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Dieta portuguesa afasta-se das boas praticas nutricionais
Balanca Alimentar Portuguesa 2003 - 2008

No periodo entre 2003 e 2008 acentuaram-se os desequilibrios da dieta alimentar
portuguesa. Excesso de calorias e gorduras saturadas, défice em frutos, horticolas e
leguminosas secas e recurso excessivo aos grupos alimentares de “Carne, pescado,

ovos” e de “Oleos e gorduras” caracterizaram a alimentacdo em Portugal.

A analise por produtos alimentares revela disponibilidades crescentes nas carnes e
pescado. No primeiro caso, a carne proveniente dos animais de capoeira foi a que mais
cresceu no periodo em andlise e representava, em 2008, 33% das disponibilidades
totais de carnes; no pescado, e apesar do aumento das disponibilidades, assistiu-se a
uma reducdo em 20% das disponibilidades de bacalhau. Constata-se, ainda, uma
substituicdo das raizes e tubérculos por cereais, e da margarina por azeite. De
assinalar, ainda, que a partir de 2007 as disponibilidades de cacau e chocolate
ultrapassaram as do café. A cerveja continuou a ser a bebida alcoélica preferida,
enquanto que nas bebidas ndo alcodlicas a posicdo cimeira foi ocupada pela agua.

A Balanca Alimentar Portuguesa (BAP) permite retratar a evolucdo e o perfil do
consumidor nacional em termos de produtos, nutrientes e calorias, através da
disponibilizacdo de um quadro de informacdo com as disponibilidades alimentares e

nutricionais do pais.

Dieta hipercalérica e uma roda dos alimentos distorcida...

Os dados apurados pela BAP revelam que as década de 90 e ultrapassa largamente o
quantidades didrias de produtos valor médio recomendado para o consumo
alimentares e bebidas disponiveis para didrio de um adulto (2 000 a 2 500 kcal).

consumo, no periodo 2003-2008, Esta andlise esta em linha com o
correspondiam em média a 3 883 kcal. Este diagnéstico efectuado pelo 4° Inquérito
valor reflecte um aumento de 4% face a Nacional de Saudde, que indicava que, em
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2005/2006, 51% da populacdo residente
com mais de 18 anos, tinha excesso de
peso e obesidade.

A comparacdo das disponibilidades diarias
per capita em 2008 com o padrdo alimentar
sauddavel, coloca em evidéncia a distorcdo
que a alimentacdo nacional provoca na roda
dos alimentos. Os desvios mais acentuados
ocorrem no grupo da “Carne, pescado e
ovos”, com uma disponibilidade para
consumo 11% acima do recomendado, e no
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grupo dos “Horticolas” com disponibilidades
deficitarias em cerca de 10%.

Nos restantes grupos, constata-se ainda a
prevaléncia de disponibilidades para
consumo abaixo do recomendado para os
frutos (-6%) e para as leguminosas secas
(-3%). De referir que apenas nos grupos dos
“Cereais e tubérculos” e dos “Lacticinios” as
disponibilidades para os respectivos
consumos se apresentam préximas do

padrao alimentar aconselhado.

Balanca Alimentar Portuguesa 2008
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Dieta alimentar portuguesa afasta-se progressivamente dos intervalos recomendados pelas boas

praticas nutricionais

A distorcdo da roda dos alimentos assume,
contudo, outra perspectiva quando se avaliam
os desequilibrios por grupo de alimento. De
facto, para se alcancar a tipologia de consumo
preconizada pela roda dos alimentos, os
cidadaos residentes em Portugal deveriam
aumentar em cerca de 5 vezes as quantidades
consumidas de leguminosas secas e

suplementar ainda a sua dieta com horticolas e

frutos em, respectivamente, mais 79% e 48%. Por
outro lado, o consumo de carne, pescado e ovos e
de gorduras e oleos é excedentdrio, tornando-se
necessario reduzir as quantidades disponiveis para

consumo em, respectivamente, 70% e 67%.

A comparacdo com a década de 90 indica que a
dieta alimentar portuguesa tem-se vindo a afastar
progressivamente dos principios bdasicos de uma

dieta saudavel: variedade, equilibrio e moderacao.
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De facto, verificaram-se aumentos das

disponibilidades nos grupos dos “Oleos e
gorduras” e da “Carne, pescado e ovos’ e
decréscimos no grupo das “Leguminosas
secas”, que em conjunto vieram acentuar os

desequilibrios alimentares.

