vitaminas, os minerais e oligoelemen-
tos, as fibras alimentares e a dgua.

Oligoelementos — Nutrimentos que ndo fornecem energia e com funcées gerais
semelhantes as dos minerais. Ao contrério destes, sGo necessarios em quantidades didrias
inferiores a 100 mg.

Organismo geneticamente modificado (OGM) — Organismo cujo material genético
tenha sido modificado de uma forma que ndo ocorre naturalmente por meio de cruzamen-
tos e/ou de recombinacdo natural.

Poliéis — Hidratos de carbono derivados dos acicares, presentes naturalmente em alguns
alimentos e utilizados pela indUstria alimentar como edulcorantes. Sdo exemplos de polidis
o sorbitol, o manitol e o xilitol.

Prebiotico — Ingrediente alimentar nédo-digerivel que beneficia a sadde do consumidor ao
estimular o crescimento de algumas bactérias intestinais ou ao alterar a sua actividade.
Probiético — Ingrediente alimentar microbiolégico vivo que, quando ingerido em
quantidade suficiente, interage com a flora intestinal produzindo beneficios na satde do
consumidor.

Proteinas — Nutrimentos responsdveis pelo crescimento, conservacdo e reparacdo dos
érgéos, tecidos e células. Fornecem 4 Kcal por grama.

Proteinas de alto valor biolégico — Proteinas cujos aminodcidos se encontram presentes
em quantidades e proporcdes adequadas as necessidades do organismo. Existem
essencialmente nos alimentos de origem animal.

Proteinas de baixo valor biolégico — Proteinas em cuja composicdo alguns dos
aminodcidos essenciais ndo estdo nas quantidades e proporgdes mais adequadas ds neces-
sidades do organismo. Existem sobretudo nos alimentos de origem vegetal.

Quilocaloria — Unidade de medida da energia fornecida pelos alimentos. Tem como abre-
viatura “KcalQOe equivale a aproximadamente 4 quilojoules.

Quilojoule — Unidade de medida da energia fornecida pelos alimentos. Corresponde a
aproximadamente um quarto da energia de uma quilocaloria e a sua abreviatura é “KiO
Regulador de acidez — Aditivo alimentar que altera ou controla a acidez dos géneros
alimenticios.

Simbiético — Mistura de ingredientes probidticos e prébidticos com o objectivo de
modificar a flora intestinal e a sua actividade de forma a promover a satde do consumidor.
Suplemento alimentar — Género alimenticio destinado a complementar ou suplementar o
regime alimentar normal e que constitui uma fonte concentrada de determinados nutrimen-
tos ou outras substéncias com efeito nutricional ou fisiolégico. Pode apresentar-se sob a
forma de comprimidos, capsulas, saquetas de pd, ampolas de liquido, entre outras.
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Vitaminas — Nutrimentos indispensdveis para a regulacGo de muitos processos do
organismo. Néo fornecem energia mas sdo essenciais em pequenas quantidades para o
crescimento e manutencéo do equilibrio do organismo.

Vitaminas hidrossoloveis — Vitaminas solUveis em dgua. Séo hidrossoltveis a vitamina C
(4cido ascérbico) e as vitaminas do complexo B [tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina
(B3 ou PP), 4cido pantoténico (B5), piridoxina (B6), biotina (B8 ou H), 4cido félico (BY) e
cobalamina (B12)].

Vitaminas lipossoluveis — Vitaminas solGveis em lipidos. Sé@o lipossoldveis as vitaminas
A (retinol), D (calciferol), E (tocoferol) e K (menadiona).
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ULTIMAS PUBLICACOES DESTA SERIE
EDITADAS PELO INSTITUTO DO CONSUMIDOR

Guia—do Consumidor para o Comércio Electrénico (Fev. 2001)
Guia—dos Servicos Publicos Essenciais (Nov 2001)
Guia—para uma Escolha Alimentar Sauddvel — A Leitura do Rétulo (Maio 2002)
O Gés em Casa-Guia para a Seguranca na sua Utilizacdo (Outubro2002)
A Eletricidade em Casa-Guia para a Seguranca na sua Utilizacdo (2002)
Guia-Os Direitos do Consumidor (2003)
Guia-Seguranca Alimentar em Ambiente Escolar (2004)
Guia-Os Alimentos na Roda (2004)
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