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Introducao

Um manual de equivalentes alimentares redne informacéo sobre
diferentes alimentos agrupados em categorias. Dentro de cada categoria,
estimam-se as porgdes de cada alimento de forma a que os alimentos
sejam equivalentes em determinados macro e/ou micronutrientes. Estes
manuais sdo ferramentas indispensaveis para os nutricionistas, permitindo

o célculo e ajuste de planos alimentares de forma eficiente e precisa.

Em Portugal, utiliza-se uma tabela desenvolvida ha varios anos para o
célculo de planos alimentares em que o teor proteico seja especialmente
relevante. Tendo em conta a alteracdo da composigcao nutricional dos
alimentos ao longo do tempo, este trabalho pretendeu atualizar essa
informacgao, desenvolvendo um Manual de Equivalentes Alimentares
Orientado para o Controlo de Proteina, Fésforo e Potassio, com o

intuito de auxiliar nutricionistas a desenvolver planos alimentares
adequados a exigéncia clinica de doentes que necessitem de um controlo
mais rigoroso do aporte proteico, permitindo a contabilizacdo de
macronutrientes, sédio, potéassio, fésforo e dgua.

Proteinas

As proteinas sdo um macronutriente essencial para o bom funcionamento
do organismo humano. No entanto, quando consumidas em excesso,
podem sobrecarregar certos 6rgaos e levar a acumulagao de residuos
prejudiciais para o organismo. De acordo com a Organizagdo Mundial

da Saude, o valor recomendado para a ingestao diaria de proteina é de
0,8 gramas por quilograma de peso corporal [11. Atualmente, a ingestédo
média de proteina de um portugués adulto seréd de cerca de 1,2 g/kg,
ultrapassando aquele valor [21. A restricdo proteica pode trazer beneficios
em variadas situacdes clinicas que exijam um controlo adequado do

aporte proteico, como € o caso de doencas renais e hepaticas.

11



12

Doenca renal

Anualmente, na Europa, mais de 64 000 mortes sdo causadas por
doencas renais, sendo que 8 a 10% da populagdo mundial é afetada

por doenca renal crénica (DRC) 31. A medida que a DRC progride, os
subprodutos proteicos acumulam-se e comprometem a funcdo dos
orgaos. A ingestdo elevada de proteina também contribui para o aumento
da pressao intraglomerular e para a hiperfiltracdo glomerular, podendo
causar lesdes renais [4].

As recomendacdes para doentes com DRC em estadios 3 a 5 sdo de 0,8
g/kg peso/dia, mas podem chegar a valores de 0,3 a 0,4 g/kg peso/dia
com suplementagdo de aminoacidos essenciais ou anadlogos cetoacidos.
A restricdo proteica reduz a progressdo da DRC e estd associada a
niveis mais elevados de bicarbonato sérico, menores niveis de fésforo,
diminuicdo da azotemia e da proteinuria e atraso na progressao para
insuficiéncia renal terminal. Contudo, deve ser realizada sob supervisdo
de um nutricionista, pois um baixo aporte proteico aumenta o risco de
sarcopenia, caquexia ou desnutricdo [sl.

Adicionalmente, os doentes com DRC correm o risco de hipercalemia

e hiperfosfatemia, acidose metabdlica, anomalias na presséo arterial e
edema (4], devendo ser considerada uma monitorizagcao e contabilizagao
do sddio, potéssio e fésforo ingeridos. Mais especificamente, em
individuos com nefropatia diabética, uma dieta pobre em proteina (0,6 a
0,8 g/kg peso/dia) associa-se a melhoria significativa da TFG e diminuicao
da hemoglobina glicada (HbA1c) e ureia urinaria [6,71. Assim, um controlo
alimentar adequado as necessidades dos doentes renais, quer nos
macro como nos micronutrientes especificos, contribui para retardar a
progressao da doenca e melhorar a qualidade de vida dos individuos,
desde que devidamente orientado.

Doenca hepatica

A cirrose hepética é responséavel por cerca de 330 000 mortes
anualmente, sendo a 14.2 maior causa de mortalidade no mundo [s].



