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1V. Resumo

Introducéo: A adeséo a uma dieta vegetariana tem tido um crescimento exponencial nos

ultimos anos. A industria respondeu a esse crescimento.

Objetivo: Analisar a oferta de produtos alimentares plant based em diversas superficies

comerciais e caracterizar nutricionalmente os mesmos.

Metodologia: Foi conduzido um estudo empirico transversal que consistiu na selecdo de
produtos alimentares plant based em diferentes superficies comerciais com loja on-line

(n=3). Durante 4 meses, foi recolhida a declaracdo nutricional destes produtos.

Resultados: Foram analisados 537 produtos alimentares processados plant based. Tendo
em consideracdo o semaforo nutricional, dos alimentos recolhidos os que apresentam
maior teor de gordura séo, bebidas de soja (n=30) e améndoa (n=17), iogurtes a base de
bebida vegetal de coco (n=4), cremes e 6leos vegetais (n=12), queijos (n=17), bolachas
de chocolate (n=8), chocolates (n=17), todos os gelados excluindo os de fruta (n=25),
molhos vegan (n=4), cereais (n=10) e refei¢bes vegan para acompanhar (n=112). Com
teor de gordura saturada elevado (mais de 5,00g) destacam-se, iogurtes a base de bebida
vegetal de coco (n=4), cremes e 0Oleos vegetais (n=12), queijos (n=17), bolachas de
chocolate (n=8), chocolates (n=17) e todos os gelados excluindo os de fruta (n=25).
Alimentos como bolachas de chocolate (n=8), sobremesas vegan (n=13), doces (n=9),
gelados excluindo os de fruta (n=25), snacks a base de fruta (n=14), molhos vegan (n=4)
e cereais (n=10) exprimem maior teor de acucar. O teor proteico varia de 0,10g a 24,00q,
consoante a tipologia de produto. As pastas vegetais (n=3) e as massas e farinhas (n=21)
apresentam o maior. Com teor de sal elevado (mais de 1,50g) destacam-se, produtos de
charcutaria (n=22), queijos (n=17) e molhos vegan (n=4).

Conclustes: De forma geral, a oferta alimentar de produtos alimentares processados
plant based que se encontram disponiveis no retalho alimentar parece ser equilibrada do
ponto de vista nutricional, de acordo com o seméaforo nutricional. Quem segue uma
alimentacdo vegetariana deve, contudo, fazer uma selegéo criteriosa destes alimentos

consumindo-os em complemento aos alimentos de origem vegetal em natureza.

Palavras-Chave: alimentacdo; dieta vegetariana; produtos de origem vegetal; declaracdo

nutricional; gordura; gordura saturada; proteina; hidratos de carbono; acutcar; sal
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V. Abstract

Introduction: The adoption of a vegetarian diet has seen exponential growth in recent

years. The industry has responded to this growth.

Objective: Analyze the supply of plant-based food products in various commercial

surfaces and characterize them nutritionally.

Methodology: A cross-sectional empirical study was conducted, consisting of the
selection of plant-based food products in different commercial surfaces with online stores

(n=3). During 4 months, the nutritional declaration of these products was collected.

Results: A total of 537 plant-based processed food products were analyzed. The
nutritional traffic light of the foods collected was taking in consideration and the ones
with the highest fat content are, soy (n=30) and almond (n=17) drinks, coconut vegetable
drink based yogurts (n=4), creams and vegetable oils (h=12), cheeses (n=17), chocolate
cookies (n=8), chocolates (n=17), all ice cream excluding fruit ice cream (n=25), vegan
sauces (n=4), cereals (n=10) and vegan side dishes (n=112). With a high saturated fat
content (more than 5,00g), the following stand out: yogurts based on coconut vegetable
drink (n=4), vegetable creams and oils (n=12), cheeses (n=17), chocolate cookies (n=8),
chocolates (n=17) and all ice creams excluding fruit ice creams (n=25). Foods such as
chocolate chip cookies (n=8), vegan desserts (n=13), candy (n=9), ice cream excluding
fruit (n=25), fruit-based shacks (n=14), vegan sauces (n=4) and cereals (n=10) express
higher sugar content. The protein content varies from 0,109 to 24,00g, depending on the
type of product. Vegetable pastes (n=3) and pasta and flour (n=21) had the highest
number. With high salt content (more than 1,50g), charcuterie products (n=22), cheeses

(n=17) and vegan sauces (n=4) stand out.

