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Resumo

Introdugao: Em 2003, a Nova Roda dos Alimentos
(NRA) passa a utilizar 7 grupos alimentares e defi-
ne novos valores percentuais com base em quantida-
des calculadas a partir da ingestao energética didria
e recomenda as por¢oes de equivalentes alimentares
a ingerir. Objetivo: Rever os critérios e metodologia
de calculo na determinagido das percentagens dos
grupos de alimentos da NRA. Metodologia: Estudo
observacional descritivo com utilizagao de métricas
estatisticas relativas. Foram selecionados os alimentos
a partir da tabela de composi¢ao dos alimentos
portuguesa e agrupados de acordo com semelhangas
nutricionais pelos 7 grupos definidos na NRA. Apés
exclusdao dos alimentos, cujo valor nutricional foi
alterado pela adigao de outros ingredientes, foram
calculados para cada grupo as médias de macronu-
trientes, micronutrientes e energia. As médias de
nutrientes de cada grupo foram multiplicadas as
quantidades de alimentos a consumir, até totalizar
os valores energéticos e nutricionais que abrangem
as necessidades da populagdo. As percentagens da
Nova Versao da Roda dos Alimentos (NVRA) resul-
tam da relagao entre o peso do alimento selecionado
por grupo alimentar e o peso total dos alimentos em
cada um dos niveis energéticos definidos. Resultados:
A aplicagdo de novos critérios e metodologia de
calculo apresentou percentagens ligeiramente dife-
rentes para alguns dos grupos alimentares, entre a
NVRA e a NRA, respetivamente: Gorduras e 6leos —
2% vs 2%; Lacticinios — 19% vs 18%; Carnes, pes-
cado e ovos — 7% vs 5%; Leguminosas — 6% vs 4%;
Cereais e derivados, tubérculos — 21% vs 28%; Hor-
ticolas — 22% vs 23%; Fruta — 23% vs 20%. Conclusao:
O método de célculo é baseado na multiplicagao das
quantidades de alimentos pela média de nutrientes
e adequa-se melhor a pratica educacional e clinica,
uma vez que permite avaliar de imediato se as quan-
tidades de alimentos consumidas refletem as per-
centagens recomendadas.

Palavras-Chave: Grupo de Alimentos; Guia Alimen-
tar; Populagao Portuguesa; Roda dos Alimentos.

Abstract

Introduction: In 2003, the New Food Wheel (NFW)
adopted a structure of seven food groups and defined
new percentage values based on quantities calculated
from daily energy intake, along with recommended
servings of food group equivalents. Objective: To
review the criteria and calculation methodology
used to determine the percentage distribution of the
food groups in the NFW. Methods: This is a descrip-
tive observational study employing relative statistical
metrics. Foods were selected from the Portuguese
food composition table and grouped into the seven
categories defined by the NFW according to nutri-
tional similarities. Foods with altered nutritional
value due to the addition of other ingredients were
excluded. For each group, the average content of
macronutrients, micronutrients, and energy was cal-
culated. These nutrient averages were then multi-
plied by the recommended quantities of each food
group, until reaching the total energy and nutritio-
nal values that meet population requirements. The
percentage values in the New Version of the Food
Wheel (NVEW) were derived from the ratio between
the weight of selected foods in each group and the
total weight of foods at each defined energy level.
Results: The application of revised criteria and
calculation methodology yielded slightly different
percentage values for some food groups when com-
paring the NVEW to the original NFW: Fats and
oils — 2% vs 2%; Dairy — 19% vs 18%; Meat, fish,
and eggs — 7% vs 5%; Legumes — 6% vs 4%; Cereals
and derivatives, tubers — 21% vs 28%; Vegetables —
22% vs 23%; Fruit — 23% vs 20%. Conclusion: The
calculation method, based on multiplying food
quantities by the average nutrient content, is more
suitable for educational and clinical practice, as it
allows for an immediate assessment of whether the
quantities of foods consumed reflect the recommen-
ded percentages.