Nos doentes com cirrose hepéatica, pode haver um aumento da amodnia
circulante causado por uma desintoxicacdo hepatica deficiente do
amoniaco (um produto azotado do metabolismo das proteinas) [91. As
recomendacdes de aporte proteico sdo de 1,2 a 1,5 g/kg /dia, mas
alguns doentes com cirrose hepatica descompensada e progressao para
encefalopatia hepéatica aguda tornam-se “intolerantes a proteina”, sendo
que uma dieta com baixo teor proteico acompanhada da suplementacao
de aminoécidos de cadeia ramificada Ihes traz beneficios 101

No caso dos doentes que apresentam ascite e edema, o controlo da
ingestdo de sédio e de dgua também é recomendado 110,111. Mais uma vez,
é fundamental ensinar a fazer escolhas alimentares que ajudem a atingir
necessidades para o tratamento da doenca, com base no célculo da
quantidade adequada de proteinas a ingerir.

Proteina animal e vegetal

Para garantir uma ingestdo adequada de aminoacidos essenciais, devem
ser incluidas fontes proteicas de alto valor bioldgico 1121, como a carne, o
peixe, os ovos e os lacticinios. No entanto, as dietas que contém fontes

de proteina vegetal podem ser interessantes para algumas das patologias
referidas. As fontes proteicas vegetais tém um elevado teor em fibra e sdo
menos fermentaveis, aumentando o peristaltismo e reduzindo a producéo
e absorcado de toxinas urémicas [13], 0 que pode retardar a progresséo da
DRC e atrasar a necessidade de terapéutica de substituicdo da funcéo
renal (TSFR) [s].

Na encefalopatia hepatica, a ingestdo de proteinas de origem vegetal
encurta o tempo de transito intestinal, o que diminui a absorgao de
amoniaco. Adicionalmente, as proteinas vegetais contém mais arginina e
ornitina, que sdo metabolizadas pelo ciclo da ureia, diminuindo o risco de
progressao para encefalopatia hepatica e agravamento dos sintomas [14].
A proteina vegetal é também mais sustentavel, um aspeto cada vez mais
referido e relevante nas recomendacdes nutricionais [10,15].
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Metodologia

Para a realizacdo deste manual, foi desenvolvida uma base de dados a
partir da Tabela de Composicdo de Alimentos Portuguesa (TCAP) 1¢].
Para os alimentos que ndo se encontram na TCAP, foi feita a média de,
pelo menos, trés rétulos diferentes de cada produto, complementada
com informacdes retiradas de plataformas oficiais de composicdo de
alimentos, nomeadamente a base de dados do United States Department
of Agriculture (USDA FoodData Central) (171.

Varios nutricionistas desenvolvem as suas tabelas de informacao
nutricional de equivalentes para o célculo dos mais diversos planos.
Por isso, na tentativa de haver consisténcia com os materiais de apoio
desenvolvidos e disponiveis para o célculo de planos alimentares,
tentou-se o mais possivel a concordancia com o Manual de Equivalentes
Alimentares da Associacao Portuguesa de Nutricdo (APN) [18]. Assim,
a divisdo dos alimentos em categorias foi, sempre que possivel,
definida de acordo com a Roda da Alimentacdo Mediterranica 191 e,
consequentemente, com a porcao de cada macronutriente equivalente de
cada grupo alimentar. No entanto, devido as diferentes exigéncias deste
manual, alguns grupos sao diferentes, tanto na por¢do do macronutriente
equivalente, como na exclusdo de alguns alimentos que tinham
macronutrientes ou micronutrientes dispares. Assim, foram definidos os
seguintes grupos de alimentos:

= Cereais e derivados;

= Horticolas;

= Fruta e sumos de fruta;

» |eite, iogurte e bebida vegetal de soja;

= Carne, peixe, ovos e queijo

» Principais fornecedores de proteina vegetal;

17
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» Gorduras e dleos;
» Suplementos com acgucar;

= Suplementos sem agucar.

O grupo “Principais fornecedores de proteina vegetal” abrange as
leguminosas e alimentos com uma qualidade e densidade proteica
distintas, que podem ser interessantes para incluir em planos alimentares
com baixo teor proteico, quer pela menor biodisponibilidade quer pelos
seus efeitos benéficos em algumas doencas. Os suplementos com acucar
e os suplementos sem agulcar servem para ajustar o valor energético, sem
alterar o teor proteico e dos micronutrientes considerados.

Além da Tabela Principal, foram construidas duas tabelas: uma

tabela de Alimentos Extra e uma tabela de Outros Alimentos com

Baixo Teor Proteico. Na tabela de Alimentos Extra, foram incluidos
alimentos frequentemente utilizados em planos alimentares, mas que,
por apresentarem teores bastante diferentes de algum macro ou
micronutriente, foram excluidos da Tabela Principal por exigirem célculo
separado. Na tabela de Outros Alimentos com Baixo Teor Proteico,
foram incluidos alimentos que, por terem uma menor quantidade de
proteinas e ndo se enquadrarem em nenhum dos grupos, podem ser

incluidos num plano alimentar com baixo teor proteico.

