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1. Nota introdutoéria

Este documento tem como objetivo descrever um conjunto de alimentos representativos do patrimoénio
alimentar portugués, presentes no guia alimentar nacional que é a Roda dos Alimentos e distribui-los em
quantidades apropriadas de forma a responderem as necessidades nutricionais de diferentes grupos
etarios durante um dia. As recomendac¢des alimentares disponiveis para a populacdo portuguesa,
nomeadamente as recomendac8es do guia alimentar Portugués - a Roda dos Alimentos - foram utilizadas
para a elabora¢do do documento bem como as recomendacdes nutricionais preconizadas pela European
Food Standards Authority (EFSA) e pela Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS).

Com esta informacdo técnica sera possivel delinear diferentes medidas de apoio, de combate ao preco
elevado dos alimentos e da melhoria do acesso a alimentos saudaveis, salvaguardando necessidades
nutricionais bem como a promogdo da saude.

A maioria dos alimentos constantes nesta lista pertencem a tradicdo alimentar portuguesa, podendo ser
facilmente integrados na producdo e confe¢do de diferentes pratos da nossa gastronomia,
independentemente do nivel econdmico ou do nivel educacional das populac¢ées.

Propositadamente ndo foram escolhidos alimentos com perfil nutricional inadequado e considerados néo
essenciais para se atingirem as necessidades nutricionais, razao pela qual ndo constam do Guia Alimentar
Nacional.
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2. Consideracoes metodologicas para a
elaboracao do cabaz de alimentos saudavel

A composi¢do do cabaz de alimentos saudavel apresentado neste documento teve por base as
necessidades energéticas e nutricionais estimadas, de acordo com as recomendagdes nutricionais
preconizadas pela EFSA e da OMS, bem como as recomendaces alimentares disponiveis especificamente
para a populagdo portuguesa, nomeadamente as recomendac8es do guia alimentar portugués - a Roda
dos Alimentos. A elaboragdo deste cabaz de alimentos saudavel teve ainda em consideragdo, tanto quanto
possivel, os habitos de consumo alimentar da populagdo portuguesa, nomeadamente os resultados do
ultimo Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF) 2015-2016.

Uma vez que as necessidades energéticas e nutricionais sao dependentes de fatores com a idade, o sexo
e os niveis de atividade ffsica, o cabaz de alimentos saudavel foi definido para 5 grupos etarios: adultos
(18-60 anos), pessoa idosa (maiores de 60 anos), criangas 2-6 anos, criancas 7-11 anos e
criangas/adolescentes 12-17 anos.

Neste capitulo descreve-se com algum detalhe as consideragdes metodoldgicas relativas aos pressupostos
para a elaboracdo do cabaz de alimentos saudavel.

2.1 Necessidades energéticas diarias

Para a definicdo do cabaz de alimentos saudavel procedeu-se ao célculo das necessidades energéticas e
nutricionais para cada um dos grupos etarios definidos (adultos, pessoa idosa, criancas 2-6 anos, criancas
7-11 anos e criangas/adolescentes 12-17 anos).

2.1.1 Adultos e pessoa idosa

Para o calculo das necessidades energéticas diarias, utilizou-se a equacdo de Henry (2005), recomendada
pela EFSAT, através da qual se multiplica a taxa de metabolismo basal, calculada em fungdo do sexo, faixa
etdria, peso e altura dos individuos, pelo fator de atividade. Para o calculo da taxa de metabolismo basal,
consideraram-se os valores de estatura média dos portugueses com idades compreendidas entre os 20 e
0s 84 anos, nomeadamente os valores obtidos pelo IAN-AF (1,70 m para os homens e 1,57 m para as
mulheres)’ e, para o peso considerou-se o valor adequado para esta estatura, calculado para um [ndice de
Massa Corporal (IMC) dentro dos parémetros da normalidade (IMC de 22 kg/m?) (Tabela 1).Relativamente
ao fator de atividade (energia necessaria para as atividades diarias dos individuos), considerou-se o valor
de 1,5 que corresponde ao valor intermédio entre os dois valores mais baixos de atividade fisica
(sedentario e moderadamente ativo) (Tabela 2). Este pressuposto foi assumido tanto para os homens
como para as mulheres.
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Tabela 1. Taxa de metabolismo basal para homens e mulheres adultos (18-60 anos) e pessoa idosa (>60 anos),
de acordo com a equagdo de Henry (2005), relativamente a estatura e peso médio aceitavel para a estatura
(valores apresentados em kcal).

