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Na fase de definicao, € habitual diminuir-se a quantidade de hidratos de carbono
consumidos, aumentando o consumo de proteina. Esta fase é caracterizada por
uma dieta rigorosa e deficit calérico. Sao varias as estratégias utilizadas para
se aumentar a Taxa Metabdlica Basal nesta fase, como, por exemplo: dietas
em Zig Zag (consumo alternado de dias com elevado e baixo VET); dieta clean
com “cheat meal” (dia em que 0 atleta faz uma ou mais refeicbes sem restricoes,
consoante o que lhe apetece); ciclos de agua, que consistem em alternar dias
de consumo suprafisioldgicos de agua com dias de consumo normal.

Em relacéo aos dias imediatamente anteriores a competicao, o principal objetivo
é colocar a pele téo junto ao musculo quanto possivel, reduzir a &gua no espaco

intersticial e maximizar o glicogénio intramuscular.

NOVOS CONSUMOS ALIMENTARES NA COMUNIDADE
Aspartame

Diana Teixeira':2

1 Departamento de Bioguimica da Faculdade de Medicina da Universidade do
Porto

2|nstituto de Investigagao e Inovagao em Satde da Universidade do Porto

Em 2007, Johnson e colaboradores estabeleceram um paralelismo entre o au-
mento do consumo de produtos agucarados e 0 aumento da prevaléncia de
obesidade nos EUA. Assim, a substituigao dos alimentos agucarados por analo-
gos contendo edulcorantes nao caldricos, que proporcionam o sabor doce, mas
com valor energético negligenciavel ou inexistente, surgiu como uma estratégia
potencialmente benéfica.

Neste contexto, o aspartame (E951) surge como o0 adogante mais usado e uti-
lizado numa ampla variedade de géneros alimenticios. Diversos sdo os estudos
analisados pela European Food Safety Authority (EFSA) para avaliar o risco do
uso deste edulcorante. Questdes relacionadas com a sua seguranga e a dos
seus produtos metabdlicos (fenilalanina, acido aspartico e metanol) tém sido
largamente investigadas. Apesar das alegacdes sobre o efeito do aspartame na
saude, a Organizacdo Mundial da Saude e a EFSA reconhecem que o aspartame
€ seguro nos propositos para os quais € utilizado e na dose diéria admissivel
(DDA) de 40mg/kg peso por dia. Estudos de avaliagdo do consumo alimentar
tém demonstrado que este é consumido em quantidades muito inferiores com-
parativamente ao valor definido para a sua DDA. Em Portugal, numa amostra de
adolescentes a ingestdo didria de aspartame estimada a partir do consumo de
refrigerantes, foi de 1,1mg/kg de peso corporal, francamente abaixo da DDA.
Em 2010, dados do National Health and Nutrition Examination Survey permitiram
estabelecer o mesmo paralelismo supracitado, mas desta vez com o aumento
do consumo de edulcorantes. A mais recente evidéncia, ainda que de complexa
interpretagao e controvérsia, pela dificuldade em isolarmos cada fator, apontam
um papel destes compostos no aumento do risco cardiometabdlico. Dos pos-
sfveis mecanismos biologicamente plausiveis destacam-se:

- Alteragdo da preferéncia face ao doce, promovendo desta forma a manutencéo
ou 0 ganho de peso excessivo;

- Desregulagéo do apetite, e diminuigao da libertagao da incretina GLP1, implicada
na regulacéo da ingestéo alimentar e da glicemia e na prote¢éo cardiovascular;
- Modificagao na composi¢éo do microbiota intestinal, contribuindo desta forma
para a desregulacdo metabdlica.

Pelo exposto, optar pela versao light ou sem aglcar, com metade das calorias
da sua versdo original pode fazer sentido para os individuos que desejem reduzir
a sua ingestéo energética e/ou o teor de hidratos de carbono. Isto ndo devera
incitar a ingestéo do dobro da quantidade! E devera ser sempre acompanhada
por um conjunto de escolhas alimentares equilibradas, energeticamente ade-
quadas de forma a minimizar os seus putativos efeitos adversos.