Metodologia para o calculo dos equivalentes alimentares

A metodologia utilizada para o célculo de cada grupo de alimentos,
exceto os grupos dos horticolas e da fruta e sumos de fruta, encontra-se
descrita de seguida:

1. Para cada grupo de alimentos, foi recolhida a informacao
nutricional por 100 gramas de alimento;

2. Foram criados, dentro de cada grupo, subgrupos de acordo com
a semelhanca nutricional;



3. Para cada subgrupo de alimentos, calculou-se a porcdo de cada
alimento em funcdo do macronutriente equivalente;

4. Calculou-se o valor médio da porgao de cada subgrupo. Estas
porcdes foram arredondadas ao multiplo de 5 mais préximo,
sempre que possivel;

5. Para cada alimento, foi calculada a composi¢ao nutricional:
energia (kcal), proteinas (g), lipidos (g), 4cidos gordos saturados
(g), hidratos de carbono (g), agucares (g), agua (g), sédio (mg),
potassio (mg) e fésforo (mg) para a por¢do determinada;

6. A composicdo nutricional de cada subgrupo corresponde ao
valor médio da energia, macronutrientes e d4gua, e ao valor
maximo de cada micronutriente.

Apresentam-se de seguida as especificidades metodoldgicas para cada

grupo alimentar.

Cereais

Considerou-se uma porg¢ao a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 28 gramas de hidratos de carbono. Definiram-se os
seguintes subgrupos:

= Arroz;

= Massa;

= Bolachas;

» Cereais de pequeno-almoco;

= P3o;

* Tostas.

Nao foram incluidos neste grupo os alimentos de pastelaria, agucarados,
pré-fritos, bem como todos os alimentos com teor superior a 17,5 g

de lipidos, a 5 g de gordura saturada ou a 22,5 g de agucares por 100
gramas [201. Para o célculo dos equivalentes do p&o, foram incluidos o

pao de trigo, de centeio e de mistura. Excluiram-se o pao integral e o

19
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pdo de milho por apresentarem valores de fésforo e potassio demasiado
elevados, que comprometeriam o célculo destes micronutrientes em
planos alimentares para doentes renais. Incluiram-se no grupo de cereais
de pequeno-almoco apenas os cereais sem adicdo de aglcar, mel,

frutos oleaginosos, sementes ou outros componentes. Incluiram-se as
bolachas maria, torrada, de dgua e sal, “cream-cracker” e integrais, por
serem frequentemente consumidas na populagdo portuguesa, ficando ao

critério do nutricionista a sua inclusdo na prescricdo ou nao.

A quantidade de hidratos de carbono das por¢des de alimentos incluidos
neste grupo variou de 25,0 a 33,4 gramas.

Leite, iogurte e bebida vegetal de soja

Considerou-se uma porg¢ao a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 4 gramas de proteinas. Apesar do esforco para
aproximar os valores aos do Manual de Equivalentes da APN 18], verificou-
se que o teor de fosforo das porgdes com 8 gramas de proteinas -
referéncia utilizada nesse manual - era excessivamente elevado, pelo

que o uso de por¢des menores facilitaria o calculo sem necessidade de

recorrer tdo frequentemente a meias doses. Definiram-se dois subgrupos:
* Leite magro;

» |eite meio-gordo.

Os iogurtes liquidos e iogurtes sélidos, incluindo o iogurte grego magro,
foram incluidos como equivalentes do grupo Leite magro e a bebida

vegetal de soja como equivalente do Leite meio gordo.

Foi apenas incluido o leite de vaca, excluindo o leite gordo, pelo seu
elevado teor de gordura. Foram excluidos todos os iogurtes que tinham
adicdo de aclcar, cereais, frutos oleaginosos, polpa ou pedacos de fruta,
bem como o iogurte grego natural, por exceder a quantidade de gordura
equivalente nesse grupo, e os leites fermentados, devido ao reduzido

uso de versdes naturais meio-gordas e magras isentas de aditivos e de



outros ingredientes com impacto relevante na composicao nutricional.
Nas bebidas vegetais, incluiu-se apenas a bebida vegetal de soja, por ser
a Unica que tem equivaléncia proteica com os laticinios.