Altura média  Peso médio ® Eq“a?“ de Henry para o Ta)_(a de
(m) (kg) calculo da taxa de metabolismo basal
8 metabolismo basal (kcal) (kcal)

Adultos 18-60 anos

Homens 1,70 63,6 14,4 x peso + 313 x altura + 113 1532
11,4 x peso + 541 x altura -137

Mulheres 1,58 54,2 10,4 x peso + 615 x altura - 282 1234
8,18 x peso + 502 x altura-11,6

Pessoa idosa (>60 anos)

Homens 1,70 63,6 11,4 x peso + 541 x altura -256 1389

Mulheres 1,58 54,2 8,52 x peso + 421 x altura-10,7 1133

Peso obtido através da mediana do peso aceitavel para a altura, tendo em conta um IMC de 22 kg/m?2.

Fonte: EFSA. Dietary Reference Values for Energy. 2013.

Tabela 2. Valores de fator de atividade (categoria de trabalho) para o calculo das necessidades energéticas
didrias.

Sedentario Moderadamente ativo Ativo Muito ativo

Adultos 1,4 1,6 1,8 2,0

Fonte: EFSA. Dietary Reference Values for Energy. 2013.

De acordo com os valores médios apresentados na Tabela 1 e os valores de fator de atividade
apresentados na Tabela 2 foram calculadas as necessidades energéticas didrias médias para adultos entre
0s 18 e 60 anos e para adultos com idade superior a 60 anos (pessoa idosa), correspondendo ao valor
médio das necessidades energéticas didrias para o sexo masculino e feminino.

Adultos

Necessidades energéticas médias diarias para adultos
Homens = 1532 x 1,5 =2302 kcal/dia

Mulheres = 1234 x 1,5 =1850 kcal/dia

Adultos = 2302 + 1850 /2= 2076 kcal/dia
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Pessoa idosa

Necessidades energéticas médias diarias para a pessoa idosa
Homens = 1389 x 1,5 = 2084 kcal/dia

Mulheres = 1133 x 1,5 = 1700 kcal/dia

Pessoa idosa = 2084 + 1700 /2= 1892 kcal/dia

2.1.2 Criancas/adolescentes

Para o calculo das necessidades energéticas diarias das criancas dos 2-6 anos, 7-11 anos e dos 12-17 anos
foi igualmente utilizada a equacdo de Henry (2005)%, recomendada pela EFSA', tendo-se calculado o valor
médio das necessidades energéticas diarias de criancas do sexo feminino e masculino. Para estes grupos
etarios, as necessidades energéticas encontram-se apresentadas em formato de intervalo (valor minimo
relativo as necessidades energéticas correspondentes ao limite inferior de idade do grupo etéario e o valor
maximo as necessidades energéticas estimadas para o limite superior de idade), tendo em conta as
diferencas significativas que se verificam em funcdo da idade ao longo do periodo da infancia e
adolescéncia.

Para o calculo da taxa de metabolismo basal, foram considerados os pesos e as estaturas para o percentil
50 para a idade de acordo com os valores do WHO Growth Standards (WHO Multicenter Growth Reference
Study Group, 2006)* e das curvas harmonizadas de crescimento para as criancas da Unido Europeia®.
Relativamente ao fator de atividade foi considerado o valor de 1,4 para as criancas com idades
compreendidas entre os 1 e 0s 9 anos e o valor de 1,6 para as criancas dos 10 aos 17 anos, tal como
recomendada o Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy da EFSA. Por Ultimo, as necessidades
energéticas médias estimadas correspondem ao valor médio de ambos 0s sexos, para cada uma das faixas
etarias contempladas neste documento.

Necessidades energéticas médias diarias para criancas
Criancas 2-6 anos = 987 - 1361 kcal/dia
Criangas 7-11 anos = 1445 - 1976 kcal/dia

Criancas/adolescentes 12-17 anos = 2089 - 2609 kcal/dia

2.2 Distribuicao de Macronutrientes

2.2.1 Adultos e pessoa idosa

Para a distribuicdo do valor energético pelos macronutrientes (hidratos de carbono, lipidos e proteinas),
assumiram-se também as recomendacbes preconizadas pela EFSA (Tabela 3)°°. Uma vez que as
recomendacdes estabelecem limites maximos e minimos que devem ser respeitados para a distribuicdo
do valor energético total pelos macronutrientes, optou-se por selecionar o valor que mais se aproxima dos
habitos de consumo alimentar da populacdo portuguesa e neste ambito foram utilizados os dados obtidos
pelo IAN-AF 2015-2016 (Tabela 4)%.
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Tabela 3. Recomendagdes para o contributo percentual de cada macronutriente para o consumo energético
total diario para os adultos e pessoa idosa.

Contributo percentual de cada macronutriente para o VET

Proteinas 0,83 g/kg de peso/dia*
Lipidos (total) 20-35%
Hidratos de carbono (total) 45-60%

* No caso da recomendacdo para a ingestdo de proteina, a EFSA apresenta um valor de PRI de 0,83 g/kg de peso/dia, considerando
segura uma ingestdo de proteina que ndo ultrapassa em mais do que 2 vezes o valor do PRI. Tendo em conta os valores de ingestdo
proteica associada ao padrdo alimentar da populagdo portuguesa, de acordo com o IAN-AF, optou-se por considerar este limite maximo,
que corresponde a uma percentagem de cerca de 20% de proteina face ao VET.

