SABEMOS COMER? ESTRATEGIAS PARA O MUNDO ATUAL
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Quanto a pratica de exercicio fisico, a maioria da populagdao com 15
ou mais anos nao praticava qualquer atividade desportiva de forma
regular, sendo apenas 13,6% os que referiram praticar exercicio
fisico em um ou dois dias por semana, menos 1,8 pontos percentuais
do que em 2014 (Figura 2.4). Aumentou, contudo, o nimero dos que
se deslocavam a pé diariamente (de 2,5 milhdes em 2014 para 3
milhdes em 2019).

5 ou mais horas

Quanto a pratica de exercicio fisico, 65,6% da populagdo com 15 ou mais
anos ndo praticava qualquer atividade desportiva de forma regular, sendo
que 13,6% referiu praticar exercicio fisico apenas um ou dois dias por
semana. Contudo, aumentou o numero dos que se deslocavam a pé
diariamente (de 2,5 milhdes em 2014 para 3 milhGes em 2019) (Figura 2.4).
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Figura 2.4 - Proporgao da populzcdo com 15 ou mais anos gue pratica exercicio fisico por
nimero de dias numa semana e tempo médio por semana, em Portugal. Adaptado de INE, 2019.
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Figura 2.4 - Proporgio da populacio com 15 ou mais anos gue pratica exercicio fisico por

nimero de dias numa semana e tempo médio por semana, em Portugal. Adaptado de INE, 2019.
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Quadro 6.1 - Valores médios de indice glicémico.

1G baixo

-

-

Amendoim (21)

Feijzo (25)

Lentilhas (32)

logurte natural sem agucar (33)
Pera (38)

Sopa de tomnate (38)

Maga (40)

1G médio

-

-

Laranja (40)
Esparguete (49)
All-Bran (50)
Ervilhas (50)

Arroz integral (55)
Sumo de laranja (70)

4

1G

elevade

-

L]

L]

-

L]

-

L]

-

Banana (51)

Bolos (55-85*)
Manga (56)
Biscoitos (65-85*)
Muesli (T0)

Arroz branco (73)
Batata cozida (74)
Gelado (T5)

*0 walor varia consoante of ingredientes utilizados.

Quadre 6.1 - Valores médios de indice glicémico.

IG baixo (=55)

+ Soja cozida (20)

+ Amendoim (21}

+ Bebida de soja (21)

+ Tomate cru (23)

+ Feijio verde (25)

+ Morango (29)

+ Lentilhas (32)

+ logurte natural sem aclcar (33)
+ Cenoura ralada (35)

+ Pera (38)

Sopa de tomate (38)
Banana verde (40)
Leite (40)

Maca (44)

Laranja (45)

Kiwi (4T)
Esparguate (49)

* All-Bran (500

Milha cozido (52)
Abdbora cozida (53)

1G médio (56-69)

+ Manga (556}

+ Melancia (56)

» Pészego (57)

* va (58)

+ Arraz integral (60)

+ Banana madura (60}
+ Farinha de milho (60}

Flocos de aveia (60)
Melio amarelo (600
Inhame cozido (63)
Batata-doce cozida (64)
Beterraba (64)

Cuscuz (65)

Pangueca caseira (66)

«

IG alto (270)

+ Muesli (7O}

+ Pipocas (70}

* Sumo de laranja (T0)
+ Pao integral (T1)

* Arroz branco (T3)

+ Pao branca (73)

+ Batata cozida (73)

Gelado (TS}

Refrigerantes (77)

Biscoitos (70-90")

Bolos (T0-90%)

Bolacha de arroz (8T)
Cereais tipo Corn Flakes (88)
Tapioca (100)

*0 wallor varia consoante os ingredientes utilizados.
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Tabela 6.7 - Calorias de alguns alimentos.

. Calorias
Alimento (keal
Acompanhamento (por BO g):
+ Batata cozida 70
* Esparguete B2
* Arroz branco 100
* 10 palitos de batata frita 182
Acucar (por 8 g):
* Aglcar amarelo 31
* Aglcar branco 32
Bebidas:
* Refrigerante zero {330 mL) 1
* Sumo de laranja natural (150 mL) |
+ Cerveja sem &lcool (330 mL) 69
¢ Licor (20 mL) T2
+ Ponche (124 mL) T4
+ Shot de rum T
+ Shot de vodka T
+ Vinho rosé (150 mL) 108
+ Vinho branco (150 mL) 123
+ Vinho tinto (150 mL) 126
+ Sidra (200 mL) 126
+ Champanhe (150 mL) 126
* Refrigerante (330 mL) 139
* Cerveja (330 mL) 141
* Whisky (100 mL) 154
* Aguardente (50 mL) 154
+ 1 gin ténico M

Tabela 6.7 - Calorias de alguns alimentos.