A quantidade de proteinas das porgdes de alimentos incluidos neste

grupo variou de 3,2 a 5,0 gramas.

Carne, peixe, ovos e queijo

Considerou-se uma porc¢do a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 6 gramas de proteinas. Foram definidos os seguintes
subgrupos:

= Carne;

= Peixe;

= QOvo;

= Clara de ovo;

* Queijo;

» Queijo fresco, quark e requeijao.

Na carne, apenas foram incluidas as carnes de porco, frango, vaca, vitela,
borrego, cabrito e carneiro grelhadas ou cozidas. Foram excluidos as
visceras, o paté, o toucinho, os enchidos, as carnes com pele e as carnes
fritas, estufadas e assadas com gordura por terem niveis de gordura

e sédio provenientes dos métodos de confecdo e tempero, que nao
estavam quantificados na TCAP [161. A picanha foi também excluida pelo
seu elevado teor em sédio (5 g por 100 gramas).

No caso do pescado, foram apenas incluidos os peixes grelhados, ao
natural ou em conserva em agua e cozidos. Foram excluidos as conservas
em dSleo e azeite, os fritos, os estufados com azeite e vinho e os assados.
Também foram excluidos o marisco, os frutos do mar e o bacalhau (exceto
o bacalhau fresco cru), pelo seu elevado teor em sédio. A enguia e a
lampreia ndo foram incluidas pelo alto valor energético, alto teor em

21
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gordura e por se considerar que sdo alimentos de consumo esporadico.

Foram determinadas as por¢des de carne e peixe em cru e em cozinhado.
No entanto, os valores apresentados sao relativos a composicao
nutricional dos alimentos cozinhados, pois é a que corresponde a que
sera consumida.

Relativamente ao ovo, foram apenas incluidos ovos de galinha, na sua

versao crua ou cozida.

Quanto ao queijo, foram apenas incluidos os queijos com um teor

de gordura saturada até 10%. Este valor foi considerado por ser o

limite inferior de gordura saturada presente nos queijos curados
(correspondendo ao queijo flamengo light), dado o seu frequente
consumo. O queijo creme para barrar com alto teor em acidos gordos
polinsaturados foi excluido pelo seu elevado teor em sédio (980 mg por
100 gramas).

A quantidade de proteinas das por¢des de alimentos incluidos neste
grupo variou de 5,5 a 6,8 gramas para a carne, de 5,5 a 6,0 gramas para o
peixe, de 5,8 a 6,5 gramas para o ovo e de 4,8 a 7,8 gramas para o queijo.

Principais fornecedores de proteina vegetal

Considerou-se uma porgao a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 6 gramas de proteinas. Definiram-se os seguintes
subgrupos:

* Leguminosas demolhadas;

* Soja;

= Tofu;

= Sejtan.

Foram apenas incluidas as leguminosas cozidas/demolhadas, porque



as secas apresentam composicao nutricional muito dispar e ndo séo
consumidas nessa forma. Foi excluido o tremogo cozido sem sal pela
porcdo equivalente em proteina ter um teor de hidratos de carbono
cerca de 3 vezes inferior ao das restantes leguminosas. No entanto,
este alimento foi incluido na Tabela de Alimentos Extra. Foi incluida a
soja cozida sem sal e o tofu simples, sendo excluidas as versdes fritas. A
proteina texturizada de soja nao foi incluida devido ao seu alto teor em
potassio (2230 mg por 100 gramas).

A quantidade de proteinas das porgdes de alimentos incluidos neste
grupo variou de 4,5 a 7,3 gramas.

Gorduras e 6leos

Considerou-se uma porcao a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 10 gramas de lipidos.

Foram apenas incluidos o azeite, a manteiga sem sal, a margarina sem
sal, o creme vegetal culinario 75% gordura sem sal, o éleo alimentar e os
6leos de girassol, amendoim, linhaca ou soja.

A quantidade de lipidos das por¢des de alimentos incluidos neste grupo
variou de 9,7 a 10,8 gramas.

Suplementos com actcar

Considerou-se uma porcao a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 5 gramas de hidratos de carbono.

Foram incluidos o aglcar branco, o mel, a marmelada, compotas e doces
de frutos.

23
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A quantidade de hidratos de carbono das por¢des de alimentos incluidos

neste grupo variou de 3,9 a 5,8 gramas.

Suplementos sem agticar

Considerou-se uma porcgdo a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 14 gramas de hidratos de carbono.

Definiram-se trés subgrupos:
* Amido de milho, fécula de batata, farinha de pau;
» Cereal instantaneo a base de farinha de arroz (tipo Nestum Arroz®);

= Maltodextrinas.