Keywords: Food Group; Food Guide; Food Wheel;
Portuguese Population.
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Resumen

Introduccién: En 2003, la Nueva Rueda de los Ali-
mentos (NRA) comenzo a utilizar 7 grupos de alimen-
tos y definié nuevos valores porcentuales basados en
cantidades calculadas a partir de la ingesta diaria de
energia y porciones recomendadas de equivalentes
de alimentos a ingerir. Objetivo: Revisar los criterios
y metodologia de calculo para la determinacién de
los porcentajes de los grupos de alimentos NRA.
Metodologia: Estudio observacional descriptivo uti-
lizando métricas estadisticas relativas. Los alimentos
se seleccionaron de la tabla de composicion de ali-
mentos portuguesa y se agruparon segin similitudes
nutricionales en los 7 grupos definidos en la NRA.
Después de excluir los alimentos cuyo valor nutricio-
nal fue alterado por la adicién de otros ingredientes,
se calcularon los promedios de macronutrientes,
micronutrientes y energia para cada grupo. Los
promedios de nutrientes de cada grupo se multipli-
caron por las cantidades de alimentos a consumir,
hasta totalizar los valores energéticos y nutricionales
que cubran las necesidades de la poblacion. Los
porcentajes de la Nueva Versién de la Rueda de
Alimentos (NVRA) resultan de la relacién entre el
peso del alimento seleccionado por grupo de alimen-
tos y el peso total del alimento en cada uno de los
niveles energéticos definidos. Resultados: La aplica-
cién de los nuevos criterios y metodologia de célculo
presenté porcentajes ligeramente diferentes para
algunos de los grupos de alimentos, entre NVRA y
NRA, respectivamente: Grasas y aceites — 2% vs
2%; Lacteos — 19% vs 18%; Carne, pescado y huevos
— ™% vs 5%; Legumbres — 6% vs 4%; Cereales y
derivados, tubérculos — 21% vs 28%; Verduras —
22% vs 23%; Frutas — 23% vs 20%. Conclusién: El
método de calculo se basa en multiplicar las canti-
dades de alimentos por los nutrientes promedio y se
adapta mejor a la practica educativa y clinica, ya
que permite evaluar inmediatamente si las cantida-
des de alimentos consumidas reflejan los porcentajes
recomendados.

Descriptores: Grupo de Alimentos; Guia Alimenta-
ria; Poblacién Portuguesa; Rueda de los Alimentos.
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INntroducdo

A Roda dos Alimentos (RA), como guia alimentar,
é uma ferramenta transversal a populagao portuguesa,
de facil interpretagao, conteudo adaptado e orientada
com base nos conhecimentos cientificos atuais e neces-
sidades sentidas na melhoria do estado de saude da
populacao em geral!).

A primeira versio da RA, em 1977? deu enfase
a complementaridade, equilibrio e variedade dos gru-
pos dos alimentos de acordo com as suas semelhancas
nutricionais. Para melhor visualizar e compreender
estes conceitos, representou graficamente a propor-
cionalidade entre cada um dos grupos alimentares
através de uma Roda®,| sem no entanto, quantificar
as porcoes a serem ingeridas diariamente®. Fazia-se
uma ressalva ao facto de nos casos de criancgas, ado-
lescentes, gravidas e aleitantes e para adultos com
atividade fisica intensa serem necessarios pequenos
ajustamentos!.

Durante 25 anos, apesar de nao se conhecer a me-
todologia utilizada no calculo das percentagens da
RA, foram divulgadas como as quantidades (peso dos
alimentos) a serem consumidos pela populagao adulta,
de forma a atingir uma alimentacao saudével®.

Com o passar dos anos, a par dos avancos da evi-
déncia cientifica sobre a importancia da alimentacao
e nutricao humana, sentiu-se a necessidade de criar um
guia alimentar que incluisse as porcoes alimentares a
ingerir®. A NRA surge em 2003, fruto da parceria entre
a Faculdade de Ciéncias da Nutricao e o Instituto do
Consumidor. O novo guia foi elaborado em 9 etapas:

1.2) inquirir diferentes especialistas na area da
alimentacgao e nutricao sobre a divisao dos alimentos
em grupos e subgrupos;

2.%) definir objetivos nutricionais que abrangessem
as recomendagoes energéticas para 13 grupos popula-
cionais de ambos os sexos (criangas acima de 1 ano
até adultos). O valor energético de referéncia para a
generalidade da populacao foi 2200 Kcal, que resultou
da mediana do intervalo entre 1300 Kcal e 3000 Kcal;

3.%) distribuigao dos alimentos por 7 grupos e 21
subgrupos de alimentos de acordo com as carateris-
ticas nutricionais e habitos alimentares da populagao
portuguesa;