Conclusions: In general, the supply of plant-based processed foods available in food
retail seems to be nutritionally balanced, according to the nutritional traffic light. Those
who follow a vegetarian diet should, however, make a careful selection of these foods by
consuming them in addition to foods of plant origin in nature.

Key-Words: feeding; vegetarian diet; plant-based products; nutrition declaration; fat;
saturated fat; protein; carbohydrates; sugar; salt
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1. Introducéo

A dieta vegetariana constitui um padrdo alimentar que recorre, predominantemente, a
produtos de origem vegetal (1). Na sua base constam, geralmente, fruta, horticolas,
cereais, leguminosas, frutos gordos e sementes, de preferéncia locais, da época e

minimamente processados (1,2).

Contudo, a dieta vegetariana ¢ um padrdo alimentar ndo uniforme. Este pode ser
exclusivamente baseado em produtos de origem vegetal, vegetariano estrito ou vegano

(3) ou, por exemplo, incluir ovos e laticinios, ovolactovegetariano (4).

De acordo com a evidéncia cientifica encontram-se descritas as vantagens da ingestao de
diversas substancias presentes nos produtos horticolas, nomeadamente vitaminas e
minerais, capazes de reduzir os riscos de deficiéncia nutricional (5). Posteriormente, com
a descoberta de novas substancias fitoquimicas presentes nestes mesmos produtos, com
propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias (nomeadamente, carotenoides,
flavonoides, isoflavonas, fitoesterdis e lignanas), capazes de proteger as células,
aumentou o interesse pelo consumo de fruta e de produtos horticolas (2,6,7). A acrescer
estd descrito o efeito protetor ampliado aquando da atuacdo simultanea dos varios

fitoquimicos presentes nestes produtos de origem vegetal (8).

Neste seguimento, tem estado em aberto a discussdo que incentiva epidemiologistas,
médicos de saude publica, nutricionistas e outros profissionais de salde, sobre 0s
beneficios do consumo de produtos de origem vegetal e o seu papel na prevencdo de

diversas doencas (1,2,9-11).

A evidéncia aponta ndo s6 para a importancia do consumo regular de produtos de origem
vegetal, como para o facto de uma alimentacdo exclusivamente baseada nestes ser
igualmente protetora da saude humana (5,12). Sabe-se que uma dieta exclusivamente
vegetariana, quando devidamente planeada, pode satisfazer todas as necessidades
nutricionais de um ser humano e pode ser adaptada a todas as fases do ciclo de vida,
incluindo gravidez, lactagdo, infancia, adolescéncia e idade adulta (3,13). No entanto, em
certas fases pode ser necessario um planeamento e acompanhamento nutricional
redobrado de forma a garantir que existe um aporte nutricional adequado (1), como € o
caso da gravidez e da lactacdo no que diz respeito aos niveis de vitamina B12, por

exemplo (14), assim como na infancia e adolescéncia. Uma dieta vegetariana



desadequada as necessidades nutricionais e/ou que verifique um consumo excessivo de
produtos com excesso de gordura, sal ou agucar poderd ser prejudicial levando ao
surgimento de caréncias nutricionais (2,15).

O interesse por esta dieta tem vindo a aumentar nas ultimas décadas, uma vez que, é
reconhecida como protetora de certas doencas amplamente prevalentes na nossa
sociedade, como a doenca cardiovascular (16,17), a doenca oncologica (9,13), a diabetes
(18,19) e a obesidade (1,20).

Contudo, o interesse pelas dietas vegetarianas ndo se limita apenas as questdes

relacionadas com a saude.

Existem diversas razdes que tém levado um crescente niumero de pessoas, em todo o
mundo, a adotar uma dieta com menores quantidades de produtos de origem animal ou
até exclusivamente vegetariana. A adoc¢do de determinado tipo de dieta vegetariana esta
muitas vezes relacionada com a salde, o bem-estar dos animais, a religido, motivos
espirituais ou éticos (21). Para além destas, uma das principais razées prende-se com a
questdo ambiental (22). As escolhas alimentares provocam um grande impacto a nivel
ambiental. Por exemplo, mudar do consumo de carne bovina para carne monogastrica
(como aves ou porco) reduz os gases de efeito de estufa associados a alimentacao
(9,13). Além disso, evitar o consumo excessivo de nutrientes, incluindo proteinas
(particularmente proteina animal), tem sido sugerido como meio de reduzir o impacto
ambiental de uma dieta, uma vez que requer menos energia, terra e recursos hidricos
(9,23).

