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FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTA(;AO

UNIVERSIDADE DO PORTO

A RODA DOS AT TMENTOS

Jlustra de uma forma pratica como se podem ulilizar os
alimentos de modo a satisfazerein as necessidades das diferentes subs
tincias nuiritivas ¢ as necessidades cnergéticas.,

A Roda dos Alimentos distribui os géneros alimenticios
em 35 grupos,

1. Dentro de cada grupo os alimentos tlm o contelide nutri
rd .

{ivo semelhante ¢ sXo de certo modo substituiveis,

Assim pode-ge comer, carne ou peiXe ou ovos; leite ou

yogurt; arroz ou massa.

2, & Roda dos Alimentos informa das proporgdes convenien

tes entos que devem ser ingeridos diariamcnte de wmodo a obter
! & :
e el gnaflibrads.

FACULBADE Séckﬁ(ﬂcﬂ’s‘%&Nb‘i"ﬁl‘g‘Ad“é‘&LlfoEﬁ‘q"r“EA'da“e RES &lIMENTLE
do gruapo dosUNNMERSHIADERDDRORI® ¢ de cercais e menor quantidade de gor

duras {manteiga, margarina e azeite).

~

3. & Roda dos Alimentos pretende sémente exe hnllfl”ﬂ" o8
alimentos representativos de cada grupo, mas nic esgota outros recuTsEo s
alimentarcs caracteristicos de cada vegifio, que muitas vezes originam
habitos slimentares correctos.
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A Roda pode scr adaptada com os alimentos nutritivos

N

.

usados cn cada regildo.

4. A Roda dos Aliwmentos nis inforwa dog custos dos alimen
tos mas ajuda a c¢scolher refeigdes equilibradas e {er em conta o scu

pre¢o,
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0S GRUPOS DOS ALTMENTOS
VEGETALS E FRUTAS

Sdo excelentes fontes de vitaminas e sais minerais. As rsuas
cores ¢ a sua consisténcia desempenham um papel na alimentacfio, pois es

timulam o apetite.

/
VEGETAILS
: (‘) Em geral os vegetais tém baixo valor energético, o que se¢
deve principalmente ao seu elevado tcor em &gua.

Os vegetais de folhas verdes sfo fontes importantes de Cal-

] cio, Ferro e Carotena: brbculos, grelos de couve, agrifes, alface, hor-

= ¢

i ' teld, _e alguns tipos de couves entre elas a couve galega, portu-
wess JERRORTO

? i 0 Oscvessbe bR cevEsd bosy otkiédaEaniades geiio @ cenoura, tomate, .

f. L pimento, betéﬁwxﬁﬁ9EéQE£K>%a%ﬁ%m caroteno e vitamina C,

.

S#o ainda ricos em celulose (hidrate de carbono nio digeri-

vel) necesshrio ac bom funcionamento dos intestinos.

4 "

): ' FRUTA

Sag hoas fontes de vitamina C,

0 seu teor em hidratos de carbono (sacarcose, frutose e glu-

T S e
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cose) & superior ao dos vegelais.

4
Fornecem portanto encrgia rapidamente utilizivel,

0Os frutos de caroco (pessepgos, alperces, cercjas, damascos
£ ’ ; ’ Jasy 3

amcixas) contém vitamina C ¢ caroteno,
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O frutos de pevide (macas, peras, uvas) consiribucn para

uma alimenta¢fo variada.

A pectina da fruta tal cowmo a celulose & muito tmportante

para o hom funcionamento do intestino.

Os frutos secos (dissecados) - ameixa, figos, uvas ~ obti

dos por eliminac¢fo da parte da dgua t&a um valor energético ¢ contotido

nutritivo maior por unidade de peso.

Stdo bons fornecedores de encrgia ripida.

GRUPO- DOS CEREAIS E DERIVADOS; TUBERCULCS
E LEGUMINOSAS SECAS

Estes trés tipos de produtos alimenticios caracterizan-se

por ter elevada percentagem de glicides: o ©

ool

u papel & , poertanto, csg
sencialmente energético. Contém ainda algumas vitaminas e minerais.

CEREATS B DERIVADOS

Os'grav/adtcereais’ t&m um valor energético elevado, por con
nt

terem pouca &guas SHo constituidos essencialmente por amide (cerca cde 60Y

e proteinas (entre 9 e 12%).

Sfo ricos em Vvitaminas do complexo B e vitamine E, Ferre c

Fésforo, sobretudo nas partes periféricas,

.

Asfarinhas muiteo brancas ¢ purificadas s3o menos ricas em vi
taminas; sais mincrais e celulose do que as farinhas egcuras, o Mmesmo

. aconticcendo ao pio,

. As massas alimeniicias fabricadas a partir dos cercais t&a con

. ... . . N «~ .
posigic ¢ valor nutritivo scmelhantes &s Tarinhas,

As proteinas dos cereais sio de qualidade média sendo polide-

ficientes em alguns aminoacidos,

fAe,




SIRCCCAQ-GURAL DE COORDENAGAO COMIRCIAL

.