Contudo também se verificaram algumas

evolucdes  positivas: o aumento das
Desequilibrio das disponibilidades dos grupos
alimentares

Cames, pescado e ovos Defeito
Gorduras e dlecs
Cereais e ubérculos
Lacticinios
Frutos
Horticolas
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disponibilidades de frutos e horticolas, ainda que

continuem a ser insuficientes em termos

nutricionais. Também o decréscimo das
disponibilidades ocorrido no grupo dos “Cereais e
tubérculos” foi favoravel, pois representa uma
aproximagdo aos valores preconizados pela roda

dos alimentos.

Variacdo das disponibilidades diarias per capita
(década de 90 e periodo 2003-2008)

Came, pescado e oves 10
Gorduras e dlecs 6%
Cereais e tubérculos -6%
Lacticinics B%
Frutes 1%
Horticolas 50%

Leguminosas Secas -1

S20% -U% 0% D% 20% 30% 40% S0% 60% V0%

Produtos de origem animal estdo cada vez mais presentes a mesa dos habitantes de Portugal

No periodo em analise, a disponibilidade
para consumo de produtos de origem
animal cresceu a uma taxa média anual de
1,1%, por oposicdo aos produtos de origem
periodo

vegetal que no  mesmo

apresentaram uma taxa média anual

negativa de 0,7%. De referir que esta

Disponibilidades didrias per capita de proteinas
por tipo de origem
ghabidia
Média 2003-2008
Média década de
a0
0 20 40 60 a0
Origem vegedal Qrigem animal

tendéncia ja se vem consolidando desde a
década de 90, pelo que se os padroes
alimentares ndo se alterarem, é previsivel
que os produtos de origem animal venham
ainda a ganhar mais peso na alimentacdo da

populacdo residente em Portugal.

Disponibilidades didrias per capita de gorduras
por tipo de origem

ghabidia
Média 2003-2008
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O impacto dos produtos animais nos
padroes de consumo é distinto. Por um
lado, as disponibilidades de proteinas de
origem animal aumentaram, existindo
maiores quantidades de proteina de alto

valor bioldgico, face a década de 90.

No entanto, esta situacao implica
igualmente um consumo proporcional
acrescido de gorduras de origem animal
(gorduras saturadas). Em 2008, por cada
4,5 g de gorduras animais consumiam-se
5,5 gramas de gorduras de origem vegetal,
enquanto que no inicio dos anos 90 esta

relacdo era de 4g para 6g, sendo que este

acréscimo foi consistente no periodo.

. doINE
)

2 T D | =% r"f\ o N
R A A P U RS R ) e

Considerando as recomendagdes da
Organizacdo Mundial de Saude que
apontam os 10% como valor maximo de
calorias obtidas a partir de gorduras
saturadas sem que haja risco para a saude
associado, a dieta portuguesa em 2008
apresentava ja um valor (16%) que excedia
esta recomendacdo. Isto é particularmente
importante quando o aumento de consumo
de gorduras saturadas esta directamente
relacionado com o aumento do risco de
doencas cardiovasculares; a principal causa
de morte em Portugal em 2008, cerca de
32%, de acordo com as Estatisticas da

Saude.

Origem dos macronutrientes na dieta portuguesa por grupo alimentar

As principais fontes de proteinas, gorduras
e hidratos de carbono, segundo os grupos

de produtos alimentares da BAP em 2008,

foram respectivamente o grupo das carnes e

miudezas (32%), o grupo dos 6leos e

gorduras (61%) e dos cereais (57%).

Origem das proteinas da dieta Origem das gorduras da dieta Origem dos hidratos de carbono da
portuguesa por produto alimentar - portuguesa por produto alimentar - dieta portuguesa por produto
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Carne de suino ainda lidera as disponibilidades para consumo de carne em Portugal com 38% do

total em 2008, mas a carne de animais de capoeira tem vindo a reforcar a sua importancia

As disponibilidades diarias de carne para

consumo aumentaram cerca de 7% no

periodo em andlise. No entanto, com a seca

extrema que se verificou em Portugal em
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2005, com consequéncias também em
2006, a produtividade animal foi afectada, o
que levou a um abrandamento do ritmo de
crescimento das disponibilidades para esses
anos. Com o inicio da crise econdmica em
2008, assiste-se de a uma desaceleracdo,
mantendo-se as disponibilidades didrias
per capita, préoximas de 2007.

