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Este guia pratico de alimentag&o teve por base resultados da coorte Geragao 21, assim como evidéncia cientifica ja existente

e pretende 'numa viagem da mesa a horta’ promover o contacto das criangas e pais com a fruta e os horticolas, incluindo as

criangas no processo de produ¢ao, compra, preparagao e confecdo dos mesmos, de modo a incentivar o seu consumo.
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Este e-book apresenta uma visao geral sobre o desenvolvimento dos comportamentos do apetite durante a infancia, os seus

principais determinantes e efeitos na saude.

Foi desenvolvido tendo por base evidéncia cientifica produzida a partir de dados da coorte GERACAQ XXI e foi desenvolvido

por uma equipa de investigadores e profissionais de saude com interesse e motivagao nesta tematica.

0 e-book tem como objetivo orientar os pais e cuidadores no sentido de os auxiliar a reconhecer, respeitar e responder aos
sinais de fome e saciedade da crianca. Sao apresentadas diversas estratégias para os ajudar a compreender melhor estes
sinais e formas alternativas de responder as caracteristicas individuais da crianga. Outros publicos-alvo, como profissionais
de saude, podem encontrar neste e-book evidéncia que suporte algumas recomendacdes sobre comportamentos

alimentares infantis.
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Coordenador e Sub-Coordenador Nacionais
) 5 Coordenadores Regionais

15 Investigadores . & N

40 Entrevistadores/ Codificadores

4 colaboradores (suporte técnico U.Porto) 1 Estatistico

99 Unidades Funcionais de Saude

6553 5811 10 154

participantes com 2 entrevistas horas de entrevistas
(12 E:61 min; 22 E:36 min)
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2479 1696 117

alimentos receitas Suplementos
alimentares

29 Facetas
634 Descritores

1469 marcas

1048 fotos de alimentos | 186 séries fotograficas

39 fotos medidas caseiras | 11 séries fotograficas

Conversao em nutrientes — Tabela da Composicao de Alimentos Portuguesa (INSA), adaptada

Classificacao e descricao dos alimentos — Sistema FoodEx2
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Consumo Alimentar (comparagcao com a Roda dos Alimentos Portuguesa)

GORDURAS
E OLEOS

Alimentos nao incluidos na Roda como bolachas,
bolos e doces; snacks salgados e pizzas; 29%
refrigerantes e néctares e bebidas alcodlicas

L | “Bebidas ndo alcodlicas” (excluindo agua) contribui com 16%, o grupo “Bebidas alcodlicas” .:". SRt cren
lan contribui com 7%, o de “Doces, bolos e bolachas” com 4% e o de “Snacks, salgados e pizzas” \ )) eea
INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL com 1%' In|C|atlvaS grants

E DE ATIVIDADE FISICA Sallde Plblica



Recomendagoes para o consumo de pescado

O pescado & um alimento saudavel

E de facil digestdo e tem elevado valor nutricional. E uma importante fonte de gordura saudavel, nomeadamente dos
dcidos gordos émega-3 (EPA e DHA), proteina de alto valor biolégico, elementos essenciais como o selénio, iodo, fésforo e
vitaminas como a D, Bl e B12.

Beneficios associados ao consumo de pescado*

No neuro-desenvolvimento Na redugao do risco de mortalidade
do feto durante a gravidez. por doenga corondria em adultos.
*EFSA: www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/3761

Para além de Beneficios, o pescado também pode apresentar Perigos

Sabe o que é o Mercurio?
q Peixes predadores, principalmente os do topo da cadeia

E um contaminante presente na natureza que pode alimentar e com maior longevidade, tém maior probabilidade
ter um impacto negativo na saude se for ingerido de apresentar niveis mais elevados de mercurio e devem ser
em grandes quantidades. consumidos com menor regularidade.