TUBERCULOS - A BATATA

S{o boas fontes de hidratos de carbono (amidos) de proteinas
vergetais e vitamina C or screm consumidas em quantidades clevadas
5 ¢ £ Loeaiilng $ l S5¢ 4 QISR Q& > } < LGOS A dUA Se
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No que diz respeito as restantes vitaminas sfo semelhantes

aps cereais,

LEGUMINOSAS SECAS

Inclucm~-se neste grupo por conterem elevada percentagen de

hidratos de carbono.

Convém, no entanto, salientar o seu contelido protidico, om

que os valorcs sfo cerca de duas vezes superiores ao dos cercais e baty

ta; s8o ricos em lisina o que os torna um bom complemento dos cercais.

O teor ide Cilcio e Terro & elevado.

Soblelpente (de'wistd IHRWIN 1606 $ée 1hantes aos cercais.
Contém todas as vitaminas do grupo B,

£y




DIRECCAQ-GERAL DE COORDENAGCAC COMERCIAL

* & e b AL

3

GRUPO DA CARN, PRIXE B OVOS

b
AY

Este grupo caracleriza-ze por fornccoer quantidades aprecié-
* . » + / *

veis de proteinas de qualidade nutvitiva elevada (18 a 20%), assim como
tiamina ¢ riboflavina,

0 figado, o rim, a paste de figado sfo boas fontes de ferro
facilmente assimilével, assim como dc vitamina A,

0 valor proteico do peixe & sensiveluente igual ao da corne.

<3
0 peixe contém no entanto quantidades superiores de vitamina A, D ¢ de
1 ¥ ?

Cilcio,

Os peixes gordos e meios gordos (enguia; carapau, sardiuha)

sfio mais ricos em gorduras saturadaos e em vitaminas A e D,

peis contém em guantidades

<
sl

Cs oves s8o0 alimentos wuito ric

aprecidveis quasc todas as substfincias indigpensiveis a vida, A sua pro-
teina contém ehfpRapdr¢dds Jcorrectas todos os aminoicidos cssenciaig, ra

~ > . I 5 - - A .
zdo porque se considera a proteina de refercéncia,

Sfopbeassfeowtesode) Chicio, Ferro ¢ Fésforo, vitaminas A ¢ D,
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GRUPO DO LEITE E DERIVADOS

Bste grupo caracteriza-se por conter protefinas de clevado
gruy

valor nutritivoe, semclhantes & do ovo, SHo portanto os wais Oleis e tam

bém os mais baratos.

Sdo alimentos quase completos, bons fornccedores de Chlcio,
Fésforo, vitaminas A e D, B, (ribc@lavina)

7
/

) LEITE

. pa - ' ) . . .
O leite completo contém grande nfimero de substfincias nutriti

vas essencialse

As proteinas fornecem todos os aminoicidos essenciais em pro
porgdes quasc cdriectas.

As matérias gordas contfm vitamina. A e.D encontrando-se as

vitaminaes do gmeposBas parteTaquosa, N

.

. . ) ¢ . P
Os leites desnatados e sen encobguecimento posteriori s8o me-

nos ricos em vitaminas A e D,

YOGURTE

A sua copsisténcia sdlida deve-se ao faclo de se ler adiciona
do delerminadas bactérias {(lactobacillus) que por fermentacfo transforwam
£ . ’ . » . ) : »
0 agucar do lJeite em dcido lactico. Em meio ﬁ01do’a cascina (protcina do

leite) precipita originando um produto cremoso,

A sua riqueza cm nutrientes e em valor enerpético & semelhan
te & do leite.
A sua riqueza em fcido lictico, combate a putrefaceio, sondo
E H - ¥

.

portanto um bowm repgulader intestinal,
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QUEIJO

0 qucijo contlém wmenos fpua que o leite. Fornece pertanto
mais proteinas, gordura ¢ cllcio por unidade de PeS0a

Na produgio de queijo parte do agticar do leite permanecce
dissolvido na agua (soro). Bste & posteriormente utilizado no fabri-

co do requeijio.

As caracteristicas dos queijos magres sido semelhantes as

do leite desnatado,

GRUPO DAS GORDURAS

SZo os constituintes maiseergéticos da alimentacfo,

As gorduras sfo importantes porque contém vitamina A e D
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ninais) e &cidos gordos ccsenciais (especialmente as gordurss

Os,pédeosyegetaisad soiairmitmassobienmiio) e o azeite sio

totalmente constitiridos™ por gordura,

® - -
0 teor cm gorduras na maniciga e na margarina & de cerca

de &3%, sendo esta por vezes enriquecida com vitamina A ¢ Do
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