Frutos gordos e saude cardiometabdlica
Susana Santos!
1EPIUNit do Instituto de Satde Publica da Universidade do Porto

Os frutos gordos (améndoas, avelds, nozes, pinhdes, entre outros) sao alimentos
nutricionalmente densos. Constituem uma boa fonte de gordura monoinsaturada
e polinsaturada e sao também importantes fornecedores de proteinas, fibras, vita-
minas (nomeadamente vitamina E), minerais, fitoesterdis e compostos fendlicos.
Tendo em consideracao as suas propriedades nutricionais, os frutos gordos tém
sido associados a varios efeitos benéficos na saude. Estudos epidemiolégicos
tém associado 0 consumo regular de frutos gordos com uma menor incidéncia e
mortalidade por doenca coronéria. Os frutos gordos parecem reduzir os niveis san-
guineos de colesterol total e LDL, e, recentemente, tém também sido apontados
outros efeitos benéficos no stress oxidativo, inflamacéo, presséo arterial e adiposi-
dade visceral. Contrariamente ao que geralmente se cré, estudos epidemioldgicos
e ensaios clinicos tém demonstrado que, apesar do seu elevado valor calérico, o
consumo regular de frutos gordos néo contribui para o desenvolvimento de obe-
sidade e pode até mesmo ajudar na perda de peso. Os frutos gordos, quando
consumidos com moderacgéo e inseridos numa alimentagdo saudavel, parecem
ter vérios efeitos benéficos na satde cardiovascular e metabdlica.

Sementes e bagas
Duarte PM Torres!
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As sementes e as bagas (pequenos frutos carnudos, sem carogo) foram, desde o
inicio, alimentos amplamente consumidos pela espécie humana. Atuaimente, nas
sociedades onde predomina a abundéancia, assiste-se a um aumento da diversida-
de de sementes e bagas consumidas, resultado da descoberta ou redescoberta
de novas espécies e variedades, muitas vezes originarias de zonas longinquas.
Estes novos alimentos s&o muitas vezes consumidos na expectativa de beneficios
especfficos que vao desde a perda de peso a melhoria da fungdo imune. Mas serdo
assim t&o diferentes de outras sementes ou de outros frutos de consumo mais
comum? Neste trabalho comparou-se a composigcao nutricional de 15 espécies
de bagas (acali, sabugueiro-negro, mirtilo, arando, fisdlis, goji, groselha comum,
groselha-preta, groselha-vermelha, framboesa comum, framboesa negra, amo-
ra-framboesa, amoras silvestres, ardnia e acerola) com um conjunto de frutos de
consumo mais generalizado (Mmaga, pera, péssego, laranja e banana), recorrendo
a tabelas de composicao nutricional de alimentos. Utilizou-se uma abordagem
semelhante para comparar a composicao nutricional de um conjunto de 14 “novas”
sementes (girassol, sésamo, chia, quinoa, amaranto, trigo sarraceno, papoila, teff,
sorgo, milho-paingo, canhamo, abdbora, sacha inchi e linhaga) com um conjunto
de sementes de consumo mais corrente (cevada, aveia, arroz, trigo, espelta).
Globalmente, o valor nutricional das bagas estudadas néo é diferente dos restan-
tes frutos. Destaca-se o contetido em vitamina C da acerola (1700mg/100g) e
da groselha vermelha (180mg/100g), superior ao das restantes frutos estudados
(< 60mg/100g); e o contetido em polifendis, superior na generalidade das bagas
estudadas, com especial destaque para a baga de sabugueiro (2000mg/100g),
da ardnia (1700mg/100g), da framboesa negra (980mg/100g) e da groselha negra
(800mg/100g) com valores com valores entre 3 a 7 vezes superiores aos obser-
vados nos frutos do cabaz utilizado para comparagao.

Relativamente as sementes, destaca-se o contelido proteico das sementes de
abdbora (30g/100g), canhamo (25g/100g), sacha inchi (25g/100g) e girassol
(219/100g), quando o conteudo proteico das restantes sementes ¢ inferior a
18g/100g. Quando se comparou o teor lipidico das sementes, observou-se uma
clara separagdo de um conjunto constituido pelas sementes de abdbora, girassol,
sésamo, sacha inchi, linhaga, papoila, canhamo e chia, com teores de gordura
entre 30 e 51g/100g, enquanto as restantes sementes apresentam teores lipidi-
cos inferiores a 7g/100g. No mesmo conjunto de sementes observam-se teores