Fonte: EFSA. Dietary Reference Values for Nutrients - Summary Report. 2017

Tabela 4. Contributo percentual de cada macronutriente para o consumo energético total diario para a
populagdo adulta, de acordo com os valores obtidos no estudo do IAN-AF.

Valores obtidos pelo IAN-AF

Proteinas 19,9%
Lipidos (total) 31,4%
Hidratos de carbono (total) 46,6%

Nota: A soma dos valores obtidos pelo IAN-AF ndo totaliza 100%, pois neste estudo foi também tido em conta o contributo do &lcool para
a energia total ingerida (2,1%).

Fonte: Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica 2015-2016 | Relatério de Resultados. 2017

A Tabela 5 apresenta a distribuicdo energética por macronutrientes e respetivas quantidades (g/dia) para
0s adultos entre 18 e 60 anos e para os adultos com mais de 60 anos (pessoa idosa). Relativamente as
necessidades de ingestdo proteica, considerou-se um valor que corresponde a 2 vezes o valor do PRI
definido pela EFSA (2 x PRI 0,83 g/kg peso/dia), uma vez que a EFSA considera que estes valores de ingestao
proteica sdo seguros °°. Assim, é possivel assegurar uma contribui¢do percentual das proteinas para a
ingestao energética diaria total de cerca de 20%.
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Tabela 5. Contributo percentual de cada macronutriente para o consumo energético total didrio para os
adultos e para a pessoa idosa.

Contributo percentual dos Quantidade (g/dia) kcal
macronutrientes para o
VET (%)

Adultos (2076 kcal/dia)

Proteinas 20 104 415
Lipidos 30 69 623
Hidratos de Carbono 50 260 1038

Pessoa idosa (1892 kcal/dia)

Proteinas 20 95 378
Lipidos 30 63 568
Hidratos de Carbono 50 237 946

2.2.2 Criancas/adolescentes

Para a distribuicdo do valor energético total pelos macronutrientes para as criangas, assumiram-se as
recomendacdes preconizadas pela EFSA 2,

A Tabela 6 apresenta a distribuicdo energética por macronutrientes e respetivas quantidades (g/dia) para
as criancas. A semelhanca do racional considerado para a ingestédo proteica nos adultos, para as criancas
com idades compreendidas entre os 7 e 0s 17 anos optou-se por considerar uma ingestdo proteica diaria
de 20% face as necessidades energéticas totais, na tentativa de ajustar ao padrdo alimentar da populacao
portuguesa. Para as criangas dos 2 a 6 anos considerou-se um valor ligeiramente inferior - ingestao
proteica diaria de 15% face as necessidades energéticas totais. Apesar deste valor ndo ter enquadramento
a luz das recomendac8es da EFSA, as recomendacdes do Food and Nutrition Board do Institute of Medicine

consideram os 20% do VET como o limite maximo para a ingestdo proteica diaria para estas faixas etarias
10
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Tabela 6. Contributo percentual de cada macronutriente para o consumo energético total didrio para os
diferentes grupos etarios de criancas/adolescentes.

Contributo percentual dos
macronutrientes para o Quantidade (g/dia) kcal
VET (%)

Criangas 2-6 anos (987 - 1361 kcal/dia)

Proteinas 15 37 -51 148 - 204
Lipidos 30 33-46 296 - 408
Hidratos de Carbono 55 136-187 543 -748

Criancas 7-11 anos (1445 - 1976 kcal/dia)

Proteinas 20 72-99 289 - 395
Lipidos 30 48 - 66 433 - 593
Hidratos de Carbono 50 181 - 247 722 - 988

Criangas/adolescentes 12-17 anos (2089 - 2609 kcal/dia)

Proteinas 20% 105 -130 418 - 522
Lipidos 30% 70-87 627 - 783
Hidratos de Carbono 50% 261 -326 1045 - 1304

3 Calculo do numero de por¢oes de cada grupo de alimentos, por grupo
etario

Foi calculado o nimero de por¢des para cada grupo de alimentos para os diferentes grupos etarios

(adultos, pessoa idosa, criancas dos 2 aos 3, criancas dos 7 aos 11 anos e criangas/adolescentes dos 12

aos 17 anos), de modo a satisfazer as necessidades energéticas e nutricionais estimadas para cada

individuo (Tabela 7). Estes calculos tiveram por base as recomendacbes da Roda dos Alimentos,

relativamente ao nimero de por¢des recomendadas para cada grupo de alimentos "2,

MINISTERIO DA SAUDE | DIREGAO-GERAL DA SAUDE CABAZ DE ALIMENTOS SAUDAVEL | 12



Tabela 7. Porg¢des equivalentes recomendadas para cada grupo de alimentos da Roda dos Alimentos.