Populagdo em Geral
x> TODAS AS ESPECIES

W @ @ﬁ M @ XD XD 4a7vezes por semana

Grupos Vulneraveis . .
ESPECIES ESPECIES
Sl COM MEDIO E BAIXO COM ELEVADO _
D) m TEOR DE MERCURIO TEOR DE MERCURIO
M 3 a 4 vezes por semana Evitar o consumo

» Mulheres gravidas
¥ M\:ilheres a amamentar Para mais informagées consulte o artigo cientifico.
+ Criangas até aos 10 anos Carvaiho C, et al. British Journal of Nutrition, 2021, 7:1-14

@/ Espécies com médio e baixo teor de mercurio™ m Espécies com elevado

Abrétea, atum em conserva, bacalhau, cantarilho, carapau, teor de mercurio

cavala, chicharro, choco, corvina, dourada, faneca, garoupa, Atum fresco, cagdo, espadarte, maruca,
linguado, lula, perca, pescada, polvo, pota, pregado, raiq, pata roxa, peixe espada e tintureira.
"redfish”, robalo, rodovalho, salmao, salmonete, sarda, sardinha,

sargo, solha, tamboril e truta. **Mais consumidas em Portugal

Diversifique!
Inclua na sua alimentagao diferentes espécies de pescado provenientes de pescarias sustentaveis.

Parceiros:
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Exposic¢do a aditivos e contaminantes alimentares em Portugal: Avaliagédo de risco e dicas de mitigagéo
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Aditivos Alimentares

Subsincias quimicas intencionalmente adicionadas aos Simentes com
winias fungbes tecnoldgicas, entre &5 quais sumentar a durabiidads,
melharar a textura ou 0 Sabor, ou conferr cor.

classes
funcionais
de aditivos

+300

aditivos

Edulcorantes

Usados como sudstitutos do agicar, gragis 30 $eu
sabor doce e valor energético redusdo

As principals fontes de Refrigeames logurtes Adogaraes

Sucralose Sacarina
(E955) (E954)
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05 dados do IAN-AF indicam que & popul 2030 POrugUess Spresentava Nives sequeos de
XPOSiCA0 & edulcorantes Tal ndo invalida a necessdade dé uma monitorizagso regulsr da
exposicio a edulcorantes ntensos na populagao ja que 3o expentiveis alteragdes dos padides
de consumo € da Bipo & niveis de wtilizagho destes edulcomntes nos produtos Processados

Outros Aditivos

O corantes & o8 intensificadores de sabor/aroma padem ses
considerados como “aditivos cosmsticas”,
T

Grupos de akmentos consumidos pels populagdo portuguesa com maiar
utikzagio de “adittvos cosmeéticos”

Corantes Intensificadores de sabor

Margarinas
& Minarinas

" Caldos & Sopas

Instantaneas

Refrigerantes Condimentos e

Molhos

Alguns resultacdos sobre aditves Com POssivels Sei10s NeGATIvOS para a saide:

ADITIVOS POSSIVELS EFEITOS NA SAUDE DADOS EM PORTUGAL (IAN-AF)

ERR0L Negathes 10 dthatads & P o 55% das dodis
M AENCAN i Olangas (le por Guaegie pudios Cosencias), 5.5% dos
RO S vt iU 00 MGG § QoG B 3,39 don mfvigurasted

woskd
smtmmme EEbzmme
e Batatas $itas ¢ 25% 0a Charculana &

Prasiontie e Gadca O 24% s MlCaden
Qo @ puilad Doen Como 3.7% do
ade < = CEE

diens chocolaws.

Dicas para o consumidor

- D& sempre preferéncia a alimentos frescos, pouco processados e sazonais.

+ Nos alimentos embaltados habitue-se 2 olhar pars o rétulo e tenha atencio & lista de
ingredientes. Escolha os alimentos com uma lista de ingredientes menor e com menaos aditivos.
* Evite, ou tome esporidico, 0 consumo de refrigerantes. Prefira a Sgua no seu estado natural e
evite as dquas sromatizadas comercisis.

* Quando beber cha ou café reduza s quantidade de agicar ou adogantes de mesa que adiciona,

https://ispup.up.pt/ispup-edicoes/
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