4.2) definir as porgoes padrao para cada grupo
alimentar de acordo com o peso habitual das medidas

caseiras;

5.2) determinar a porgao equivalente para o nutri-
ente presente em maior quantidade em cada grupo
alimentar de acordo com as medidas padrao definidas;

6.%) calcular o niimero de porgdes didrias de cada
grupo alimentar com base nos trés valores energéticos
estipulados e sua distribuicao pelos macronutrientes
em consideracao com as recomendacoes da Eurodiet
Core Report 2000 ¢ a FAO/OMS 1990. Este célculo
permitiu intervalar o niimero de doses para cada um
dos 7 grupos de alimentos entre os 1300 Kcal e 3000
Kecal e respetivo valor intermédio para 2200 Kcal;

7.2) averiguar se o valor final, das quantidades de
cada grupo de alimentos se adequavam as necessidades
nutricionais estipuladas pela segunda etapa, tendo-se
apenas encontrado valores de sédio e iodo desajusta-
dos as recomendacoes;

8.%) elaborar um guia alimentar com as quantida-
des definidas. Para tal foi mantido o formato inicial
do circulo da Roda dos Alimentos. A percentagem
representada em cada uma das fatias da NRA foi
obtida através da multiplicacao do niimero de porgoes
a ingerir pelo valor do alimento com o maior peso
encontrado na lista de equivalentes de cada grupo de
alimentos. Apesar de se desconhecer a metodologia
utilizada na versao anterior da RA as percentagens

obtidas foram relativamente proximas;

9.%) instrumentalizar NRA e criar os materiais de
divulgacao de forma a se tornar numa ferramenta de
trabalho para leigos e profissionais de satide®.

Considerando que as percentagens de cada um,
dos grupos da Roda podem ser calculadas diretamen-
te a partir do peso dos alimentos a ingerir, e nao pela
multiplicacdo do niimero de porgoes pela quantidade
do alimento com o maior peso dos equivalentes, optou-
-se por testar outra metodologia de calculo das per-
centagens da Roda.
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Na revisao da metodologia de calculo da NRA,
manteve-se os valores energéticos e grupos da Roda
mas fez-se o cédlculo das necessidades a partir das
quantidades de alimentos preconizadas sobre novas
médias dos macronutrientes da tabela de composigao
dos alimentos portuguesa do INSA (Tabela 1).

Objetivo
Rever os critérios e metodologia de calculo na

determinacgao das percentagens dos grupos de alimen-
tos da NRA.

Metodologia

Neste estudo observacional descritivo, utilizamos
métricas estatisticas relativas, como média, percentu-
ais e razoes, para demonstrar a necessidade de revisao
da NRA.

Manteve-se 0 mesmo valor energético total refe-
renciado para os 13 grupos etarios de ambos os sexos
(criangas acima de 1 ano até adultos), de 1300 Kcal,
2200 keal e 3000 Kcal”. Contudo considerou-se a
distribuicao de macronutrientes de acordo com as
recomendagoes atuais da EFSA: lipidos — 35% a 40%
(1 a3 anos), 20 a 35% (4 anos a > 18 anos); hidratos
de carbono — 45% a 60% (1 ano a > 18 anos); protei-
nas — 1,14 g/kg (1 ano), 1.03 g/kg (18 meses a 0,83 g/kg
(> 18 anos)®9).

Foram igualmente mantidos os 7 grupos de ali-
mentos, no entanto, a selecdo dos alimentos foi feita
apenas a partir da tabela de composicao dos alimen-
tos portuguesa do INSA(™.

Sobre os alimentos exportados da tabela de com-
posicao dos alimentos portuguesa do INSA foram apli-
cados critérios de sele¢do nao validados por especia-
listas na area da alimentacao e nutricao. Os seguintes
critérios de exclusao e inclusao dos alimentos procu-
raram reproduzir mais fielmente a composicao nutri-
cional dos alimentos utilizados na primeira Roda dos
Alimentos na década de 70, e, também porque redu-
zem o enviesamento gerado pela adicdo de outros

ingredientes ao alimento na sua origem:
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e Manter, como é referido na selecao dos sub-
grupos da NRA os alimentos apenas na forma
como sdo consumidos®. Na pratica séo exclu-
idos alimentos como a batata crua, feijao cru,
farinha de trigo crua, etc.;