A carne de suino, apesar de continuar a ser
a mais disponivel em Portugal, com cerca de
38% em 2008, apresentou uma ligeira perda
de importancia na estrutura de consumo
diario (-1 p.p.) no periodo em andlise; em
oposicdo, a importancia da carne de animais
de capoeira aumentou representando 33%

das disponibilidades para consumo em

2008. De facto, e ndo obstante a crise dos

nitrofuranos e a da gripe das aves que

Disponibilidades didrias per capita de carnes

(ghabidia)
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= Qutras Cames

afectaram a producdo destas espécies em
2003 e 2006, as disponibilidades para
consumo nado foram afectadas, tendo
inclusivamente aumentado em 16% no

periodo em analise.

Disponibilidades de pescado para consumo aumentam no periodo em andlise

O aumento de 15% das disponibilidades
diarias per capita de pescado, no periodo
em analise, resulta do aumento em 21% das

disponibilidades para consumo de peixe e

Disponibilidades diarias per capita de pescado
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» Crusticecs e Moluscos frescos, refrigerados ou congelados
Bacalhau e outros peixes secos, salgados ou fumados
Peixe fresco, refrigerado ou congelado

de 26% para os crustaceos e moluscos.

O bacalhau, produto tdo tradicional e
apreciado na gastronomia nacional tem,
contudo, vindo a perder importancia na
estrutura de consumo do pescado,
apresentando neste periodo um decréscimo
de 20%, em particular a partir de 2006. Para
esta tendéncia ndo serd alheio o aumento
de preco que, de acordo com o indice de
precos no consumidor para os produtos
secos e salgados, aumentou 6,2% em 2007

e 9,4% em 2008, face a precos de 2002.

Disponibilidades de lacticinios para consumo diminuem em 2008

A evolucdo das disponibilidades diarias per
capita de lacticinios para consumo foi

positiva entre 2003 e 2008 (+6%), tendo

contudo em 2008 apresentado um ligeiro
decréscimo de 1%. Na origem desta inflexao

estd a falta de matéria-prima verificada na
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industria transformadora de lacticinios ao

Disponibilidades didrias per capita de lacticinios

(ghabMia)
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nivel da Unido Europeia, com inicio em
2007 e cujas repercussdes se estenderam
até 2008. Com efeito, em 2007 e 2008, o
indice de precos no consumidor dos
produtos lacteos aumentou, o que originou
em 2008 uma retraccdo no consumo,
principalmente em produtos de alto valor
acrescentado como o queijo e os iogurtes,

menos 2% e menos 4% respectivamente.

Cada vez mais os cereais se tornam sucedaneos das raizes e tubérculos na dieta. Portugal é o

maior consumidor de arroz da Europa com uma capitacao de 17,3 kg/ano

Disponibilidades didrias per capita de cereais
(ghahidia)
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Apesar da crise relativa a disponibilidade de
cereais no mercado mundial em 2007 e
2008, motivada pela quebra de producdo
(E.U.A e Russia), pela quebra de stocks na
Unido Europeia e pelo desvio da matéria-
prima para a producdo de biocombustiveis,
as disponibilidades diarias per capita de
cereais em Portugal ndo foram afectadas. As
quantidades de cereais disponiveis para
consumo  mantiveram-se  relativamente
estaveis no periodo em analise, com um
ligeiro decréscimo em 2005 em resultado

da seca extrema que se verificou em

Disponibilidades didrias per copita de cereias e
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Portugal mas ultrapassado em 2006,
fendmeno este que também teve o mesmo
efeito sobre as raizes e tubérculos.

As disponibilidades das raizes e tubérculos
continuaram a apresentar uma trajectéria
descendente iniciada na década de 90,
tendo sido substituidas nomeadamente pelo
arroz. De realcar que a disponibilidade
média anual per capita deste cereal, se
situou nos 17,3 kg/hab/ano de arroz
branqueado, sendo o pais europeu que
consumiu mais arroz, seguido de Espanha e

Itdlia com, 7,2 e 6 kg/hab/ano.
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Cada habitante de Portugal tem, em média, disponivel para consumo 1/2 maca por dia, sendo

este o fruto com maiores disponibilidades para consumo.