Porgdes equivalentes por grupo de alimentos Porg¢des recomendadas por dia

Cereais e derivados, tubérculos

1 pao (50 g)

1 fatia fina de broa (70 g)

1 e % batata - tamanho médio (125 g)

5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoco (35 g) 4a11
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 g)

4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110 g)

Horticolas

2 chéavenas almogadeiras de horticolas crus (180 g) 3a5

1 chavena almogadeira de horticolas cozinhados (140 g)

Fruta
1 peca de fruta - tamanho médio (160 g) 3as5
Lacticinios
1 chavena almogadeira de leite (250 mL)
1 iogurte liquido ou 1 e % iogurte sélido (200 g) 2a3

2 fatias finas de queijo (40 g)
% de queijo fresco - tamanho médio (50 g)

% requeijdo - tamanho médio (100 g)

Carne, pescado e ovos

Carnes/pescado crus (30 g)
Carnes/pescado cozinhados (25 g) 1,5a45

1 ovo- tamanho médio (55 g)

Leguminosas

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 g) 1a2

3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80 g)

Gorduras e 6leos

1 colher de sopa de azeite/6leo (10 g)

1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15 g) 1a3

Fonte: Instituto do Consumidor. Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto. A nova Roda dos Alimentos.
2003

O numero de por¢des definido para cada grupo de alimentos para os diferentes grupos etarios (adultos,
pessoa idosa, criancas dos 2 aos 3, criancas dos 7 aos 11 anos e criancas dos 12 aos 17 anos) encontra-
se descrito nas Tabelas 8 e 9. As porcdes consideradas correspondem, sempre que possivel, as porcdes

definidas na Roda dos Alimentos "2,
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De referir que, no geral, todas as por¢des definidas para cada um dos grupos de alimentos se encontram
dentro dos valores recomendados pela Roda dos Alimentos, com excecdo dos grupos da Fruta, Horticolas
e Carne, pescado e ovos. Os desvios que se verificam no nimero de porcées definidas para estes grupos
permitem obter um padrdo de consumo alimentar que se aproxima tanto quanto possivel dos habitos de
consumo alimentar da populacédo portuguesa. Apesar do nimero de por¢des definido para o grupo dos
Horticolas e do grupo da Fruta ndo atingir o valor minimo de porc¢6es recomendado pela Roda dos
Alimentos, foi assegurado que o numero de por¢des definidas para estes grupos permite atingir a ingestao
de pelo menos 400 g de hortofruticolas por dia, tal como recomenda a Organizacdo Mundial da Satde’.
Relativamente ao grupo da Carne, pescado e ovos, 0 numero de por¢des definido ultrapassa o valor
maximo de porc¢Bes recomendado pela Roda dos Alimentos, porém foi assegurado que os cabazes
alimentares cumprem as recomendacdes para a ingestdo proteica diaria. Para os cabazes alimentares das
criancas dos 7 aos 11 anos nao foi também cumprida a recomendacao da Roda dos Alimentos para um
consumo de 3 porcBes de lacticinios por dia, uma vez que as necessidades energéticas e proteicas
estimadas ndo permitem assegurar um valor superior a 2 porcées.

Tabela 8. Energia, macronutrientes e por¢des dos grupos de alimentos calculadas para cada individuo
(adultos e pessoa idosa).

Adultos Pessoa idosa

Valor energético total 2076 kcal 1892 kcal
Proteinas 104 g (20% VET) 95 g (20% VET)
Lipidos (total) 70 g (30% VET) 63 g (30% VET)
Hidratos de Carbono (total) 260 g (50% VET) 237 g (50% VET)
Cereais e derivados, tubérculos 7 porcdes 5,5 por¢oes
Horticolas 2 porcdes 2 porcdes
Fruta 2 porcdes 2 porcdes
Lacticinios 2 porcdes 2 porcdes
Carne, pescado e ovos 8 porcdes 8 porcdes
Leguminosas 1 porg¢do 1 por¢do
Gorduras e 6leos 2 porcdes 2 porcdes
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Tabela 9. Energia, macronutrientes e por¢des dos grupos de alimentos calculadas para cada individuo

(criangas/adolescentes).

Criancas (2-6 anos)

Criangas (7-11 anos)

Criancgas/adolescentes

(12- 17 anos)

Valor energético total

Proteinas

Lipidos (total)

Hidratos de Carbono (total)

Cereais e derivados, tubérculos
Horticolas

Fruta

Lacticinios

Carne, pescado e ovos
Leguminosas

Gorduras e 6leos

987 - 1361 kcal
37-51¢g
(15% VET)

33-45¢g

(30% VET)
136-187¢g

(55% VET)

2,5-4,5 por¢des

1,5-2 por¢des

2 porcdes

2 porgdes
2-3 porg¢des
0,5 porcdes

1 por¢do

1445 - 1976 kcal
72-99¢g
(20% VET)
48-66g
(30% VET)
181-247¢g
(50% VET)
4,5-6,5 porc¢des