Um padréo alimentar saudavel é também um importante determinante da sustentabilidade
ambiental (24). Uma dieta sustentavel deve proteger e respeitar a biodiversidade e os
ecossistemas, ser culturalmente aceitavel, facilmente acessivel, economicamente justa e,
nutricionalmente adequada, segura e saudavel, otimizando, assim, 0s recursos naturais e
humanos disponiveis (25). Para além de ter em conta a necessidade de produzir alimentos
com reduzido consumo de agua e de carbono, promover a biodiversidade alimentar e em
particular os produtos alimentares locais e tradicionais (26). Neste conceito, enquadram-
se 0s padrbes alimentares do Mediterraneo, reconhecidos pela reduzida ingestdo de
alimentos de origem animal e por grandes quantidades de produtos de origem vegetal e,

também, os padrdes alimentares vegetarianos (5).



A adocdo de um padréo alimentar do tipo vegetariano exige conhecimento, treino na
compra e confecdo e algum tempo para uma assimilacdo adequada de alguns principios
alimentares. Nomeadamente para a obtencdo de uma quantidade adequada de vitaminas

(por exemplo, B12), minerais (por exemplo, ferro), gordura (mega 3) e proteinas (8).

A industria alimentar tem vindo a responder ao interesse da populagdo por produtos de
origem vegetal encontrando-se assim em crescente inovagdo e procurando atender de
forma satisfatoria e, concomitantemente, sustentavel as necessidades de cada individuo.
Os insetos comestiveis sdo um desses exemplos (9). Uma opcéo a proteina tradicional de
origem animal que tem vindo a ganhar alcance na industria, em forma de p6 de proteina
de grilo, farinha de grilo, grilos inteiros gourmet e ainda barras de proteina de grilo. S&o
alternativas que requerem menos terra e emitem menos gases de efeito de estufa mas que
atendem de igual forma ou até excedem os requisitos de aminoacidos indispensaveis para
adultos quando comparativamente com a carne bovina, ovos e leite (9). Contudo, embora
0s insetos sejam considerados uma alternativa a carne devido ao elevado teor de proteina
que contém, por vezes podem ndo ser considerados para vegetarianos e veganos devido a
premissa do vegetarianismo de seguir uma alimentacdo sem alimentos de origem animal
(27).

Nos dias que correm, os produtos de origem vegetal (plant based) encontram-se em
crescimento exponencial nos mercados, ganhando cada vez mais alcance. Diversas sao as
marcas com uma linha de produtos saudaveis, 100% origem vegetal, que tém vindo a

crescer com um propoésito em linha com as aspirac6es dos flexitarianos.

Vérias sdo as questdes as quais se pretende dar resposta com esta investigacdo. Sera a
oferta alimentar de produtos plant based equilibrada do ponto de vista nutricional? Seréo
fonte de proteina como alegam ser? N&o ficardo comprometidas as necessidades
proteicas? Ndao terdo estes mesmos produtos um teor de gordura elevado ou até mesmo

de agucares?

Neste sentido, este estudo surge com o duplo objetivo de dar a conhecer a oferta de
produtos alimentares plant based em diversas superficies comerciais e caracterizar

nutricionalmente os mesmos.



2. Metodologia

Foi conduzido um estudo empirico transversal que consistiu na selecdo de produtos

alimentares plant based em diferentes superficies comerciais.

O protocolo de estudo n&o foi submetido & Comisséo de Etica da Universidade Fernando

Pessoa, Uma vez que, a sua realizacdo ndo envolveu pessoas.

Na tentativa de perceber qual a oferta alimentar de produtos plant based disponivel nas
superficies comerciais, durante o més de fevereiro, marco, abril e maio foi recolhida uma
lista de produtos alimentares. Foram incluidas para o efeito superficies com a vertente
online, concretamente, o EI Corte Inglés, a Auchan e o Continente e dentro de cada uma
todos os produtos de origem 100% vegetal. Ndo foram considerados os alimentos cuja

informacao nutricional ndo constasse disponivel nas superficies comerciais online.