A quantidade de hidratos de carbono das porcdes de alimentos incluidos
neste grupo variou de 13,5 a 14,5 gramas.

Horticolas

Considerou-se uma porgdo a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 3 gramas de hidratos de carbono. No entanto, este
grupo de alimentos é um dos maiores fornecedores de potéssio, pelo que
a metodologia foi diferente da dos restantes grupos, sendo os célculos

centrados no teor deste nutriente.

Foram apenas considerados horticolas na forma como sdo consumidos.
Comegou-se por calcular o teor médio de potassio de todos os horticolas
(correspondente a 250 mg por 100 gramas). De seguida, calculou-

se a porgao de cada horticola que fornecesse 250 mg de potéssio e
consideraram-se separadamente os que fornecem 250 mg de potéssio

em por¢des inferiores ou superiores a 100 gramas.

Para cada um destes conjuntos de horticolas, foram calculados os

valores médios das porgdes (75 gramas e 150 gramas). Em seguida,



foram excluidos os horticolas que fornecessem mais de 250 mg de
potéassio por porcdo estabelecida. Nestes casos, ajustou-se a porcdo
de forma a corresponder a 3 gramas de HC, originando um terceiro
conjunto de horticolas, com peso médio de 90 gramas e teor inferior a
250 mg de potéassio. Como resultado destes procedimentos, definiu-
se como Horticolas 1 o conjunto correspondente a um maximo de 250
mg por por¢do média de 75 gramas, como Horticolas 2 o conjunto
correspondente a uma porcdo média de 90 gramas e como Horticolas
3 o conjunto correspondente a uma por¢gdo média de 150 gramas. Os
restantes horticolas excluidos foram considerados na Tabela de Alimentos
Extra. A quantidade de hidratos de carbono das porcdes de alimentos
incluidos neste grupo variou de 0,4 e 7,7 gramas.

Fruta e sumos de fruta

Considerou-se uma porgao a quantidade de alimento que fornece
aproximadamente 14 gramas de hidratos de carbono. Neste grupo de
alimentos, a metodologia geral sofreu também alteragbes, mais uma vez,
devido ao elevado teor em potéssio destes alimentos, sendo os calculos
centrados no teor deste nutriente.

Definiram-se dois subgrupos:
= Fruta;

= Sumos de fruta.

Primeiro, verificou-se a porcdo de cada fruta que fornecia
aproximadamente 14 gramas de hidratos de carbono. De seguida, foram
considerados separadamente os alimentos para os quais essa porcéo era
(a) inferior a 100 gramas, (b) entre 100 e 200 gramas, ou (c) superior a 200
gramas. Apds exclusdo das frutas com mais de 250 mg de potéssio por
porcdo, e que foram incluidas na Tabela de Alimentos Extra, calculou-se
o peso médio correspondente a cada conjunto de frutas, definindo-se

elGojopois A



como Fruta 1 o conjunto correspondente a um maximo de 250 mg por
porcdo média de 75 gramas e como Fruta 2 o conjunto correspondente
a um maximo de 250 mg por porcdo média de 150 gramas. O ponto de
corte utilizado faz com que este grupo tenha a mesma quantidade de
potéassio por porcdo que o grupo dos horticolas, permitindo trocas com
base neste micronutriente.

Os sumos de fruta seguiram a metodologia geral, sendo que foram
incluidos todos os néctares e sumos de fruta 100%. Foi excluido o sumo
de lim&o espremido, por apresentar um teor em hidratos de carbono
bastante inferior ao dos restantes sumos, sendo incluido na Tabela de
Alimentos Extra.

A quantidade de hidratos de carbono das por¢des de alimentos incluidos
neste grupo variou de 10,7 a 19,7 gramas.
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Tabela Principal