RESUMOS PALESTRAS | XIV CONGRESSO DE NUTRIGAO E ALIMENTAGAO, 21 E 22 DE MAIO, 2015

ACTA PORTUGUESA DE NUTRIGAO 01 (2015) | LICENCA: cc-by-nc | ASSOCIAGAO PORTUGUESA DOS NUTRICIONISTAS © | WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT



gdlicidicos inferiores a 11g/100g, enquanto que as restantes apresentam teores
superiores a 56g/100g. De referir ainda o elevado contetido em fibra das sementes
de chia (349/100g), linhaga (289/100g), canhamo (28g/100g), papoila (20g/100g)
e sacha inchi (199/100g), teores superiores aos observados na aveia (17g/100g).
Finaimente, destaca-se a baixa relagéo n6/n3 das sementes de linhaca (0,26), chia
(0,33), sacha inchi (0,66) e canhamo (2,7) e a elevada relacéo n6/n3 das sementes
de sésamo (56), papoila (103), amaranto (136), abobora (173) e girassol (384).

BENEFiICIO DOS NUTRIENTES NA SAUDE
CARDIOVASCULAR

Nelson Tavares!
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Acidos gordos omega-3, Monascus purpureus, Vitaminas B6, B12 e Acido félico.
Os éacidos gordos tém um papel muito importante na manutencao da saude no
Homem tendo sido verificado pela primeira vez por Mildread e George Burr em
1929. Entre os &cidos gordos polinsaturados destacam-se os Omega-3 como
tendo um papel importante na protecdo cardiovascular.

Kromhout et al. em 1985 comprovaram-no pela existéncia da relagdo inversa
entre a ingestéo de peixe (30 - 44g/dia) e a mortalidade por doenca coronaria.
Assim como Daviglus et al., 1997 verificaram a diminuigdo do risco relativo
por enfarte do miocardio quando a ingestéo de peixe é superior a 34g/dia. De
acordo com Miles et al., 2001 a ingestao de 1,2g/dia de dleos de peixe durante
12 semanas reduziu as concentra¢des de sVCAM-1 (ng/ml) em individuos sau-
daveis com idade superior a 55 anos. Num estudo realizado por Shearman et
al., 2003 a incorporacao de Omega-3 nas placas ateroscleréticas num espago
de tempo curto é possivel contribuindo para a redugdo dos macréfagos e uma
maior estabilidade das placas.

Wang et al., 1997 realizaram o primeiro estudo com arroz vermelho fermenta-
do (Monascus purpureus) em que a suplementagao durante 8 semanas com
1,2g/dia em 324 individuos com hipercolesterolémia conduziu a redugéo de
colesterol total em 23%, colesterol LDL em 31% e a um aumento de colesterol
HDL em 20%. Num segundo estudo realizado por Heber et al., 1999 durante 8
e 12 semanas de suplementagao com 2,4g/dia de arroz vermelho fermentado
em 83 participantes com hipercolesterolémia, houve uma redugéo no grupo de
tratamento (apds 8 e 12 semanas) dos niveis de colesterol total e de colesterol
LDL, significativamente, quer em relacéo aos valores iniciais quer em relagao
ao grupo de controlo nas mesmas semanas.

Vitaminas B6, B12 e acido félico tém um papel importante no metabolismo da
homocisteina. Os nutrientes mencionados anteriormente promovem beneficios
na salde cardiovascular do Homem.

RIGOR NA QUALIDADE E SEGURANCA ALIMENTAR:
ASSEGURAR BOAS PRATICAS TRANSVERSAIS
Marta Moreira!

1 Gestora de Qualidade e Seguranga Alimentar para a McDonald’s Portugal e
Europa do Sul

O meu workshop centrou-se nos desafios que se colocam, diariamente, a Mc-
Donald’s, enquanto empresa multinacional, e aos seus parceiros, com o intuito
de assegurar, de forma transversal, o rigor na qualidade e praticas de seguranca
alimentar, tanto a nivel nacional, como na Europa.

Com 7850 restaurantes em 38 paises europeus, onde, diariamente, sdo servidos
quase 16 milhées de consumidores e trabalham 425 mil colaboradores, este é
um desafio crescente, que contempla cerca de 500 fornecedores europeus, de
onde proveem cerca de 90% das nossas matérias-primas.