As disponibilidades diarias per capita de

frutos, frescos e de casca rija, apresentaram

Disponibilidades didrias per capita de frutos
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um crescimento de 3% no inicio do periodo
em andlise, na sequéncia da producdo
agricola excepcional de 2004, mas
acabaram por ser refreadas em 2005,
devido a situacdo de seca extrema ocorrida
em Portugal, a mais grave dos 60 anos
anteriores, de acordo com o Instituto de

Meteorologia. A partir desse ano as

disponibilidades foram gradualmente
aumentando, embora sem retomarem oS
valores atingidos em 2004.

Relativamente a estrutura de consumo dos
frutos, a maca foi o fruto com maiores
quantidades disponiveis para consumo, no
periodo em analise, mas em média essa
disponibilidade traduziu-se apenas em
cerca de meia magd por habitante/dia.
Apesar disso, a tendéncia ao longo do
periodo em analise foi negativa, da ordem
dos 10%. Em oposicdo, as disponibilidades
para consumo de péra aumentaram cerca de
30% no mesmo periodo. Os frutos de casca
rija, por sua vez, representaram em média,
no periodo em analise, apenas 5% do total
das disponibilidades para consumo de
acentuado

frutos, evidenciando um

decréscimo de 20% neste periodo.

Disponibilidades para consumo de horticolas diminuem no periodo em analise

As disponibilidades para consumo diario
per capita dos horticolas decresceram 8%
até 2005, situacdo agravada pelos efeitos
da seca na producdo agricola nacional. Em
2006, estas disponibilidades aumentaram
ligeiramente (+2%), mas nos anos seguintes

evidenciaram alguma estabilizacao.

Disponibilidades didrias per capita de horticolas
g/hab/dia
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Disponibilidades de azeite para consumo situaram-se acima da média de consumo da década de

90, tendo ultrapassado a partir de 2005 as disponibilidades de margarina

Os oleos vegetais representavam cerca de
37% das quantidades disponiveis para
consumo diario per capita de Oleos e
gorduras em 2008, apresentando um
aumento de 9% no periodo em analise. De
referir o decréscimo nas disponibilidades
para consumo de margarina neste periodo
(-16%), em detrimento do azeite que
progressivamente a vem substituindo na
dieta alimentar. Esta inversdo deve ser
encarada de forma muito positiva, ja que
reforca a utilizacdo de uma gordura mais
saudavel, com valor nutricional comprovado

e com beneficios inquestionaveis para a

saude. As disponibilidades de azeite para

consumo representavam 16% do total das

Disponibilidades didrias per capita de dleos,
azeite e margarinas

g/habldia
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disponibilidades em éleos e gorduras em
2008 e posicionavam-se acima da média

observada na década de 90.

Disponibilidades de produtos estimulantes para consumo aumentam no periodo em andlise.

Cacau e Chocolate reforcam a sua posicao e ultrapassam as disponibilidades de café

As quantidades disponiveis para consumo
de café mantiveram-se estaveis. Segundo a
Organizacdo Internacional de Café (ICO), no
ambito dos paises da UE27, Portugal

ocupava em 2008 a 152 posicdo em termos

Disponibilidades diarias per capita de produtos
estimulantes

g/hab/dia
25

20
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= Cacau e chocolate w Café, misturas e sucedanecs

de consumo anual de café com cerca de 4kg

por habitante, sendo a Finlandia o pais que
ocupava o 1° lugar com uma capitacdo
anual de cerca de 13 kg.

Em contraste, e no que diz respeito ao
cacau e ao chocolate, observou-se um
crescimento acentuado (+29%), alterando-
se assim a estrutura de consumo deste
grupo de produtos e passando o café a
assumir menor importancia no total das
disponibilidades (-6 p.p.). O caracter
estimulante e promotor de conforto deste
tipo de produtos, tradicionalmente
atribuido ao café, parece estar a ser
substituido pelo consumo de chocolate e de

cacau.
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Cerveja é a bebida alcodlica com maiores disponibilidades para consumo em Portugal e agua é a

bebida ndo alcodlica preferida. Disponibilidades de vinho mantém a tendéncia de decréscimo

A quantidade disponivel para consumo
diario per capita de bebidas alcodlicas no
periodo em analise decresceu 8%, apesar de
ter registado um aumento de 1% em 2004
(realizacdo do Campeonato Europeu de
Futebol em Portugal). Este aumento foi
promovido unicamente pela cerveja (+2%).