2 porcOes

2 porces

2 porcBes
5-7 por¢des

1 por¢do

2 porces

2089 - 2609 kcal
105-130¢g
(20% VET)
70-87¢g
(30% VET)
261-326¢
(50% VET)
7-10 porgbes
2 porcdes
2 porcdes
3 porcdes
7-8 por¢des
1 porg¢do

2 porcdes

4 Descricao do formato de apresentacdao do cabaz de alimentos

saudavel

O cabaz de alimentos saudavel apresentado neste documento encontra-se organizado de acordo com o0s
7 grupos alimentares que comp&em a Roda dos Alimentos (1. Cereais e derivados, tubérculos, 2.
Lacticinios, 3. Horticolas, 4. Fruta, 5. Carne, pescado e ovos, 6. Leguminosas e 7. Gorduras e ¢leos). Para
cada grupo alimentar descrevem-se os alimentos presentes na lista de equivalentes da Roda dos

Alimentos, bem como a quantidade parte edivel, per capita e por dia.
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3. Composicao do cabaz de alimentos

De seguida apresentam-se os alimentos que devem constar nos cabazes alimentares para cada um dos
grupos etarios (adulto, pessoa idosa, criangas 2-6 anos, criangas 7-11 anos e criancas/adolescentes 12-17
anos), bem como as respetivas quantidades diarias.

Tabela 10. Cabaz de alimentos adulto.
Quantidade parte edivel per capita, por dia

Cereais e derivados, tubérculos

3 pdes (50 g cada) ou 105 g de cereais e
1 e % batata - tamanho médio (125 g) e

330 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 105 g de arroz/massa crus

Horticolas

360 g de horticolas crus ou 280 g horticolas cozinhados

Fruta

2 pecas de fruta - tamanho médio (160 g cada)

Lacticinios

500 mL chavena almocgadeira de leite ou
400g de iogurtes ou

80g de queijo curado ou

100g de queijo fresco ou

160 g de requeijao

Carne, pescado e ovos

200 g de carne/pescado cozinhados equivalente a 240 g de carne/pescado cru ou

2 ovos de tamanho médio (55 g cada)

Leguminosas

80 g de leguminosas secas/frescas cozinhadas ou 25 g de leguminosas secas cruas ou 80 g de leguminosas frescas cruas

Gorduras e 6leos

20 g de azeite/6leo ou

30 g de manteiga/margarina/creme para barrar
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Tabela 11. Cabaz de alimentos pessoa idosa.

Quantidade parte edivel per capita, por dia

Cereais e derivados, tubérculos

2,5 pdes (50 g cada) ou 90 g de cereais e
1 e % batata - tamanho médio (125 g) e

220 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 70 g de arroz/massa crus

Horticolas

360 g de horticolas crus ou 280 g horticolas cozinhados

Fruta

2 pegas de fruta - tamanho médio (160 g cada)

Lacticinios

500 mL chavena almocgadeira de leite ou
400 g de iogurtes ou

80 g de queijo curado ou

100g de queijo fresco_ou

160 g de requeijao

Carne, pescado e ovos

200 g de carne/pescado cozinhados equivalente a 240 g de carne/pescado cru ou

2 ovos de tamanho médio (55 g cada)

Leguminosas

80 g de leguminosas secas/frescas cozinhadas ou 25 g de leguminosas secas cruas ou 80 g de leguminosas frescas cruas

Gorduras e 6leos

20 g de azeite/6leo ou

30 g de manteiga/margarina/creme para barrar
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Tabela 12. Cabaz de alimentos criangas 2-6 anos.

Quantidade parte edivel per capita, por dia

Cereais e derivados, tubérculos

Valor minimo (Criangas 2 anos) Valor maximo (Criangas 6 anos)
1 pdo (50 g cada) ou 70 g de cereais e 2,5 pdes (50 g cada) ou 85 g de cereais e
% batata - tamanho médio (62,5 g) e 1 e %2 batata - tamanho médio (125 g) e
110 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 70 g de 220 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 140 g de
arroz/massa crus arroz/massa crus
Horticolas
Valor minimo (Criangas 2 anos) Valor maximo (Criangas 6 anos)
270 g de horticolas crus ou 210 g horticolas cozinhados 360 g de horticolas crus ou 280 g horticolas cozinhados
Fruta
Valor minimo (Criancas 2 anos) Valor maximo (Criangas 6 anos)
1,5 pegas de fruta - tamanho médio (240 g no total) 2 pecas de fruta - tamanho médio (160 g
cada)
Lacticinios

500 mL chavena almocgadeira de leite ou
400 g de iogurtes ou

80 g de queijo curado ou

100 g de queijo fresco_ou

160 g de requeijao

Carne, pescado e ovos

Valor minimo (Criancas 2 anos) Valor maximo (Criancas 6 anos)