e Selecionar os alimentos em natureza ou pro-
cessados que nao se altere o seu valor nutri-
cional pela adigdo de outros ingredientes.
Foram excluidos exemplos como: carne de
porco assado com margarina, peito de frango
frito, atum em conserva de dleo, fruta em

conserva;

e Eliminar alimentos ultraprocessados cuja trans-
formacao adicione ou elimine ingredientes e
altere a composicao nutricional do alimento
de origem. Por exemplo, iogurte liquido agu-
carado, bolacha, pao de forma, tostas, cereais
de pequeno-almoco, salsicha, fiambre, etc.;

e Eliminar alimentos adaptados ou enriquecidos
em que haja alteragdo do perfil nutricional.
Por exemplo, leite sem lactose, pao enriquecido;

Apés selecionados os grupos de alimentos de
acordo com os critérios referidos e calculado o valor
médio para cada um dos macronutrientes, verificou-
-se que em alguns grupos de alimentos, houve a neces-
sidade de criar subgrupos face a amplitude de valores
e necessidade de diminuir o seu desvio. No caso do
grupo dos lacticinios, calculou-se a média dos valores
do queijo, queijo fresco e requeijao, em separado do
leite e iogurte (Tabela 1).

No grupo da fruta, optou-se por calcular os frutos
gordos e sementes como subgrupo da carne, pescado
e ovo, mas com a média do valor nutricional em sepa-
rado (Tabela 1). No caso do miolo da castanha, foi
possivel inserir no grupo dos cereais e derivados pelas
semelhancas nutricionais;

Em algumas circunstancias observam-se desvios
das médias que obrigaram a eliminar da tabela alguns
alimentos, nao conseguindo constituir subgrupos como
nos casos da fruta desidratada e frutos secos (ameixa
seca, figo seco, etc.).
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A partir da selecao final dos alimentos de acordo
com os critérios referidos, foi calculado o valor médio
para cada um dos nutrientes por grupo de alimentos
(Tabela 1).

Em seguida, operacionalizou-se, em folha de cal-
culo os valores médios de nutrientes para cada grupo
alimentar e multiplicou-se pelas quantidades de ali-
mentos a ingerir até atingir os niveis energéticos e as
referéncias nutricionais de macro e micronutrientes
de acordo com as referéncias da EFSA por idade e
sexo®9 (Tabela 5-7).

A escolha de alimentos e distribui¢do das quanti-
dades para cada um dos grupos da Roda seguiu as
recomendacoes do Programa Nacional para a Pro-
mocao da Alimentacio Saudavel PNPAS®), as reco-
mendacoes para a populacao adulta definidas pela
Piramide da Dieta Mediterranica®, o Guia para o
Aconselhamento Breve 10 Passos para a promogao
da alimentacio saudavel!”) e o Guia para Lanches

Escolares Saudéaveis™V.

Na escolha dos alimentos para o calculo energéti-
co consideraram-se dois aspetos:

e Uma quantidade fixa de queijo de 20 g/dia
em todos os calculos por nivel energético. A
quantidade selecionada foi uma opg¢ao basea-
da na importancia nutricional™'¥ e a sua
presenca na dieta mediterranea(®'?;

20

¢ Uma quantidade fixa de frutos gordos e
sementes de 15 g em todos os céalculos por
nivel energético, que resulta da recomendagao
de consumir 4 vezes por semana uma por¢ao
de 30 g pelo valor nutricional e a sua presenga

na dieta mediterranea ®%11-18)

A determinagao das percentagens foi calculada a
partir da relagdo entre o peso do alimento selecionado
por grupo alimentar e o peso total dos alimentos em
cada um dos niveis energéticos definidos Tabela 8).

Resultados

As médias dos valores dos macronutrientes foram
significativamente diferentes, uma vez que os autores
da NRA fizeram a selegio dos alimentos crus a partir
da tabela de composi¢ao dos alimentos do INSA, e os
alimentos cozinhados a partir da tabela inglesa. Soma-
-se o facto de poderem estar, também, diferencas na
selecao dos alimentos processados e ultraprocessados
(Tabela 1).