Todos os 537 produtos alimentares foram avaliados criteriosamente. Foi recolhida a
informacdo constante na declaracdo nutricional por 100g de produto, concretamente o
teor de energia (em kcal), gordura (em gramas), gordura saturada (em gramas), hidratos

de carbono (em gramas), acucares (em gramas), proteina (em gramas) e sal (em gramas).

A fim de melhor comparar as caracteristicas nutricionais destes produtos, realizou-se o
semaforo nutricional de acordo com os critérios do documento “Descodificador de

rotulos” da Diregdo-Geral da Saude (28).

No que diz respeito as bebidas vegetais (n=128), estas foram dividias por tipologia, mais
concretamente améndoa (n=17), aveia (n=27), arroz (n=15), soja (n=30), mistas (n=23),
coco (n=4) e outros cereais (n=12). Os iogurtes (n=50) foram agrupados tendo em
consideracdo o ingrediente maioritario comum entre todos, ou seja, a soja (n=34), a
bebida vegetal de coco (n=12), o creme de coco (n=2) e o creme de améndoa (n=2). O
grupo relativo aos cremes, 6leos e pastas vegetais (n=15) foi dividido em dois subgrupos,
sendo estes cremes e 6leos vegetais (n=12) e pastas vegetais (n=3). No que diz respeito a
charcutaria e queijaria (n=39), este foi também dividido em dois subgrupos, o dos
produtos de charcutaria (n=22) e o dos queijos (n=17). O grupo relativo as bolachas vegan
(n=35) foi fracionado em bolachas de chocolate (n=8) e outro tipo de bolachas (n=27),
uma vez que, a declaragdo nutricional de todas as bolachas que continham na sua
composicao chocolate era significativamente dispar. J& no que diz respeito ao grupo das

sobremesas vegan (n=13), este ndo foi dividido em subgrupos. Relativamente ao grupo



dos doces e chocolates vegan (n=26), dada a disparidade da declaracao nutricional para
os teores de gordura saturada e agucar, o critério utilizado foi a similitude nestes teores,
ou seja, este grupo foi dividido em dois subgrupos, o dos doces (n=9) e o dos chocolates
(n=17). No que diz respeito ao grupo dos gelados (n=32), este foi dividido em dois
subgrupos, os gelados de fruta (que contém na sua maior parte fruta) (n=7) e outros tipos
de gelados (n=25), uma vez que, apresentam uma declaracdo nutricional divergente. No
que concerne ao grupo dos snacks e aperitivos vegan (n=28) e, uma vez que, 0s snacks a
base de fruta ttm uma composicdo nutricional dissemelhante aos restantes snacks, quer
para gordura quer para acucar, foram realizados dois subgrupos, snacks a base de fruta
(n=14) e outros tipos de snacks (n=14). O grupo relativo aos molhos (n=8) foi dividido
em molhos vegan (n=4) e cremes de culinaria (n=4), uma vez que, as quantidades de
gordura eram bastante divergentes. No que diz respeito ao grupo do péo e cereais (n=23)
este foi dividido em dois subgrupos, o do pdo (n=13) e o dos cereais (n=10). O grupo das
massas e farinhas (n=21) n&o foi dividido em subgrupos j& que a declaragdo nutricional
ndo é divergente entre farinhas e produtos alimentares como 0s cuscuz, soja e quinoa. Por
fim, no que concerne as refeicdes vegan (n=119), estas foram agrupadas em refeicdes

prontas/completas (n=7) e refeicdes para acompanhar (n=112).

A andlise realizada ao conteudo nutricional identificada na declaracdo nutricional teve
por base a analise estatistica descritiva (média, desvio padrdo, mediana, maximo e

minimo), com a utilizacdo do programa Microsoft Excel ®.



3. Resultados

Foram selecionados 3 estabelecimentos comerciais com venda de produtos alimentares
online nos quais foram identificados 537 produtos alimentares plant food base. A
apresentacdo dos resultados tem em consideragdo a utilizacdo do seméaforo nutricional,

como ferramenta de interpretacdo da informacao nutricional (28).