50 g de carne/pescado cozinhados equivalente a 60 g de 75 g de carne/pescado cozinhados equivalente a 90 g de
carne/pescado cru ou carne/pescado cru ou

1 ovo de tamanho médio (55 g) 1,5 ovos de tamanho médio (83 g)

Leguminosas

40 g de leguminosas secas/frescas cozinhadas ou 12,5 g de leguminosas secas cruas ou 40 g de leguminosas frescas
cruas

Gorduras e 6leos

10 g de azeite/dleo ou

15 g de manteiga/margarina/creme para barrar

MINISTERIO DA SAUDE | DIREGAO-GERAL DA SAUDE CABAZ DE ALIMENTOS SAUDAVEL | 18



Tabela 13. Cabaz de alimentos criancas 7-11 anos.

Quantidade parte edivel per capita, por dia

Cereais e derivados, tubérculos

Valor minimo (Criancas 7 anos) Valor maximo (Criancas 11 anos)
2,5 pdes (50 g cada) ou 85 g de cereais e 2,5 pdes (50 g cada) ou 85 g de cereais e
1 e % batata - tamanho médio (125 g) e 1 e % batata - tamanho médio (125 g) e

220 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 140 g de 330 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 105 g de
arroz/massa crus arroz/massa crus

Horticolas

360 g de horticolas crus ou 280 g horticolas cozinhados

Fruta

2 pecas de fruta - tamanho médio (160 g cada)

Lacticinios

500 mL chavena almocgadeira de leite ou
400 g de iogurtes ou

80 g de queijo curado ou

100 g de queijo fresco_ou

160 g de requeijao

Carne, pescado e ovos

Valor minimo (Criancas 7 anos) Valor maximo (Criancas 11 anos)

125 g de carne/pescado cozinhados equivalentea 150 gde 175 g de carne/pescado cozinhados equivalente a 210 g de
carne/pescado cru ou carne/pescado cru ou

1,5 ovos de tamanho médio (83 g no total) 2 ovos de tamanho médio (55 g cada)

Leguminosas

80 g de leguminosas secas/frescas cozinhadas ou 25 g de leguminosas secas cruas ou 80 g de leguminosas frescas cruas

Gorduras e 6leos

20 g de azeite/6leo ou

30 g de manteiga/margarina/creme para barrar
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Tabela 14. Cabaz de alimentos criangas/adolescentes 12-17 anos.

Quantidade parte edivel per capita, por dia

Cereais e derivados, tubérculos

Valor minimo (Criancas 12 anos) Valor maximo (Criancas 17 anos)
3 pdes (50 g cada) ou 105 g de cereais e 5 pdes (50 g cada) ou 175 g de cereais e
1 e % batata - tamanho médio (125 g) e 1 e % batata - tamanho médio (125 g) e

330 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 105 g de 440 g de arroz/massa cozinhados equivalente a 140 g de
arroz/massa crus arroz/massa crus

Horticolas

360 g de horticolas crus ou 280 g horticolas cozinhados

Fruta

2 pecas de fruta - tamanho médio (160 g cada)

Lacticinios

750 mL chavena almocgadeira de leite ou
600 g de iogurtes ou

120 g de queijo curado ou

150g de queijo fresco ou

240 g de requeijdo

Carne, pescado e ovos

Valor minimo (Criancas 12 anos) Valor maximo (Criancas 17 anos)

175 g de carne/pescado cozinhados equivalentea210gde 200 g de carne/pescado cozinhados equivalente a 240 g de
carne/pescado cru ou carne/pescado cru ou

2 ovos de tamanho médio (55 g cada) 2 ovos de tamanho médio (55 g cada)

Leguminosas

80 g de leguminosas secas/frescas cozinhadas ou 25 g de leguminosas secas cruas ou 80 g de leguminosas frescas cruas

Gorduras e 6leos

20 g de azeite/6leo ou

30 g de manteiga/margarina/creme para barrar

Para além dos grupos alimentares e alimentos descritos na composicao do cabaz, devem ser igualmente
consideradas as necessidades de agua que podem variar entre 1,0 litros (criangas 2 a 3 anos) e 1,9 litros
(adolescentes e adultos do sexo masculino) por dia'. Apesar destas recomendacdes, as necessidades de
agua estao dependentes de diversos fatores, como o sexo, a idade, o estado de salde, a atividade fisica,
as condicbes de temperatura e humidade a que os individuos estdo sujeitos, entre outros. A agua da
torneira é adequada para consumo em Portugal.
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Caracteristicas dos alimentos a considerar para cada grupo de
alimentos

1. Grupo dos Cereais e derivados, tubérculos

Para este grupo consideram-se todas as op¢des referidas na composicdo do cabaz (pao, cereais, batata,
massa e arroz). Tendo em conta a variabilidade na composicdo nutricional dos cereais, para este subgrupo
devem considerar-se apenas os que tém um teor de aclcares inferior a 12,5 g'°, como por exemplo os
flocos de aveia, flocos de milho (cereais do tipo cornflakes) e cereais do tipo arroz/trigo/millet/espelta. As
bolachas, biscoitos e barras de cereais ndo foram contempladas neste grupo alimentar, uma vez que na
sua maioria apresentam um perfil nutricional inadequado.