Na metodologia utilizada pelos autores da NRA®,
as percentagens dos grupos de alimentos resultaram
da multiplicacdo do ntimero de porgoes obtidas do
calculo energético pelo valor do alimento com o maior
peso encontrado na lista de equivalentes. Apds soma-
das as partes, é calculada a percentagem relativa

desse grupo, em relagdo ao peso total dos alimentos
(Tabela 2).

Tabela 1: Comparacao entre os valores médios para cada um dos nutrientes por grupo de alimentos de acordo com metodologia aplicada.

Modelo A — Valores utilizados para a elaboragao da NRA; B — Valores obtidos pela média dos dados exportados exclusivamenteda Tabela
de Composicao dos Alimentos Portuguesa INSA, de acordo com critérios previamente estabelecidos.

A Tabela Portuguesa (Alimentos crus)/Tabela Inglesa (Alimentos cozidos)
Macronutrientes e energia por 100 g

Proteina Lipidos Hidratos Carbono Energia

i (8) (8) (8 (Kcal)
Gordura e Oleos 14 76,3 1,0 696
Lacticinios 19,7 198 18 264
Carne, Peixe e Ovo 23,9 11,9 0,0 203
Leguminosas 7.8 1,6 14,1 99
Tubérculos e Cereais 6,5 2,3 57,6 268
Produtos Horticolas 1,7 05 3.5 24
Fruta 0,8 0,7 12,1 59

B Tabela Portuguesa (INSA) (Alimentos crus e cozidos)
Macronutrientes e energia por 100 g
Proteina Lipidos Hidratos Carbono Energia

i (2) (8) (8 (Kcal)
Gordura e Oleos 0,0 92,8 0,2 836
Lacticinios 3.8 14 5 48
(apenas leite e iogurte)
Queijo/Queijo Fresco/Requeijio 17,6 19 21 251
Carne, Peixe e Ovo 20,5 9 0,1 163
Frutos Gordos/Sementes 20,4 50,1 9,5 593
Leguminosas 8,5 14 12 106
Tubérculos e Cereais 5 13 37 188
Produtos Horticolas 2,2 05 3.2 30,6
Fruta 08 0,9 94 56
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Tabela 2: Determinagio dos valores percentuais da NRA de acordo com valor energético.

2200 Kcal
Peso Total (g) % Value

Food Group N.2 Porgoes x

Peso do equivalente
Gordura e Oleos
4 Colheres de sopa 2x30g 60 g 1,7%

de natas (30 ml)

Leite
1 Chévena de
leite (250 ml)

2,5 x 250 ml

Carne
1 Ovo (55 g)

Leguminosas
3 Colheres de sopa 15x80 g
de leguminosas
frescas/secas
cozidas (80 g)

Cereais

1 % Batata 755 x125 g 28,7%
(125 )

Horticolas

2 Chévenas de 4x180¢g 22,0%

vegetais crus (180 g)
Fruta

1 Peca de Fruta 4x160 g 19,6%
(160 g)

TOTAL (g)

*Valor intermédio das por¢oes de equivalentes calculada na elaboragio da NRA foi de 7,0 com valor total de 3205 g.

A média das percentagens obtidas no intervalo
entre os 1300 Kcal e os 3000 Kcal nao corresponde aos
valores publicados, pois os autores terao realizado a
média no item Cereais e derivados com 7 porgoes e
nao 7,5, o que alterou as percentagens finais uma vez
que a soma do peso dos alimentos é 3267,5 g e nao
3205 g, como refere no estudo® (Tabela 2).

Se considerarmos os valores quantitativos (Tabe-
la 2) obtidos pela NRA, e aplicarmos sobre a tabela

Tabela 3: Calculo do valor energético e nutricional a partir das quantidades de alimento:

dos valores médios da NRA (Tabela 1), os valores
energéticos elevam-se. Por exemplo, para os valores
energéticos de 1300 kecal e 3000 kcal, se testadas as
quantidades definidas na NRA, em tabelas calculadas
com as médias de nutrientes, obtém-se respetivamente
os valores de 3528 kcal e 7640 Kcal. Este resultado
era previsivel face aos valores das quantidades totais
calculadas na NRA com 2213 g e 4323 g respetivamen-
te (Tabela 3 e 4).

para o valor

energético de 1300 kcal da NRA com base nos valores de referéncia das médias de nutrientes.

