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_Resumo

O estilo de vida da populagéo tem sofrido alteragdes nos ultimos anos,
levando a diminuicéo da realizacéo de atividade fisica e & improvisagdo
de refeigOes rapidas, menos variadas e provavelmente menos saudaveis,
onde tém papel relevante as bolachas. Estas sdo caracterizadas por
serem ricas em agucares, gordura e em alguns casos sal. Nos Ultimos
anos, e em resposta ao aumento da incidéncia de diversas doengas cro-
nicas, decorreram varias iniciativas, no sentido de melhorar a qualidade
nutricional deste tipo de produtos. Neste trabalho determinou-se o teor
de sal, gordura total e a composigao em acidos gordos de bolachas
Maria e de agua e sal. Realizou-se ainda uma avaliagao do potencial
impacto na salde da populagcdo que as consome, tendo por base as
recomendacgoes de ingestao didria dos referidos nutrientes, bem como
a porcao recomendada. As bolachas de agua e sal analisadas apresen-
tam teores superiores de gordura total e de sal, devendo ser estabeleci-
das metas que permitam a reformulag@o gradual destes alimentos. Os
teores de acidos gordos trans nas amostras analisadas decresceram
comparativamente com dados publicados anteriormente. Parece funda-
mental manter os esfor¢os no sentido de modificar a composicao destes
alimentos, para diminuir o risco de doengas crénicas e para a promogao
da saude da populagao.

_Abstract

In the last years, there has been a change in the lifestyle of the popula-
tion, resulting in a lack of time for the preparation of healthy meals and
to practice physical activity. Cookies are characterized by being foods
rich in sugars, fat and in some cases salt. In recent years, several ini-
tiatives have been developed to improve the nutritional quality of this
type of product due to the increased incidence of chronic diseases. In
this work the content of salt, total fat and the fatty acid composition of
“Maria” cookies and cream crackers were determined; and an evalua-
tion of the potential impact on the health of the population was made,
based on the nutrients dietary reference intakes, as well as consider-
ing the recommended portion. The analyzed cream crackers present
higher levels of total fat and salt, and goals must be established to
allow the reformulation of these foods. The levels of trans fatty acids in
the analyzed samples decreased in comparison with previous data. It
is very important to develop continuous efforts to modify the composi-
tion of these foods in order to reduce the risk of chronic diseases and
to promote the health of the population.

_Introdugéo

Uma alimentagdo saudével é determinante para um bom de-
senvolvimento fisico e intelectual, e para a promocao da saude
e do bem-estar geral. De acordo com a distribuicdo apresenta-
da na Roda dos Alimentos Mediterranica, as bolachas estéo in-
cluidas no grupo dos cereais, derivados e tubérculos (1),

Os alimentos deste grupo deverao fornecer cerca de 28% da
energia total diaria, 0 que corresponde a uma ingestao de 4
a 11 porcoes por dia, de acordo com a faixa etaria, género e
estado de salde dos individuos, entre outros fatores. Também
neste documento s&o apresentadas porgdes para os diferentes
alimentos dos diferentes grupos, e a por¢ao para as bolachas
¢ de 6 unidades, que corresponde aproximadamente a 35 g (),
As bolachas séo alimentos ricos em agucares, gordura e em
alguns casos sal.

Nos ultimos anos, tém decorrido diversas iniciativas no senti-
do de melhorar a qualidade nutricional deste tipo de produtos,
devido ao aumento da incidéncia de doengas crénicas, como
a obesidade, a diabetes e a hipertenséo arterial (2). No entan-
to, por serem amplamente disponiveis, de grande diversidade,
praticas e saborosas, as bolachas sdo apreciadas, de uma
forma geral, pelas diversas faixas etarias da populacéo. Pelos
motivos j& referidos é fundamental avaliarmos a sua qualidade
nutricional e o potencial impacto na salde da populagéo por-
tuguesa associado ao seu consumo.

_Objetivos

Avaliar a qualidade nutricional das bolachas tipo Maria e de
agua e sal, com base nos teores de gordura total, sal e com-
posigao em acidos gordos; realizar uma analise comparativa
entre 0s dois tipos de bolachas selecionados; e estimar o
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potencial impacto na salde da populagao, tendo por base as
recomendacdes de ingestdo diéria dos referidos nutrientes,
bem como a porgao recomendada.

_Material e métodos

Em 2015 foram adquiridos, em grandes superficies da regiéo
de Lisboa, 15 tipos de bolachas (8 marcas de bolachas de
agua e sal e 7 marcas de bolachas tipo Maria). As amostras
foram selecionadas de acordo com a disponibilidade no mer-
cado, sem deixar de incluir produtos de marca branca, de
marca comercial, sem gluten e sem acucar. Para cada marca,
foram adquiridas, no minimo, 3 embalagens pertencentes a
lotes diferentes, e sempre que possivel provenientes de dife-
rentes superficies comerciais.

