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XIIl CONGRESSO DE NUTRICAQ E ALIMENTACAO, 22 E 23 DE MAIO, 2014

Ana Melo*, Bruna Domingues', Raquel Coelho*, Elisabete Pinto*?

Centro de Biotecnologia e Quimica Fina, Escola Superior de Biotecnologia da Universidade
Catdlica Portuguesa
°Instituto de Saude Publica da Universidade do Porto

Introducdo: O consumo regular e adequado de fibra alimentar desempenha um papel vital
no processo digestivo, evitando doencas do foro gastrintestinal, bem como se encontra
associado com a prevencdo de doencas como o cancro, diabetes ou hipercolesterolemia. As
recomendacGes apontam para um consumo didrio de 25g de fibra para a populacdo adulta.
Estudos demonstram que uma grande parte da populacdo ndo atinge tais recomendacdes. A
fibra estd presente numa grande variedade de alimentos vegetais, incluindo hortofruticolas,
cereais e derivados. Contudo, nem sempre o consumidor consegue facilmente aperceber-se
do seu aporte didrio neste nutriente.

Objectivos: Compilar informacdo relativa ao teor em fibra, por 100g e por dose recomendada,
de alimentos embalados e rotulados.

Metodologia: Recolha de informacdo nutricional, presente nos rétulos dos alimentos e dis-
poniveis em 3 superficies comerciais portuguesas, Em todas foram recolhidas informacGes
relativas aos seguintes grupos de alimentos: massa, arroz, leguminosas, cereais de pequeno-
-almoco, bolachas, pdo e tostas. Para cada alimento foi recolhida informacdo sobre o nome,
marca, contetido em fibra por 100g, dose recomendada (g), contetido em fibra por dose e %
do valor didrio recomendado. Do manancial de produtos disponivel, foram construidas listas
com os produtos que faziam parte dos grupos acima mencionados.

Resultados: Dos grupos de alimentos considerados, os cereais de pequeno-almoco cons-
titufam os principais fornecedores em fibra, podendo, nas suas versdes com adicdo de fibra,
fornecer 9,8-12,8g por porcdo, o que significa satisfazer praticamente 50% do valor didrio
recomendado. Os restantes cereais de pequeno-almoco fornecem 2,8-4,5g de fibra por dose.
Em seguida, surgiam as bolachas como importantes fornecedores de fibra, onde novamente
as bolachas integrais forneciam quantidades interessantes deste nutriente, contribuindo com
8,3-8,6g por 100g. No caso do pdo e tostas, também os integrais forneciam quantidades
consideraveis de fibra, atingindo 5,0-10,6g por 100g, enquanto as versdes refinadas ndo ul-
trapassam 1,0-3,0g, por 100g. As leguminosas também possuiam quantidades significativas
de fibra, variando entre 5,3g/100g para o grdo-de-bico e 7,2g/100g para o feijdo preto. No
que se refere ao arroz e a massa, os teores de fibra variavam entre 1,4-4g por 100g, sendo
que a massa possufa mais fibra do que o arroz.

Conclusdes: Ndo sendo os produtos acima referidos os Unicos alimentos que contém fibra,
pelo facto de terem esta informacdo imediatamente acessivel ao consumidor, através dos
rétulos, permite-lhe ter uma percepcdo real do seu aporte didrio deste nutriente.
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