; Calorias
Alimenta (keald

Acompanhamento (por 80 gl:

+ Balata cozida Ta

* Esparguete 82

* Arroz branco 100

» 10 palitos de batata frita 182
Agdcar (por 8 gh

+ Acdcar amarelo kil

* Acicar branco 32
Bebidas:

* Refrigerante zero (330 mL) 1

* Suma de laranja natural (150 mL) 63

* Cerveja sem alcool (330 mL) 69

* Licor (20 mL) T2

» Ponche (124 mL) T4

+ Shat de rum 97

+ Shot de vodka a7

+ Sidra (200 mL} 126

* Champanhe (150 mL} 126

+ Vinho rosé, branco, tinto (150 mL) 127

* Refrigerante (330 mL} 139

* Cerveja (330 mL) 141

* Aguardente (S0 mL} 154

+ 1 gin tonico m

+ Whisky (100 mL) 240

| 4
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4 <
. Calorias ; Calorias
Alimento
Alimento tkeal) (kcal)
Malhos (por 10 g): Molhos (por 10 g):
¢ Mostarda 6,6 * Mostarda 6.6
* Molho barbecue 10,5 + Polpa de tomate 10
* Molho de tomate 1 * Molho barbecue 05
" fetchup e . :(:c:lt::lpde soja ou shoy! 1;5
. - ja ou u .
* Molho de soja 125
Bech | g 13 + Bechamel 145
.
Vlec ame 6 * Molho agridoce 15
* Vinagrete Vina
] " grete 20
* Molho agridoce 18 B Ee—— o
¢ Chutney de manga 23 « Molha de iogurte 26
+ Molho branco 25 ks bas st 325
* Molho de iogurte 325 * Maionese light 49
* Molho roguefort 37 * Maolho roguefort 54
* Maionese light 49 + Molho rosa 45
* Maionese 66 + Molho tértaro 45
Pao (por 30 g): + Maionese 70
* Pao integral 69,6 Pao (por 30 gk
* Pao de centeio 80 + Pao integral 896
* Papo-seco 87 * Pio de centeio BO
* Pio de leite 108 * Papo-seco 87
Pei i * Pao de leite 108
ixe e marisco:
* 1 lata de atum em 4gua (80 g) 85 Paixe & marisco:
« Lagosta cozida (100 g) 90 * 1 lata de atum em dgua (BO g} 85
« 10 camardes (100 g) 99 *: Lagosta cozida (100 g) 90
10 Ges (100 gb 99
» Linguado grelhado (120 g) 13 i
« Bacalh ido (120 @) 127 * Linguado grelhado (120 gl n3
acalhau cozido & + Bacalhau cozido (120 g) 127
* Lulas grelhadas (100 g) 1a4 » Lulas grelhadas (100 g) 144
* 1 lata de atum em dleo (80 g) 7 « 1lata de atum em dleo (80 g) i
* Caggo (120 g) 204 ¢ Ca
cao (120 g) 204
¢ Peixe frito (120 g) 233 * Peixe frito (120 g) 273
¢ Caviar (100 g) 252 o Caviar (100 g) 252
> >
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Tabela 7.1 - Calorias dos molhos para saladas e outros.

Molho Kcal por 20 g

Polpa de tomate 10
De iogurte 28
Bechamel 29
Shoyu 30
Agridoce 3
Barbecue ]|
Vinagrete 40
Maionese light 66
Chutney de manga a2
Tartaro a5
Roguefort 13
Maionese 140
Rosa 180

Tabela T - Calorias dos molhos para saladas e outros.

Malho Kcal por 20 g
Polpa de tomate 20
Shoyu 25
Molho agridoce 3
Molho barbecue K
Bechamel 34
Vinagrete 40
Chutney de manga | 50
Molho de iogurte 52
Molho tartaro 20
Molho rosa 20
Maionese light 98
Molho roguefort 108
Maionese 140
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Tabela 7.2 - Calorias das bebidas alcodlicas. Tabela 7.2 - Calorias das bebidas alcodlicas.
Produto Quantidade (mL) Keal Produto Quantidade (mL) Keal

Aguardente Yz copo (100) 231 Aguardente Yz copo (1000 231
Cerveja 1 copo (240) 101 Cerveja 1 copo (240) 1
Cerveja sem alcool 1 garrafa (360} 148 Cerveja sem dlcool 1 copo (360) 88
Champanhe 1taca 85 Champanha 1 taca (1500 126
Cidra 1 copo (200} 100 Cidra 1 copo (200) 126
Conhague 1 dose (50} 125 Conhague 1 doze (50) 140
Gin 1 dose (30) 60 Gin 1 dase (30) &0
Licores I calice (20) 69 Licores 1 calice (20) 69
Ponche 1 copo (2000 100 Fonche 1 copo (200) 100
Rum 1 copo (50) 10

Rum 1 copo (50) 1na
Vinho branco doce 1 copo (100) 142

Vinho branco, tinto, rosé | 1 copo (100) 85
Vinho branco seco 1 copo (100) 85

Vindka 1 copo (300 T2
Vinho tinto 1 copo (100) 65
Vinho rosé 1 copo (100) 74 Whisky 1 copo (100) 240
Vodka 1 copo (30} T2
Whisky 1 copo (100} 240