2. Grupo das Horticolas

Para este grupo consideram-se todos os horticolas, incluindo os congelados e os minimamente
processados. Excluem-se apenas os horticolas em conserva.

3. Grupoda Fruta

Incluem-se neste grupo apenas a fruta em natureza. Produtos como fruta em conserva, sumos de fruta
(incluindo os 100%), boiGes de fruta e fruta desidratada ndo sdo contemplados neste grupo pelas
diferencas relativamente a fruta em natureza.

4. Grupo da Carne, pescado e ovos

Incluem-se todas as carnes e espécies de pescado fresco e congelado. Para o pescado, podem ser
consideradas as conservas e no caso da carne excluem-se as carnes processadas.

5. Grupo dos Lacticinios

Neste grupo incluem-se todas as op¢des referidas na composicao do cabaz (leite, iogurte e queijo). O leite
deve ser meio-gordo e simples (sem aclcares ou edulcorantes adicionados e ndo aromatizados).
Relativamente aos iogurtes, dada a variabilidade do seu perfil nutricional, devem ser apenas considerados
0s que tém um teor de acUcares inferior a 12,5 g por 100 g, um teor de gordura ndo superior a 3 g por
100 g e um teor de acidos gordos saturados nao superior a 1g por 100 g. Para o queijo, tendo em conta a
variabilidade na composicao nutricional (teor de gordura e sal), devem ser apenas considerados os que
tém um teor de gordura inferior a 17 g por 100 g e um teor de sal inferior a 1,25 g por 100 g'°. Excluem-
se deste grupo as sobremesas lacteas.

6. Grupo das leguminosas

Consideram-se neste grupo todas as leguminosas secas e frescas (feijdo, grao-de-bico, ervilhas, favas,
lentilhas), bem como as leguminosas em conserva. Consideraram-se as leguminosas em conserva como
uma opcao para este grupo. As leguminosas em conserva podem apresentam adicdo de sal, porém uma
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grande parte dos produtos disponiveis no mercado portugués apresentam um teor de sédio inferior ao
valor de referéncia da OMS, definido no ambito do documento WHO Global Sodium Benchmarks for different
food categories'®.

7. Grupo das gorduras e 6leos

Consideram-se neste grupo todas as gorduras e 6leos com excecdo da banha e natas.

Os alimentos que ndo constam na Roda dos Alimentos (ex: doces (geleias, compotas, frutas cristalizadas,
mel, aclcar, rebucado, gomas e pastilhas, chocolates e snacks de chocolate, gelados, sobremesas doces),
bolos, bolachas e biscoitos, snacks e batatas fritas de pacote, salgados recheados, salgadinhos e pizzas,
sal, bebidas refrigerantes, néctares e sumos de fruta e bebidas alcodlicas) nao foram contemplados neste
cabaz de alimentos saudavel, por serem alimentos que, de modo geral, ndo possuem um perfil nutricional
convergente com as recomendacdes atuais e consequentemente ndo devem fazer parte do conjunto de
alimentos que devem ser consumidos diariamente.

Os critérios de perfil nutricional utilizados anteriormente tém por base os critérios do modelo de perfil
nutricional da OMS Europa'®.

As quantidades referidas na composicdo dos cabazes de alimentos sdo as quantidades referentes a parte
edivel. Para transformar estes valores em quantidades em bruto é necessario ter em conta os valores da
parte edivel dos alimentos (Tabelas 15). Para o calculo das quantidades em bruto podera ser também
necessario ter em conta a percentagem de peso correspondente ao teor de agua nos produtos
alimentares congelados (10-15%) e para os produtos em conserva (leguminosas em conserva e pescado
em conserva) deve-se ter também em considera¢do a percentagem de peso correspondente ao liquido
envolvente.

Tabela 15. Percentagem de parte edivel dos alimentos (valores médios).

