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População mundial

 7 mil milhões FAO, 2010

2015

Subnutrição em 2010, por região (milhões)

FAO, 2015, Rome
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Em 2050 teremos que aumentar em 60 % a 
produção de alimentos

Teremos que produzir mais em condições
mais adversas, menos terra, menos água, 

usando menos energia, fertilizantes e 
pesticidas, em meios mais contaminados…
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Alimentos 
biológicos

Alimentos 
funcionais

Antioxidantes
Compostos
Bioactivos

Alimentos 
fortificados

Suplementos
alimentaresAlimentos 

light

Estará instalada a confusão?

Aditivos
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JORNAL PUBLICO, ALEXANDRA PRADO COELHO, 17/01/2016

https://www.publico.pt/sociedade/noticia/ha-alguma-ciencia-nisto-1720220

Afinal, os alimentos que provocavam um aumento do colesterol 
não provocam nada disso? Os ovos já não são um problema? 
A gordura não é o pior que se pode ingerir? É um erro trocar o leite 
gordo pelo magro? O café é bom ou mau? 
Devemos contar as calorias ou isso não tem qualquer importância?
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As redes sociais (e alguma 
comunicação social?!) 

normalmente não são a melhor 
fonte de informação…

A Ciência sim!!!

1ª mensagem…
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- Porque a alimentação dá tantas “paginas de jornal”…
Mas afinal para que serve a alimentação?

► Fornece os nutrientes principais
Macronutrientes: glúcidos, proteínas, 
lípidos 
Micronutrientes: vitaminas, minerais

► Fornece substancias não 
nutritivas (Fibra alimentar, 

compostos bioactivos)

Os alimentos que escolhemos

determinam os nutrientes que ingerimos, 

e por isso são fundamentais para a saúde

► Envelhecimento 
saudavel 

► Componente social, cultural, 
tradição e gostos pessoais
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Cada componente dos alimentos tem a sua função:

Fornecem energia: Glúcidos (4 kcal g-1), 
Lípidos (9 kcal g-1) e Proteínas (4 kcal g-1)

Mas a EFSA (European Food Safety
Authority, 2009) determina que apenas: 

- 45-60% das calorias diárias sejam
obtidas a partir de glúcidos

- 20–35% das calorias diárias sejam
obtidas a partir de gorduras

- 12-20 % das calorias diárias sejam
obtidas a partir de proteinas

- Necessidades diárias em fibra - 25-30 g
European Food Safety Authority, 2012 



http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/

A cada cinco anos é divulgada nos Estados Unidos uma versão revista das Recomendações 
Alimentares que dão aos norte-americanos conselhos, baseados nos mais recentes 
conhecimentos científicos, sobre o que comer, de que forma, em que quantidades.

A mais recente revisão destas orientações para 2015-2020 – que acaba de ser divulgada 

– esteve envolvida em polémica. A fiabilidade dos estudos científicos nas quais se 

baseia foi posta em causa por vários peritos…

-uma maior restrição do consumo de açúcar
-redução do consumo de “carne vermelha, 
aves e ovos” 
-até 10% de calorias por dia no consumo de 
gorduras saturadas
-benefícios do consumo de leite gordo…

A Ciencia 
comprova?
E os lobbies?
E as modas?
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No passado: 

• A gordura é formosura…

• O que não mata engorda…

• O açucar é que nos faz fortes…

• Tem que se abrir o apetite às 
crianças…

• Coitadinha da criança é tão 
magra… 

• Os bebés querem-se gordinhos…

• Atualmente…
OS HOMENS PREFEREM AS 
MAGRAS…
Será???
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Há mesmo superalimentos?

Que alimentos escolher?

O que é vegetal é sempre bom?

Todos os alimentos processados 
são maus?

Que alimentos escolher para 
uma alimentação saudavel?

O que nos 
diz a 

ciencia? 

No presente: 
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Um homem com 70 kg de peso, 
contém cerca de 11 kg de 
proteínas

A proteina alimentar…

Valor biológico da 
proteína:

-É uma medida da 
proporção da proteína 
absorvida a partir de um 
alimento e a proteína que é 
incorporada na proteína do 
organismo

- Fonte de aminoacidos, 
garante aminoacidos essenciais 
e energia 

Os vegetarianos dizem 

que são os vegetais… 

Qual a melhor fonte?

