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Tabela da Composicao de Alimentos Tabela ¢z &

A Tabela da Composicao dos Alimentos (TCA) é um
documento de referéncia nacional para a composicao
dos alimentos consumidos em Portugal, que redne
informacao sobre o teor de 44 componentes/nutrientes
(Energia, Macroconstituintes, Acidos Gordos, Colesterol,
Vitaminas e Minerais).

A informacao pode ser descarregada num ficheiro em
formato EXCEL, no qual os alimentos estao classificados
em grupos e subgrupos através do sistema de
classificacao e descricao de alimentos FoodEx2
(http://www.efsa.europa.eu/en/datex/datexfoodclass)
da Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos
(EFSA).
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A pesquisa na TCA é possivel por Palavra-chave, Grupo de
alimentos, Componentes, Lista alfabética e Pesquisa
avancada.

A Calculadora permite estimar o valor nutricional de uma
refeicao ou de um plano alimentar através da escolha dos
alimentos da lista (TCA), e indicacao das respetivas
guantidades.

A composicao nutricional é comparada com a
Recomendacao diaria baseada no Regulamento (UE) n2
1169/2011.


http://www.efsa.europa.eu/en/datex/datexfoodclass

A Roda dos Alimentos

Este guia encontra-se dividido em diferentes segmentos — Grupos
de alimentos — que nos ajuda a escolher e a combinar os
alimentos que devem fazer parte da nossa alimentacao diaria.

Os Grupos de alimentos apresentam diferentes dimensdes,
identificando os grupos que devem estar presentes em maior
guantidade na nossa alimentacao (grupos de maior dimensao) e
0s grupos que devem estar presentes em menor quantidade
(grupos de menor dimensao).

Na nova Roda dos Alimentos Mediterranica é realizada uma
abordagem mais holistica, sendo possivel explorar os varios
grupos de alimentos caracteristicos do padrao alimentar
mediterranico, juntamente com os principios associados ao estilo
de vida mediterranico.
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VALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRIO!
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Alimentacao e Nutricao na
Gravidez

ALIMENTACAO
E NUTRICAO
NA GRAVIDEZ

2021

Os habitos alimentares e o estilo de vida antes e durante a
gravidez, lactacao, e primeira infancia induzem efeitos a longo
prazo na saude da crianca, incluindo o risco de doencas crénicas,
como a obesidade.

Assim, otimizar o estado nutricional precocemente pode ter

beneficios a longo prazo, pelo que € necessario que 0s

profissionais de saude e as mulheres gravidas ou em fase de

preconcecao tenham o melhor conhecimento sobre a FEn. OF @oe:oE=
alimentacao e nutricao adequadas durante a gravidez.



MANUAL DE DIETAS HOSPITALARES

* Este documento corresponde a um Manual de Dietas
Hospitalares que pretende apresentar e uniformizar as dietas

utilizadas nestas instituicoes pelos profissionais de saude.

* Neste documento descrevem-se varias opcoes de dietas
hospitalares, considerando o tipo de confecao, textura,

composicao e porcoes adaptadas as necessidades nutricionais 2021

MANUAL DE DIETAS
HOSPITALARES

dos doentes, de acordo com doencas, intolerancias e condicoes

fisicas destes.
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GUIA PARA LANCHES ESCOLARES SAUDAVEIS

* A promocao da alimentacao saudavel em contexto escolar é
uma prioridade bem estabelecida para a prevencao da doenca
e promocao da saude.

* Aalimentagao saudavel € um determinante vital para a — —
promogao do crescimento e do desenvolvimento saudaveis e a T EJUULHAREYD 1
este nivel importa destacar que existe hoje um quadro legal Ll
robusto para a oferta alimentar dos bufetes e das cantinas
escolares.
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ORIENTAGOES

Orientacdes sobre ementas €
refeitorios escolares W oo

ESCOLARES

Sendo a escola um espaco onde se promove o conhecimento, é
igualmente importante investir na capacitacao de toda a comunidade
educativa, incluindo os encarregados de educacao, para uma
alimentacao saudavel.

A alimentacao escolar € uma medida de acao social escolar, destinada a
todos os alunos, expressa na Lei de Bases do Sistema Educativo, que visa
assegurar uma alimentacao equilibrada e adequada as suas
necessidades.

NUTRICIONALMENTE
EQUILIBRADA

Este manual visa auxiliar na estruturacao de uma alimentacao
equilibrada e adequada em contexto escolar, garantindo o acesso a todas
as criancas com idades compreendidas entre os 3 e os 18 anos.



Muito obrigada!

Andreia.lopes@insa.min-saude.pt
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