Quantidades

N.© Porgoes x Grupos de Proteina Proteina (g) Lipidos
Quantidade de Alimentos Valor Médio (g) Valor Médio (g)
Alimento (g)

30 Gordura e Oleos 14 04 76,3
500 Lacticinios 19,7 98,5 19,8
82,5 Carne, Pescado e Ovo 23,9 19,7 11,9
80 Leguminosas 78 6,2 1,6
500 Tubérculos e Cereais 6,5 32,5 23
540 Produtos Horticolas 1,7 9,2 0,5
180 Fruta 08 38 0.7

1704

Macronutrientes
Lipidos (g) Hidratos de Hidratos de Energia Energia (Kcal)
Carbono Carbono (g) Valor Médio (Kcal)
Valor Médio (g)

229 1 0,3 696 2088
99,0 18 9,0 264 1320,0
9.8 0 0,0 203 167,5
1,3 14,1 11,3 99 79,2
115 57,6 288,0 268 1340,0
2,7 35 18,9 24 129.6
34 12,1 58,1 59 283.2

150,5 385,6 3528,3
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Tabela 4: Calculo do valor energético e nutricional a partir das quantidades de alimentos estimadas para o valor

energético de 3000 kcal da NRA com base nos valores de referéncia das médias de nutrientes.

Quantidades Macronutrientes

N.© Porgdes x Grupos de Protefna Proteina (g) Lipidos Lipidos (g) Hidratos de Hidratos de Energia Energia (Kcal)

Quantidade de Alimentos Valor Médio (g) Valor Médio (g) Carbono Carbono (g) Valor Médio (Kcal)

Alimento (g) Valor Médio (g)

90 Gordura ¢ Oleos 14 1.3 76.3 68,7 1 0.9 696 626,4

750 Lacticinios 19,7 1478 19,8 1485 18 13,5 264 1980,0

2475 Carne, Pescado ¢ Ovo 23,9 59,2 11,9 29,5 0 0,0 203 5024

160 Leguminosas 78 12,5 16 2,6 14,1 22,6 99 1584

1375 Tubérculos e Cereais 6,5 89,4 2,3 31,6 57,6 792,0 268 3685,0

900 Produtos Horticolas 1,7 15,3 0,5 4,5 35 31,5 24 216,0

800 Fruta 08 6.4 0,7 5,6 12,1 96,8 59 472,0
331,7 290,9 957,3 7640,2

Na hipotese testada, as percentagens sao obtidas
a partir da soma das quantidades de alimentos multi-

Tabela 5: Calculo dos valores energéticos e de macronutrientes com base nos

valores médios ap6s sele¢ao dos diferentes grupos de alimentos para 1300 kcal.

. ’ 1. . Grupos de Alimentos ~ Quantidade — Proteina  Lipidos  Hidratos de  Energia
plicadas pelas médias de nutrientes e calculada a sua (8) () (2 Carbono (g)  (Keal)
B L. Gorduras e 6leos 25 0.0 232 0.1 209,1
relagdo com o peso total para cada um dos niveis ener- Leguminosss 50 68 L1 96 819
L. L Carne/Pescado/Ovo 50 102 45 0.1 81.8
géticos deflnldos(Tabe]a 5_7). Frutos Gordos/Sementes* 15 3.1 75 14 88,9
Leite/Togurte 250 95 35 12,4 120
Queijo e Requeijao* 20 35 3.8 04 50,1
3 _ 3 _ Cereais/Tubérculos 240 11,9 3,1 89,1 450
Desta forma, obtiveram-se as seguintes percenta: — o vh s 208 T
. ~ Horticolas g
gens para os grupos alimentares da Nova Versao da oo s o s s s

Roda dos Alimentos (NVRA): Gorduras e 6leos — 2%;
Lacticinios — 19%; Carnes, pescado e ovos — 7%; Legu-
minosas — 6%; Cereais e derivados, tubérculos — 21%;
Fruta — 23%; Horticolas — 22% (Tabela 8).

*Quantidade fixa de frutos gordos e sementes (15g) e Queijo e Requeijao (20g).

Tabela 6: Célculo dos valores energéticos e de macronutrientes com base nos

valores médios apds selegio dos diferentes grupos de alimentos para 2200 kcal.