Cereais – trigo, arroz são pobres 
em lisina e em alguns casos 
triptofano
Leguminosas – pobres em 
cisteína e metionina

Carne e ovos têm proteína 
completa (proteína de referencia) 
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Como ingerir a DDR de proteína?
• De acordo com a US Food and Nutrition Board e a EFSA, a dose diária 

recomendada, DDR (Dietary Reference Intake) de proteína é de 0,83 gramas de 
proteína por cada quilo de peso corporal para adultos 

• Para um adulto (mulher 60 kg/homem 70 kg): 46-56 g de proteina/dia

5.7-7 kg de tomate

0.8 % proteina 20.9 % proteina

220-268 g de carne

Escolher boas fontes de proteína na alimentação

14.4 % das calorias do 

tomate vêm da proteina 

tabela.alimentos@insa.min-saude.pt

69.1 % das calorias da 

couve vêm da proteina 

https://www.nal.usda.gov/fnic/dietary-reference-intakes European Food Safety Authority, 2012 

7.8 % proteina

590-718 g de feijão

29.5 % das calorias do 

feijão vêm da proteina 
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As gorduras…

O azeite é mais 
saudavel, é bom  
para emagrecer… 

Mais saudável SIM

Mas tem tantas calorias como 
outra gordura qualquer…

Os alimentos e os mitos que nos engordam, Isabel do Carmo, 2010

MITO FACTO

- Fonte de ácidos gordos 
essenciais

- Fonte de energia 

Gorduras saturadas 

ou polinsaturadas?

Gorduras vegetais 

ou animais? 

Qual a melhor fonte?
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6.7-11.7 kg de tomate

0.3 % lipidos 0.4 % lipidos
5-8.75 kg de couve

4.3 % lipidos
465-814 g de carne

11.3 % das calorias da 

couve vêm da gordura

30.9 % das calorias da 

carne vêm da gordura

Como ingerir a DDR de gordura?
• Para um adulto: 20-35 g de gordura/dia

83-99.9 % lipidos (manteiga/azeite) 

99.6-100 % das calorias destes alimentos vêm da gordura

24-42.2 g de manteiga, 20-35 g de azeite

Recomendação da EFSA: 20-35 % das calorias diárias sejam obtidas 

a partir de gorduras…só posso ingerir 20-35 g de azeite/dia…

https://www.nal.usda.gov/fnic/dietary-reference-intakes

11.7 % das calorias do 

tomate vêm da gordura
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O problema das gorduras… SATURADAS/INSATURADAS

ω6 ω3 

Exp Biol Med 

(Maywood) 2008 

Jun;233(6):674-88. Epub

2008 Apr 11.

É recomendado o 

aumento da 

ingestão de 

ómega-3

ω9 

-até 10% de 
calorias por dia 
em gorduras 
saturadas
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O problema das gorduras…
A dieta na evolução: 
• Ao longo de 4-5 milhões de anos as fontes de 

ómega-3 predominavam (ácidos gordos de 

cadeia longa, EPA e DHA em peixe e outros 

alimentos); 

• A dieta era pobre em ómega-6, geralmente

provenientes de óleos e sementes.

• Nos últimos 150 anos, o consumo de ómega-6 

tem vindo a aumentar enquanto o consumo 

de ómega-3 tem vindo a diminuir

O assunto ainda é 

polémico…

British Journal of Nutrition (2007) 

98:1305-1310

A razão ω6/ω3 

era ≈ 1
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O problema das gorduras…

Human beings evolved on a diet with a ratio ω6/ω3 ≈ 1

In western diets the ratio ω6/ω3 is ≈ 15/1 or 16.7/1
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E o azeite? E os omega-9?

• O azeite é como outra gordura qualquer em termos de 
calorias

• Teor elevado em ω9 que se associa a um efeito benéfico 
na saude ainda não completamente esclarecido

oleic acid has been 

studied for autoimmune 

and inflammatory 

diseases…
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Os glucidos…
Uma fonte muito importante 
de energia, asseguram o 
metabolismo primário

- Açucares simples
- Polissacáridos 
(sem considerar a fibra)

Qual a melhor fonte?

A base do metabolismo primário é 
o metabolismo dos glucidos
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A fruta não 
engorda, os 
sumos só fazem 
bem…

A fruta é extremamente saudável, rica 
em vitaminas e minerais, mas deve 
ser consumida “em vez de” e não 
“para além de”…

Os alimentos e os mitos que nos engordam, Isabel do Carmo, 2010

MITO FACTO

O mel engorda 
menos que o 
açúcar…

O açucar também é natural, também 
vem das plantas… O mel tem 
praticamente as mesmas calorias… 

A banana 
engorda…

A banana não é hipercalórica e é rica 
em vitaminas e minerais 
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3.7 kg de tomate

3.5 % glucidos 28 % glucidos

464 g de arroz cozido

89.5 % das calorias do 

arroz vêm dos glucidos

Como ingerir a DDR de glucidos?
• Para um adulto: 130 g de glucidos/dia

https://www.nal.usda.gov/fnic/dietary-reference-intakes

62.9 % das calorias do 

tomate vêm dos glucidos

100 % glucidos
130 g de açúcar 520 kcal (4 kcal g-1) 1/4 kcal diarias 

Recomendação da EFSA: 

45-60% das calorias diárias sejam obtidas a partir de glucidos

21.8 % glucidos

596 g de banana

84 % das calorias da 

banana vêm dos glucidos
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Mas afinal não precisamos de açúcar???
Claro que sim, mas menos…

• O ser humano gosta de 
comer, comer é um 
ato social

• O ser humano gosta de 
açúcar…

• É necessario comer 
menos calorias do que 
se gastam

• Por vezes as hormonas     
ajudam…

• Menos comida e mais 
exercicio também 
ajudam…

• E há os genes… 

(em crianças 

adoptadas, a obesidade

está mais relacionada com os 

pais biológicos) Isabel do Carmo, 2010
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Corrida 500 a 900 kcal/hora