ergia o . A a R Ae

Leite e bebida vegetal de soja

Leite magro 43 4 0 0 6 6 103 <64 | <203 | <124
Leite meio-gordo 56 4 2 1 6 6 106 <53 | <189 | <106
Carne, peixe, ovos e queijo
Carne 45 6 2 1 0 0 13 <19 <87 <62
Peixe 36 6 1 0 0 0 19 <28 <98 | <75
Ovo 72 6 5 1 0 0 38 <70 <65 | <95
Clara de ovo 26 6 0 0 0 0 48 <105 | <77 <7
Queijo 48 6 3 2 0 0 12 <119 | <35 | <66
Queijo fresco, quark e 77 6 5 3 2 2 45 | <240 | <162 | <210
requeijao
Principais fornecedores de proteina vegetal
Leguminosas 80 6 1 0 1 1 57 | <208 | <336 | <120
demolhadas
Soja 76 6 4 1 3 1 34 <1 <255 | <120
Tofu 54 6 3 0 0 0 60 <4 <53 | <77
Seitan 35 6 0 0 1 0 17 <48 <8 <13
Horticolas
Horticolas 26 ‘ 2 ‘ 0 ‘ 0 ‘ 3 ‘ 2 ‘ 97 ‘ <75 ‘ <240 ‘ <81
Fruta e sumos de fruta
Fruta 69 1 0 0 14 14 108 <78 | <240 | <30
Sumos de fruta 63 0 0 0 14 14 214 <26 | <234| <17
Cereais e derivados
Arroz, massa, pao,
tostas, bolachas, cereais 149 4 2 1 28 2 34 <218 | <126 | <88
de pequeno-almoco
Suplementos com acticar
Acgulcar, mel, marmelada 20 0 0 0 5 5 ] <1 <10 <1
e compota/doce
Suplementos sem acticar
Amido de milho, fécula
de batata, farinha de 56 0 0 0 14 0 2 <9 <10 <9
pau
Cereal instantédneo
a base de farinha de 64 1 0 0 14 1 0 <7 <27 <16
arroz *
Maltodextrinas 58 0 0 0 14 1 0 0 0 0
Gorduras e 6leos
Manteiga/margarina 91 0 10 2 0 0 1 <1 <4 <3

sem sal, azeite e 6leo

*Tipo Nestum Arroz®. Prot. proteinas; Lip. lipidos; AG sat. acidos gordos saturados; HC hidratos de carbono;

Aclic aglcares; Na sédio; K potéssio; P fosforo.

31



Alimentos Extra

erqgia O D A 8 A Aa

° ° O O ° . O ° °

Outros alimentos com elevado teor proteico

Fiambre 39 6 1 0 1 0 30 <380 | <140 | <112
copremoso | 50 6 1 0 3 0 27 | <2 | <100 | <44
Horticolas
Horticolas 55 g ‘ 29 ‘ 2 ‘ 1 ‘ 0 ‘ 3 ‘ 2 ‘ 47 ‘ <116‘ <319 ‘ <66
Fruta

Fruta 65 g 68 1 0 0 14 13 47 <4 <280 | <16
Fruta 140 g 74 1 0 0 14 14 119 <31 | <420 | <39
Fruta 270 g 104 3 1 0 14 14 236 <51 <810 | <173

Cereais e tubérculos
Batata 133 4 0 0 28 2 115 <14 | <720 | <66
Batata-doce 123 1 0 0 28 8 67 <23 | <390 | <36
Milho doce 159 4 3 0 28 8 113 | <360 | <330 | <81
Bolachas A 132 3 1 0 29 0 0 <7 | <115 | <127
Pao integral 151 5 1 0 28 1 30 <350 | <203 | <175

*Tipo Nestum Arroz®. Prot. proteinas; Lip. lipidos; AG sat. dcidos gordos saturados; HC hidratos de carbono;

Aclic agucares; Na sédio; K potéssio; P fosforo.

Outros Alimentos com Baixo Teor Proteico

Energia Prot. Lip. AGsat. Agua Na
(kcal) (9) (9) (9) ()] (mg)
Bebida vegetal de
améndoa 36 1 3 0 1 0 234 <144 | <74 | <72
Bebida vegetalde | 2 7 0 12 | 6 217 | <101 | <355 | <214
aveia
Gelatina 72 2 1 0 15 | 15 82 <64 | <5 | 0
preparada
Gelatina
preparada zero 8 2 0 0 0 0 98 <80 <5 0
Sumo de limao
espremido 50 1 0 0 3 3 183 <4 | <260 <20

* Tipo Nestum Arroz®. Prot. proteinas; Lip. lipidos; AG sat. acidos gordos saturados; HC hidratos de carbono;

Aclic aglcares; Na sédio; K potéssio; P fosforo.



Equivalentes da Tabela Principal

De forma a traduzir a composicédo nutricional com base nas tabelas
anteriormente apresentadas, os alimentos equivalentes e respetivas
por¢des correspondentes a cada grupo encontram-se descritos nas

listas seguintes.