Grupos de Alimentos  Quantidade  Proteina  Lipidos  Hidratos de  Energia

(&) ) ()  Cabono(s) (Kcal)

C t t d 1 . d d Gorduras e éleos 35 0,0 325 0,1 292,7
onm esta metodo Ogla‘? qua’n o Compa‘ra’ 0s 0s Leguminosas 120 10,3 1,7 14,5 1274

~ . .. . Carne/Pescado/Ovo 150 30,7 135 0,2 2455

valores calculados com as referéncias nutricionais Frutos Gordos/Sementes* 15 31 75 14 889
L. Leite/Iogurte 375 143 52 186 180
definidas pela EFSA®Y observou-se uma adequada Queijo e Requeijao* 20 35 35 0. 50,1
o . . Cereais/Tubérculos 440 219 57 163.4 825
distribui¢ao dos macronutrientes relativos a qualquer Fruta 480 37 26 16,2 2574
Horticolas 460 10,1 2,1 14,8 140,9

TOTAL 2095 97,5 74,6 2595 22078

um dos niveis energéticos, verificando-se apenas para a
vitamina D, uma quantidade inferior ao valor definido.

*Quantidade fixa de frutos gordos e sementes (15g) e Queijo e Requeijiio (20g).

Tabela 7: Calculo dos valores energéticos e de macronutrientes com base nos

valores médios apds selegao dos diferentes grupos de alimentos para 3000 kcal.

D 1 = Grupos de Alimentos  Quantidade — Proteina  Lipidos — Hidratos de  Energia
ISCUSSAO (2 (® () Carbono(m) (Keal
Gorduras e 6leos 45 0,0 418 0,1 376,3
Leguminosas 160 13,7 2,2 19,3 169,9
Quando comparadas as percentagens obtidas na S S 2 o i " o
. . . Leite/Togurte 500 19,1 6,9 24,8 240
NVRA e a NRA (Figura 1), divergem essencialmente Queijé o Roueijio* » P 3 01 0l
- . . Cereais/Tubérculos 660 328 8,5 245 1237,5
em relacdo aos grupos dos cereais, leguminosas e car- Fruta 610 19 35 6L6 3131
Horticolas 600 13,1 28 193 183,8
nes/pescado/ovos/frutos gordos/sementes. Os valores TOTAL 2840 1311 9.1 3122 30169

nutricionais utilizados para o calculo partem de tabe-
las de composigao alimentar diferentes, e os critérios
de selegao sao diferentes.

*Quantidade fixa de frutos gordos e sementes (15g) e Queijo e Requeijao (20g).

Tabela 8: Calculo da percentagem final de acordo com a média das somas das

quantidades de alimentos em relagio aos pesos totais para os niveis energéticos.

. . 1300 Kcal 2200 Kcal 3300 Kcal Média
Curiosamente, quando analisados os resultados Grupos de Alimentos  Quantidades Valor  Quantidades Valor  Quantidades Valor  Valor
. . ~ . ® % ® % ® % %
obtidos com a primeira versao da década de 70 da Gorduras e dleos 2% 2 3 1 5 B 2
Leguminosas 80 6 120 6 160 6 6
Roda, ao convertermos os valores em apenas 5 grupos, Carne/Pescado/Ovo/ 6 5 6 s a5 8 7
Frutos Gordos/Sementes
as percentagens nao divergem muito, se considerarmos e R ee [ QTel) 210 il 305 L £20 1 L
Cereais/Tubérculos 240 18 440 21 660 23 21
4 il 111 1 Fruta 320 25 480 23 640 22 23
que no célculo utilizado na NVRA utilizaram-se cri- AR o U - =
TOTAL 1300 2095 2840

térios diferentes na selegdo dos grupos de alimentos e
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23% 23%
22%

20%

2% 2%

Azeite  Carne, Leite e Legumi- Cereais Produtos Fruta
e outras Peixe  Latici-  nosas e Tubér- Hortico-
gorduras e ovos nios culos las

B NVRA B NRA

Figura 1: Comparacao dos valores percentuais entre os modelos de célculo da Nova
Versao Roda dos Alimentos (NVRA) e da Nova Roda dos Alimentos (NRA).

médias nutricionais para os grupos dos Laticinios
(Leite e Iogurte separados do Queijo, Queijo Fresco e
Requeijao) e Carne, Peixe e Ovo complementados
pelos Frutos Oleaginosos. Esta tendéncia parece
demonstrar que a metodologia utilizada no calculo
das percentagens da primeira Roda dos Alimentos
poderia ter sido a mesma (Tabela 9).