Caminhada rápida 520 kcal/hora

Compras no 
Supermercado

270 kcal/hora

Jogar vídeo-jogos 108 kcal/hora

Estudar 120 kcal/hora

Dormir 60 kcal/hora

Caminhada 5,5 kcal/min

Beijar 8 kcal/min

Consumo de kcal / tempo (peso vivo 70 kg)

2ª mensagem…
Procurar equilíbrio nas fontes 
nutricionais e nas quantidades
tendo em conta a actividade 
fisica/sedentarismo 

Hamburguer
Big Mac: 504 kcal

63 min a beijar

4.2h

1h
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Afinal o que é uma alimentação saudável? 
• Diminuir o consumo de gorduras, mas aumentar as 

gorduras essenciais…

• Diminuir o consumo de sal e de açúcar… 

• Comer por dia (5) porções de frutos/vegetais e fazer 
varias refeições ao dia…

• Diversificar alimentos…

• Comer leite e derivados…

• Reduzir o consumo de vinho e bebidas alcoólicas…

• Usar alimentos seguros…

Algumas dicas…

Poucas
verdades
absolutas…

Respeitar a 
diferença…

3ª mensagem…
A alimentação saudável não é uma 
receita, é variável e dependente de 
diversos fatores



AS NOVAS MODAS… Os perigos (a longo prazo) do 
que não se conhece bem... EDULCORANTES 

Acesulfame-K
Aspartame

Saccharine

Sucralose
Manitol

Sorbitol 

Xilitol
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(J. Suez et al. Nature http://dx.doi.org/10.1038/nature13793; 2014)

O mecanismo ainda não é 

completamente conhecido…

Os adoçantes artificiais aparentam estar 
relacionados com a ocorrência das 
mesmas doenças metabólicas que se 
pretendia prevenir como obesidade e 
diabetes

Os substitutos de açúcar 
causam distúrbios 
metabólicos por atuarem na 
flora bacteriana digestiva
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Com a chia 
vamos durar até 
aos 150 anos?

“”Não seria perfeito se um único 

alimento fosse capaz de emagrecer, 

acabar com o inchaço do corpo, 

melhorar a pele, baixar os níveis 

de colesterol, evitar a tensão alta 

ou até mesmo o cancro? Pois, 

acredite, essa maravilha existe e 

chama-se Chia!””

AS NOVAS MODAS… Os perigos (a longo prazo) do 
que não se conhece bem… A CHIA…
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A moda das sementes de chia…
FACTOS ou EXPECTATIVAS?

• (…) Melhora o metabolismo lipídico

• Ajuda a reduzir o apetite aumentando a 
sensação de saciedade

• Alta concentração de ómega 3 

• Ajuda a diminuir o processo inflamatório celular

• Alto teor de fibras 

• Dá força e bom humor, é rica em cálcio, ferro e 
magnésio, actua na saude dos ossos, 
músculos, no controle do humor e combate ao 
stresse (…)

100 g de semente:

595 kcal de 

energia

16 g de proteínas

44 g de glucidos

31 g de lipídios

100 g de açúcar:

400 kcal de 

energia 

E a absorção dos minerais? 

E os grupos de risco??
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AS NOVAS MODAS… Os perigos (a longo prazo) do 
que não se conhece bem… OS ANTIOXIDANTES

http://europe.newsweek.com/downside-antioxidants-67031?rm=eu
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Verdade ou mito?  
O resveratrol…

-O resveratrol será a molécula do século XXI?
-Em ratinhos atrasa o envelhecimento e 
obesidade
-São ainda necessários estudos em humanos 
(…) (Dr. David Sinclair, investigador de Harvard)

É um polifenol com atividade 
antioxidante

Está provado??

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/17/Resveratrol.svg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/17/Resveratrol.svg
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AS NOVAS MODAS… Os perigos (a longo prazo) do que 
não se conhece bem…
As consequencias da alteração drastica dos hábitos alimentares 
nas ultimas décadas… 

- Diminuição do consumo de 
leguminosas

- As bebidas de soja em 
substituição do leite de vaca

- O abuso de produtos naturais e 
as misturas não convencionais…

Será a Soja uma boa opção para os caucasianos?
Maria da Graça Campos (Universidade de Coimbra)

O excesso de isoflavonoides pode não ser uma boa opção…

A FAO (Organização das Nações Unidas para a 
Alimentação e a Agricultura) declarou 2016 o 

Ano Internacional das Leguminosas (AIL)?
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http://visao.sapo.pt/actualidade/sociedade/os-

perigos-dos-produtos-naturais=f733765
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Contaminações
Pré-

cozinhados

CongeladosEsterilizados

Super 
alimentos

Dieta alcalina

Conservas

Estará instalada a confusão?
Fumados
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- Alimentação 
com ciência... 

- Comunicação
simples…

“KeepItSimpleStupid”

4ª mensagem…