Nas amostras foram avaliados o teor de gordura total, o teor
de sal e a composicéo em acidos gordos, de acordo com 0s
métodos descritos por Albuquerque et al. (3 4). Para estimar o
seu contributo nutricional, utilizaram-se as doses de referéncia
n.° 1169/2011 e da Organizagao Mundial
de Salude (OMS), e as porgoes referidas na Roda dos Alimentos

Mediterranica (1, 5, 6),

do Regulamento (UE)
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_Resultados e discussédo

O teor de sal determinado foi aproximadamente o dobro nas
bolachas de agua e sal, comparativamente as bolachas tipo
Maria (tabela 1). A OMS recomenda uma ingestao de sal, para
adultos, inferior a 5 g/dia, para prevencao de doengas croni-
cas, nomeadamente a hipertensao arterial (6). Uma porcéo (35
g) das bolachas de agua e sal analisadas pode contribuir com
13% da ingestéo diaria recomendada de sal, enquanto que
uma porgao de bolachas Maria pode contribuir com 5%.

O teor de gordura total nas amostras analisadas variou entre
8,7 € 23,0 g/100 g para as bolachas Maria C e para as bola-
chas de agua e sal C, respetivamente (tabela 1). Consideran-
do a dose de referéncia de ingestao diaria de gordura, para
um adulto (70 g/dia) e, tendo por base uma dieta padrao de
2000 kcal, uma porgao de bolachas (35 g) pode contribuir
com 12% (5). No entanto, é também importante a qualidade
da gordura presente nas amostras analisadas, para poder es-
timar os beneficios/riscos associados ao seu consumo. Com
base na analise da composicao em &cidos gordos das amos-
tras (grafico 1) € possivel observar que, em 67% dos produtos
analisados, os acidos gordos saturados sdo 0s maioritarios.

Tabela 1: £ Teores de sal e de gordura (g/100 g) nas bolachas analisadas e contributo (%)
para a dose de referéncia.
Gordura Sal

Bolachas g/100 g Contributo DR (%) g/100 g Contributo DR (%)
Agua e sal A 14,6 £ 0,3 7 1,41 £ 0,12 10
B 14,0 £ 0,1 7 0,984 + 0,12 7
c 23,0+ 0,5 12 1,45 £ 0,06 10
D 12,6 £ 0,2 6 1,62 £ 0,11 "
E 13,21 0,2 7 1,81 £0,10 13
F 1,3+0,2 6 1,29 + 0,07 9
G 10,4 0,3 5 1,05 + 0,05 7
H 10,3+ 0,2 5 1,82 £ 0,12 13
Maria A 11,0 £ 0,1 5 0,539 + 0,07 4
B 1,7+0,2 6 0,763 + 0,05 5
c 8,73+ 0,2 4 0,781+ 0,12 5
D 15,9+ 0,2 8 0,646 + 0,03 5
E 9,03 0,2 5 0,740 + 0,06 5
F 19,5+ 0,3 10 0,602 + 0,02 4
G 17,2 £ 0,1 9 0,559 + 0,02 4
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Uma alimentagéo rica neste tipo de acidos gordos foi correla-
cionada com um aumento no risco de desenvolvimento de do-
encas cardiovasculares, entre outras doencas crénicas (7). No
entanto, deve reforcar-se que, apesar de nao estar totalmente
evidenciado, os resultados da literatura indicam que esta rela-
cao é mais forte com os &cidos gordos saturados de cadeia
média, nomeadamente os é&cidos laurico (C12:0), miristico
(C14:0) e palmitico (C16:0) (7).

Outro grupo de acidos gordos que tem sido muito estudado nos
Ultimos anos, nao so pelos efeitos negativos que a sua ingestao
pode causar, mas também porque tém sido reformulados mui-
tos alimentos processados que continham teores elevados, sao

0s acidos gordos trans (AGT). O teor de AGT nas amostras de
bolachas analisadas variou entre 24,5 e 82,4 mg/100 g, para as
bolachas Maria G e bolachas de agua e sal H, respetivamente
(grafico 2). De acordo com as recomendacdes de alguns pa-
ises europeus, os alimentos processados que ndo contenham
gordura lactea, devem apresentar um teor de ATG inferior a 2%
do teor de gordura total (8). Nos anos 90, Portugal participou
num estudo europeu sobre o teor destes acidos gordos em
diversas categorias de alimentos, entre as quais 0s produtos
de pastelaria. Apds uma analise comparativa com os dados
da literatura e os dados obtidos neste trabalho, para 0 mes-
mo tipo de alimentos, verificou-se que os teores de AGT de-
cresceram (9),

Gréfico 1: 2 Composigao em 4cidos gordos (g/100 g) das amostras de bolachas Maria e de dgua e sal analisadas.
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Grafico 2: [ Teor de 4cidos gordos trans (mg/100 g) das amostras de bolachas Maria e de 4gua e sal analisadas.
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_Conclusdes

As bolachas de agua e sal analisadas apresentam teores su-
periores de gordura total e de sal, devendo ser estabelecidas
metas que permitam a reformulacdo gradual destes alimen-
tos. As bolachas analisadas, de forma geral, continuam a
apresentar teores elevados de gordura saturada. No entanto,
neste trabalho verificou-se que algumas bolachas apresen-
tam quantidades superiores de acidos gordos insaturados,
que podem contribuir para a prevencao de doencgas créni-
cas e diminuir o impacto na saude relacionado com o consu-
mo deste tipo de alimentos. Os teores de AGT nas amostras
analisadas decresceram em comparacao com os dados an-
teriores existentes na literatura. Esta observacdo pode estar
relacionada com o facto de as gorduras atualmente utiliza-
das na confecao destes produtos terem sido substituidas.
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