Leite, iogurtes e bebida vegetal de soja

(equivalente a 4 gramas de proteina)

Leite magro
Leite magro 120
Leite em pé magro 12
logurte sélido magro 125=1,5 doses
logurte liquido magro 150

Leite meio-gordo

Leite meio-gordo 120
Leite em pé meio-gordo 12
Bebida vegetal de soja 110
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Carne cozinhada

Frango, porco 20
Borrego, cabrito, carneiro, vaca e vitela 25
Carne crua
Codorniz, frango, pato, perdiz e peru 25
Borrego, cabrito, carneiro, coelho, porco, vaca e vitela 30
Peixe cozinhado
Grelhados, conservas e peixe ao natural - atum fresco, carapau, cavala, cherne,
chicharro, choco, dourada, espadarte, garoupa, goraz, imperador, linguado,
lula, peixe-espada-branco, peixe-espada-preto, robalo, salméo, sarda, sardinha, o5
solha, tamboril, truta arco-iris, améijoa aberta ao natural sem sal, berbigao
aberto ao natural sem sal, sardinha meio gorda conserva em dgua, sem espinha
e sem pele
Cozidos - abrétea, camarao, cantarilho, cavala, cherne, chicharro, corvina,
dourada, garoupa, goraz, imperador, lagosta, lagostim, maruca, mexilhdo, 30
pargo, pescada, polvo, robalo, salméo, sarda
Peixe cru
Abrétea, atum, bacalhau fresco, besugo, cagéo, cachucho, cantarilho, carapau,
cavala, cherne, chicharro, corvina, dourada, espadarte, faneca, garoupa, goraz,
imperador, lagosta, linguado, maruca, pargo, peixe-espada-branco, peixe- 35
espada-preto, pescada, raia, robalo, safio, salméo, salmonete, sarda, sardinha,
solha, tamboril, truta arco-iris
Ovos
Ovo 50 1 unidade
Clara de ovo 55
Queijo
Queijo flamengo magro 22 1 fatia
Queijo fresco, quark e requeijao 60

Principais fornecedores de proteina vegetal

(equivalente a 6 gramas de proteinas)

Porcao

(9)

Leguminosas

Ervilhas secas cozidas, ervilhas congeladas cozidas, ervilhas
frescas cozidas, favas frescas cozidas, favas secas cozidas

(demolhadas), feijao branco cozido (demolhado), feijao frade 80
demolhado cozido, feijao manteiga cozido (demolhado),

gréao-de-bico cozido (demolhado), lentilhas secas cozidas

(demolhadas)

Soja 50
Tofu 70
Seitan 25




Horticolas

(equivalente a 3 gramas de hidratos de carbono)

Horticolas 1

75
Aipo, alface, brécolo, cenoura, couve-roxa, curgete, tomate
Horticolas 2
Agri&o, alcachofra, alface roxa, cebola, cebola doce, cebola roxa, cenoura, 90
couve-flor, couve-lombarda, couve-portuguesa, espargos, feijao-verde fresco
Horticolas 3
Cebola cozida, couve-branca, couve-galega, grelos de couve, grelos de nabo, 150
nabo, pepino, pimento, rabanete

Fruta e sumos de fruta

(equivalente a 14 gramas de hidratos de carbono)

Porcao

(g9)

Fruta 1

75
Anona, didspiro, figo, lichia, uva
Fruta 2
Ameixa branca, ananéas, carambola, clementina, feijoa, laranja, maca, 150
manga, pera, péssego
Sumos light

330
Néctar de maca light, néctar de péssego light
Sumos
Néctar de "tutti-frutti", néctar de alperce, néctar de anands, néctar de
laranja, néctar de maca, néctar de pera, néctar de péssego, sumo de 130
ananas, 100%, sumo de laranja, 100%, sumo de maga, 100%, sumo de
péssego, 100%
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Cereais e derivados

Medidas

(equivalente a 28 gramas de hidratos de carbono)

Arroz e massa

caseiras

Tosta de trigo, tosta de trigo integral, tosta de trigo sem sal e tosta
de trigo simples

Arroz cozido simples 100/35*
Esparguete cozido simples 140/40*
Bolachas
Bolacha cream-cracker, bolacha de dgua e sal, bolacha integral de 42 7 unidades
trigo, bolacha maria, bolacha torrada
Cereais de pequeno-almoco
Cereal de pequeno-almoco de trigo integral tipo "Weetabix", flocos 40
de arroz, flocos de aveia, flocos de centeio, flocos de cevada, flocos
de milho tipo “Corn Flakes” e flocos de trigo
Pao
P30 de centeio, pao do coracéo (trigo), pdo de forma de trigo 50 1 unidade
enriquecido, pdo de mistura de trigo e centeio, pédo de trigo
Tostas
40 3 unidades