Durante a intervencéo foram partihados os parametros inerentes a este projeto

de sourcing, que contempla, iguaimente, 30 fornecedores nacionais. Este desafio
passa por estabelecer relacdes de confianca e proximidade com os parceiros da
empresa, assentes numa relacéo de confianca mutua, transparéncia e aposta no
longo prazo e continuidade, com especial enfoque nas boas praticas agricolas e
fabris; rastreabilidade total, desde o inicio da cadeia até ao final; sustentabilidade
das matérias-primas; procura de inovagéo, trabalhando sempre com enfoque
na melhoria continua. Para as assegurar, foi desenvolvido o MAAP: McDonald’s
Agriculture Assurance Program, um programa desenvolvido a escala Europeia,
aplicado com todos os fornecedores agricolas e agropecuérios da McDonald’s, e
que pretende generalizar a partilha de um conjunto de boas praticas ao nivel da
sustentabilidade, inovagéo e eficiéncia na producéo agricola, com enfoque em
trés grandes éreas, transversais a todos os parceiros da McDonald’s: requisitos
éticos, requisitos ambientais e econémicos.

Apresentadas as premissas necessarias para ser fornecedor McDonald’s, foi
anunciada a MBIA- McDonald’s Business Initiative for Agriculture - que visa apoiar
a produgao agricola nacional, estabelecendo uma ligagéo entre o setor agricola
e o empreendedorismo, de modo a reforgar as competéncias de gestéo dos
agricultores nacionais e acelerar o crescimento do negdcio agricola.

QUEIJOS LIGHT: SIM OU NAO

Maria Paes de Vasconcelos!
1Bel Portugal

O queijo magro é atualmente um importante alimento nos habitos de consumo
em Portugal. Pretendeu-se com a atual apresentagao fazer uma revisao do seu
método de fabrico bem como do seu valor nutricional, e consequente adequagéao
a diferentes grupos populacionais.

O queijo magro é produzido com leite magro, obtido por centrifugagéo simples do
leite de vaca em natureza, sendo o restante processo de fabrico semelhante ao do
queijo tradicional equivalente, por coagulacdo enzimatica seguida de maturagao.
Sendo assim, a Unica diferenga a nivel nutricional € o conteddo de gordura, e de
algumas vitaminas lipossoluveis existentes no leite de vaca.

As vantagens de estar amplamente disponivel para consumo um queijo com 50%
do teor de gordura em relagao ao queijo original refletem-se tanto nas situacdes
em que se pretende uma gestao do valor caldrico total do aporte energético diario
total, como, por exemplo, no controlo do peso, mas também quando o objetivo
€ reduzir o teor de gordura total e saturada na alimentac¢éo, no caso das disli-
pidémias ou alteragdes digestivas como a litiase vesicular.

Por outro lado, se analisarmos as vantagens por grupos populacionais, estes
queijos magros estdo adequados na sua generalidade a criangas, adultos, ido-
s0s ou gravidas. Pontualmente, alguns individuos com maiores necessidades
energéticas poderéo beneficiar da versao de queijo com o teor de gordura tradi-
cional, nomeadamente os adolescentes rapazes e homens com maior atividade
fisica. Inclusivamente, como, por exemplo, no caso dos idosos, o queijo magro
poderé ser o fornecedor proteico da refeicao do jantar, acompanhado de sopa,
péo e fruta, permitindo uma refeicdo mais leve que é perfeitamente adequado
as tradicdes e hébitos do nosso pais.

O queijo magro tem um teor proteico ligeiramente superior ao tradicional dada a
reducdo dos lipidos do leite magro, bem como o seu teor em célcio. A vitamina
A, lipossoluvel, esté ligeiramente diminuida no queijo magro: o queijo flamengo
magro fornece 234pg/100g vs. 270ug/100g do queijo tradicional (Instituto Nacio-
nal de Satde Doutor Ricardo Jorge). Ja a vitamina D, também lipossoltvel, tem
uma redugdo mais substancial (o queijo flamengo magro fornece 0,05ug/100g
vs. 0,18pg/100g (Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge); no entanto,
o impacto desta redugdo raramente € relevante visto o queijo em geral ndo ser
uma boa fonte desta vitamina.

O queijo magro é assim uma fonte de proteina de alto valor biolégico e calcio,
que pode ser integrado na alimentagdo de criangas, adultos, idosos e gravidas,
e também nos casos de intolerancia a lactose, visto ser naturalmente isento.
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