Tabela 9: Comparagéo entre as percentagens dos grupos de alimentos
calculadas na Roda dos Alimentos (versao 1977), a Nova Roda dos

Alimentos (NRA — 2003) e a hipétese testada para a Nova Versao da Roda
dos Alimentos (NVRA).

Roda Nova Roda dos Nova Versao da Nova Versao da
dos Alimentos Alimentos Roda dos Alimentos Roda dos Alimentos
(1977) (NRA - 2003) (NVRA) (NVRA)

(5 Grupos de Alimentos) (7 Grupos de Alimentos) (7 Grupos de Alimentos) (5 Grupos de Alimentos)
Frutas e 43% Fruta 20% 23% 45%
Produtos Produtos 23% 22%

Horticolas Horticolas

Produtos 30% Cereais e 28% 21% 27%
Cerealiferos, Tubérculos

Leguminosas Leguminosas 4% 6%

secas e

Tubérculos

Leite e 14% Leite e 18% 19% 19%
Laticinios Laticinios

Carne, Peixe  10% Carne, Peixe 5% % %

€ ovos e ovos

Azeite e outras 3% Agzeite e outras 2% 2% 2%
gorduras gorduras

A alteracao do procedimento relativo ao calculo
das percentagens na NVRA, vem propor uma forma
mais pratica de avaliar, qualitativamente, e, quanti-
tativamente, os alimentos consumidos diariamente. A
aplicabilidade do novo modelo de célculo a partir da
soma das quantidades de alimentos por grupos ali-
mentares, seja na avaliacao de uma ementa institucio-
nal, ou na avaliagao do consumo alimentar na pratica
clinica, torna-se imediata e de enorme eficiéncia na
adequagao que a Roda dos Alimentos tem como guia
alimentar. Na NRA, o exercicio de comparar as quan-
tidades de alimentos consumidas com as percentagens
definidas, gera uma discrepancia de resultados, pelo
facto da Roda apresentar recomendagoes por porgoes
e igualmente por percentagens. Desta forma, na NRA,
a avaliagdo de um consumo alimentar apresenta
alguma dificuldade em fazer coincidir as quantidades
de alimentos consumidas com os valores percentuais
recomendados.

Apesar dos critérios de selecdo dos alimentos,
que levam a base do célculo serem discutiveis e nao
terem sido supervisionadas por peritos na area da
nutricdo, a metodologia de célculo das percentagens
é uma mais-valia para futuros trabalhos na area da
educacdo alimentar e na pratica clinica para avaliar e
corrigir as escolhas alimentares.

Conclusdo

O método de célculo utilizado em 2003, na deter-
minacdo da NRA, baseado na multiplicacdo do ntime-
ro de porgoes pela quantidade de alimento equivalente
apresenta valores percentuais diferentes, comparativa-
mente a soma das quantidades de alimentos calculadas
a partir da média de nutrientes, considerando-se que
este ultimo é mais adequado a pratica educacional e
clinica, uma vez que permite avaliar de imediato se
as quantidades de alimentos consumidas se adequam
as percentagens recomendadas.

Por sua vez o calculo aplicado com esta proposta
de revisao da metodologia mostrou que os valores
obtidos adequam-se mais fielmente a realidade dos
valores nutricionais e energéticos em relagdo ao cél-
culo da NRA, apesar de existirem diferencas de base,
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nomeadamente, nos critérios de selecao dos alimentos
a partir da tabela de composi¢ao dos alimentos por-
tuguesa.

Esta proposta de revisao da metodologia nao
substitui a NRA, mas constitui uma ferramenta
complementar de andlise e educacao alimentar. A
NVRA néo pretende que sejam escrupulosamente
cumpridas as percentagens calculadas, até que em
qualquer um dos métodos as imprecisoes existem, mas
sim, refletir sobre o novo modelo de céalculo de forma
a tornar mais praticas as possibilidades didaticas que
a Roda dos Alimentos assumiu desde o principio.

A atualizagao constante da tabela de composicao
dos alimentos portuguesa e a introducao de mais
alimentos é obrigatéria para a elaboragdo de outras
ferramentas que garantam na pratica uma melhor
eficdcia na avaliacdo dos hébitos alimentares. A adap-
tacdo da Roda dos Alimentos a outros padrdes ali-
mentares como o vegetarianismo seria outro desafio a
curto prazo.
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