* cozinhado / em cru

Suplementos com acticar

(equivalente a 5 gramas de hidratos de carbono)

de damasco, compota de laranja, doce de cereja, doce de damasco, doce
de framboesa, doce de ginja, doce de mac¢3, doce de morango, doce de
péssego

Actcar/mel 5
Marmelada 7
Compota/doce

Compota de ameixa, compota de ananas, compota de cereja, compota :

Suplementos sem agticar

(equivalente a 14 gramas de hidratos de carbono)

Maltodextrinas 15
Amido de milho
Farinha de pau 16
Fécula de batata
Cereal instantaneo a base de farinha de arroz (tipo Nestum Arroz®) 17




Gorduras e 6leos

(equivalente a 10 gramas de lipidos)

Azeite 10
Manteiga e cremes vegetais para barrar
Manteiga sem sal, Margarina sem sal, Creme vegetal culinario 75% 13
gordura sem sal
Oleos

10

Oleo alirpentar, Oleo de amendoim, Oleo de girassol, Oleo de
linhaca Oleo de soja.

Equivalentes da tabela de Alimentos Extra

Outros alimentos com elevado teor proteico Porcao Medidas
(equivalente a 6 gramas de proteinas) (9) caseiras
Fiambre
40 2 fatias
Fiambre de aves, fiambre de porco
Tremoco cozido sem sal 40

Horticolas

(equivalente a 3 gramas de hidratos de carbono)

Horticolas 1
55
Acelga, candnigos, rédbano, rebentos de soja, rucula

Fruta

(equivalente a 14 gramas de hidratos de carbono)

Fruta 1

65
Banana
Fruta 2
Ameixa encarnada, ameixa rainha cldudia, cereja, damasco, fisélis, ginja, 140
marmelo, nectarina, néspera, papaia, kiwi, rom3, tdngera, tangerina
Fruta 3
Amora, framboesa, goiaba, groselha, maracujd, melancia, melédo, meloa, 270
mirtilo, morango, tamarilho, toranja
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Cereais e tubérculos Porcdo Medidas
(equivalente a 28 gramas de hidratos de carbono) (9) caseiras
Batata 150
Batata-doce 100
Milho doce 150
Bolachas
35 5 unidades
Bolachas de arroz sem sal, bolachas de milho sem sal
Pao integral
70 1 unidade

Pdo de centeio integral, pdo de milho e pao de trigo integral

Equivalentes da tabela de Outros Alimentos
com Baixo Teor Proteico

Alimentos
Bebida vegetal de améndoa 240
Bebida vegetal de aveia 240
Gelatina preparada 100
Gelatina preparada “zero” 100
Sumo de lim&o espremido 200
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Consideracoes finais

A equivaléncia alimentar nunca é absoluta: por muito que um grupo

de alimentos seja equivalente num certo macronutriente, a restante
composicado nutricional pode ser bastante dispar entre os alimentos
presentes no mesmo grupo. Foi sempre considerada a variedade da
ingestdo alimentar, que deve ser salientada nas indicagdes aos doentes,
de modo a atenuar os possiveis efeitos desta variabilidade. Para além
disso, a recolha de informacao relativa ao fésforo e potéssio foi complexa
nos alimentos cuja composicdo nutricional foi retirada de rétulos, pois
estes ndo nos fornecem esses dados, tendo de ser complementada com
alimentos semelhantes retirados de outras fontes.

O Manual de Equivalentes Alimentares Orientado para o Controlo de
Proteina, Fosforo e Potdssio deve ser utilizado em contextos clinicos e de
pratica nutricional onde seja necessario ajustar e monitorizar a ingestdo
destes nutrientes, nomeadamente em pessoas com DRC, nefropatia
diabética, ou outras condi¢des que exijam restricdo proteica, de fésforo
ou potassio. E uma ferramenta particularmente til na elaboracéao

e adaptacdo de planos alimentares personalizados, permitindo aos
nutricionistas substituir alimentos dentro das mesmas categorias sem
comprometer o equilibrio nutricional do plano. Além disso, pode ser
utilizado em contextos hospitalares, de consulta de nutrigao clinica

ou comunitaria, bem como em programas de educagao alimentar

para capacitar os doentes a fazer escolhas mais adequadas as suas
necessidades nutricionais.
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