Percentagem de parte edivel (valor médio)

Carne de vaca
Com osso 74%
Sem 0sso 94%

Carne de porco

Com osso 75%

Sem 0sso 98%
Coelho 85%
Frango

Com osso 77%

Sem osso (peito e bife) 100%
Peru

Com osso 77%

Sem osso (peito e bife) 100%
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Percentagem de parte edivel (valor médio)

Borrego/cabrito 69%
Pato 75%
Peixe

Peixe a posta 80%

Peixe inteiro com cabeca 60%
Moluscos (lulas, polvos, potas, chocos)* 68%
Queijo curado inteiro 85%
Batata 87%
Horticolas

Hortalicas 62%

Legumes 72%
Fruta 75%

*aplica-se para moluscos com visceras.
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3. Custo do cabaz de alimentos saudavel

Neste documento ndo foi realizada a andlise do custo do cabaz de alimentos saudavel, uma vez que se
considera que esta analise e, em particular o acompanhamento da evolu¢do do preco dos cabazes de
alimentos, deve seguir um processo rigoroso e sistematico. Porém, Portugal apresenta um modelo de
analise de precos do consumidor, incluindo dos bens alimentares, implementado desde 2015. Trata-se de
uma ferramenta e metodologia estatistica harmonizada para os paises da Unido Europeia, enquanto um
indicador apropriado para medir a inflacdo - Indice Harmonizado de Precos no Consumidor (IHPC). Este
indice é calculado pelo Instituto Nacional de Estatistica (INE) e contempla o indice de Precos no
Consumidor (IPC) referente aos bens alimentares. No ambito da recolha de dados que é efetuada para o
calculo deste indice, o INE recolhe regularmente um conjunto alargado de dados referente ao preco dos
alimentos, que possui um sistema de codificacdo com um nivel grande de desagregacao.

Assim, considera-se que a analise do custo dos cabazes de alimentos saudaveis apresentados neste
manual pode ser efetuada através dos dados recolhidos regularmente pelo Instituto Nacional de Estatistica
(INE) no &mbito do indice Harmonizado de Precos no Consumidor (IHPC), em particular do Indice de Precos
no Consumidor (IPC) referente aos bens alimentares.

Para o calculo do custo do cabaz de alimentos podera ser importante adicionar cerca de 5-10% ao custo
médio do cabaz, de modo a permitir contemplar o custo com ervas aromaticas, condimentos, especiarias,
produtos como café e cha, entre outros.
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4. Nota final

O cabaz de alimentos saudavel apresentado neste documento foi definido de modo a permitir satisfazer
as necessidades energéticas e nutricionais médias diarias da populacdo. Foram definidos cabazes de
alimentos ajustados a 5 grupos etarios distintos da populacdo (adultos, pessoa idosa, crian¢as 2-6 anos,
criancas 7-11 anos e criangas/adolescentes 12-17 anos), uma vez que se considera que estes grupos
etarios podem permitir globalmente cobrir as necessidades energéticas e nutricionais especificas das
diferentes fases do ciclo de vida. Porém é possivel ter um modelo mais preciso, definindo cabazes de
alimentos saudaveis com um maior nivel de desagregacao, por grupo etario e sexo.

De referir ainda que os cabazes de alimentos apresentados neste documento apresentam as quantidades
per capita, por dia. A partir deste modelo é possivel estabelecer cabazes alimentares para o periodo de
uma semana ou de um mes.

Por dltimo, destaca-se que estes cabazes apresentam quantidades de parte edivel para os diferentes
alimentos. Caso se pretenda calcular o custo dos cabazes alimentares sera necessario ajustar estas
quantidades para pesos em bruto, utilizando para isso as percentagens de parte edivel e do rendimento
de confec¢do.
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Anexo 1. Alimentos do cabaz

De seguida descrevem-se os alimentos que poderdo ser considerados para cada grupo alimentar que

constam no cabaz de alimentos saudavel.

Cereais e derivados, tubérculos

Pdo

Flocos de Aveia
Cereais de milho
Tostas

Farinha

Batata

Arroz

Massa

Horticolas
Abdbora

Agrigo

Alface

Alho francés
Beterraba
Brécolos

Cebola

Cenoura
Cogumelos
Couve de bruxelas
Couve-flor
Couve lombarda
Couve portuguesa
Couve roxa
Courgette
Espinafres
Feijdo verde
Grelos

Nabo

Nabica

Pepino

Pimento
Tomate

Fruta

Ananas
Alperce
Ameixa
Banana
Cereja

Laranja

Tangerina

Fruta (cont.)
Didspiro
Figo

Kiwi
Maca
Melancia
Meldo
Morango
Néspera
Péra
Péssego
Roma
Uva

Lacticinios
Leite meio gordo
logurte

Queijo

Queijo fresco
Requeijdo

Carne, pescado e ovos
Ovo, classe M

Carne de vaca
Carne de porco
Borrego/cabrito
Coelho

Frango

Peru

Pato

Abrdtea
Pescada

Atum

Bacalhau
Cavala
Chicharro
Carapau
Cherne

Chocos

Corvina
Dourada
Faneca

Lulas
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Carne, pescado e ovos (cont.)

Pargo
Polvo
Pota
Robalo
Sardinha
Salmao
Solha

Leguminosas
Feijdo branco

Feijdo frade
Feijdo vermelho

Leguminosas (cont.)
Feijdo preto

Feijdo manteiga
Grdo-de-bico

Ervilhas

Favas

Lentilhas

Gorduras e 6leos

Azeite

Oleos vegetais

Manteiga

Margarina/Creme para barrar
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