De resto, tem sido a cerveja a bebida
alcodlica com maiores disponibilidades para
consumo diario per capita, 55% do total em
2008, sobrepondo-se claramente ao vinho,

cujas disponibilidades decresceram cerca de

Quanto as bebidas ndo alcodlicas (sumos,
refrigerantes e aguas), até 2007 as
quantidades disponiveis para consumo
aumentaram 10%, aumento promovido

essencialmente pelas aguas (+15%) e pelos

Disponibilidades didrias per capita de bebidas
ndo alcodlicas

mihabidia
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10%, seguindo a tendéncia que se iniciou na
década de 90, e cuja importancia face ao

total de bebidas alcodlicas rondava os 40%

em 2008.
Disponibilidades diarias per capita de bebidas
alcodlicas
mihabidia
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sumos (+31%). Para este aumento tera
contribuido a expansao acentuada das
marcas brancas da distribuicdo, vendidas a
precos inferiores. No entanto, com o inicio
da crise financeira e econémica em 2008, as
aguas apresentaram uma retraccdo de 2%
nas disponibilidades, assim como os
refrigerantes (-7%). Realca-se ainda que,
em termos da estrutura de consumo das
bebidas ndo alcodlicas, a 4agua ganhou
importancia no periodo em analise (+3 p.p.)
face aos refrigerantes (-5 p.p), denotando
uma maior preocupacdo dos consumidores

por opgdes mais saudaveis e equilibradas.
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Sintese dos principais resultados da Balanca Alimentar Portuguesa §
2003-2008
Produtes alimentares 2003 2004 2005 2006 2007 2008
Capitagio edivel diana (g/habidia) BB74 B879 B395 BELT 18864 BITE
Proteinas (g/hab/dia) 1 180 W7 1Wm5s 23 BR25
Hidratos de carbono (grhabldia) 4611 4602 4485 4513 4494 4535
Gorduras (g/hab/dia) M30 M41 HT0 H4E M54 HT2
Calorias (kcalfhab/dia) 3665 36B 3595 3595 3631 3640
Bebidas alcoolicas 2003 2004 2005 2006 2007 2008
Capitacdo edivel diaria (mlfhabldia) IBT7T 384 31 344 2992 2902
Froteinas (gfhab/dia) 08 0.8 08 08 0,5 07
Hidrato s de carbono (g/habfdia) 5.1 5.2 3.2 5.0 45 48
Aleool (g/habidia) 24 224 221 212 210 205
Calorias (kcalfhab/dia) B2 B2 73 w3 I 65

R ebidas nio alcodlicas 2003 2004 20056 2006 2007 2008
Capitagdio edivel didria (mi/habidia) 4740 4841 5002 5236 5205 5003

Proteinas (gfhab/dia) Do 0.1 DA o1 0.1 0.1
Hidratos de carbono (gfhabldia) 222 228 228 231 233 22D
Calorias (kcalfhabidia) 90 92 92 94 95 a9

MOTA - por razbes de amedondamento, os totais podem ndo corresponder & soma das parcelas

Para saber mais...

Sinte se metodologica:

Projecto de divulgacdo quinquenal que tem como periodo de observacao o ano civil e que, em termos
de campo de observacao, integra todos os produtos da agricultura, pescas e industria alimentar, cuja
principal aptiddo seja a alimentagéo humana, sistematizados na classificagéo para efeitos de balanca
alimentar portuguesa.

O célculo dos consumo de cada um dos grupos de produtos alimentares e bebidas estabelece-se com
base em equilibrios entre recursos e empregos a nivel tdo desagregado possivel, sendo traduzidos em
termos de macronutrientes (proteinas, gorduras, hidratos de carbono, alcool) e calorias.

Fonte: INE (2010), informagéo disponivel no respectivo Destaque.

Quadros estatisticos: Podera aceder a Quadros estatisticos Banco de Dados do INE.

Conceitos acessiveis no Glossario do ALEA.
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