Relativamente ao grupo das bebidas vegetais (n=128), foi possivel apurar que as bebidas
de soja e améndoa sdo as que apresentam maior teor de lipidos (X=1,81 + 0,349 e X= 1,69
+0,79¢, respetivamente), porém com um teor baixo de gordura saturada (0,75g ou menos)
(X=0,34 £ 0,10g e X= 0,21 + 0,169, respetivamente). No que concerne ao teor de acucar,
as bebidas de arroz e mistas sdo as que apresentam maior quantidade (X=5,96 + 1,95¢g e
X= 5,23 £ 1,84q, respetivamente). As bebidas vegetais de soja sdo as que apresentam
maior teor proteico (X=3,11 + 0,56g). Nos resultados obtidos para o teor de sal e, embora
sejam considerados baixos (0,30g ou menos), é de salientar que as bebidas de arroz sdo

as que apresentam maior quantidade (Xx= 0,19 + 0,26 g). (Tabela 1).

No que diz respeito ao grupo dos iogurtes (n=50), verificou-se que 0s iogurtes cujo
ingrediente maioritario comum é a bebida vegetal de coco sdo 0s que exprimem maior
teor de lipidos (X= 5,56 + 2,40g), sendo a maior parte gordura saturada (X= 5,15 + 2,350).
Este grupo de iogurtes é também o que apresenta maior teor de agucar (X= 5,88 + 4,14q).
Os iogurtes a base de soja sdo 0s que apresentam maior teor proteico (X= 3,90 + 0,579).
Nos resultados obtidos para o teor de sal e, embora sejam considerados baixos (0,30g ou
menos), é de salientar que os iogurtes cujo ingrediente maioritario comum € a soja e 0
creme de améndoa, sdo 0s que apresentam maior quantidade (X= 0,21 + 0,08g e X= 0,20
+ 0,00g, respetivamente) (Tabela 2).

Quanto ao grupo dos cremes, 6leos e pastas vegetais (n=15), os cremes e 6leos vegetais
apresentam maior teor de lipidos (X=62,92 + 19,01g), com um teor elevado (mais de
5,009) de gordura saturada (Xx=21,28 + 22,32g) e maior teor de sal (X=0,74 + 0,599). As
pastas vegetais exprimem maior teor de agUcar (X=7,27 + 2,67g) e maior teor proteico
(X=24,00 £ 1,639) (Tabela 3).

A respeito dos produtos de charcutaria (n=22), foi possivel aferir que apresentam um teor
moderado (entre 3,00 e 17,509) de lipidos (X=9,86 + 5,53g), sendo moderado (entre 1,50
e 5,009) o teor de gordura saturada (x=2,03 + 3,65g), um teor baixo (5,00g ou menos) de



acucar (Xx=1,98 £ 1,19g), um teor de proteina de (Xx=15,91 + 6,49g) e um teor elevado
(mais de 1.50g) de sal (X=1,96 + 0,629) (Tabela 4).

Relativamente ao grupo dos queijos (n=17), verificou-se que apresentam um teor elevado
(mais de 17,50qg) de lipidos (X=21,29 + 3,30g), sendo a maior parte gordura saturada
(X=17,55 + 4,42g), um teor baixo (5,00g ou menos) de agucar (X=0,38 + 0,63g), um teor
de proteina de (X=1,36 £ 2,57g) e um teor elevado (mais de 1,509) de sal (x=1,73 = 0,389)
(Tabela 5).

No que diz respeito ao grupo das bolachas vegan (n=35), foi possivel averiguar que as
bolachas de chocolate sdo as que apresentam maior teor de lipidos (X=17,31 + 8,460),
com um teor elevado (mais de 5,00g9) de gordura saturada (X=6,01 + 3,66g) e maior teor
de acucar (X=18,34 + 12,10g). Em contrapartida, os outros tipos de bolachas sdo as que
apresentam maior teor proteico (x=9,32 + 3,669) e de sal (X=1,16 = 0,53g) (Tabela 6).

Quanto ao grupo das sobremesas vegan (n=13), que ndo foi dividido em subgrupos, o
mesmo exprime um teor moderado (entre 3,00 e 17,50g) de lipidos (X=6,57 + 3,46Q),
sendo moderado (entre 1,50 e 5,009) o teor de gordura saturada (X=3,40 £ 2,78g), um teor
moderado (entre 5,00 e 22,509) de aclcar (X=12,63 + 11,99g), um teor proteico de (X=
1,86 + 1,159) e um teor baixo (0,30g ou menos) de sal (X=0,17 + 0,13q) (Tabela 7).

A respeito do grupo dos doces e chocolates vegan (n=26), verificou-se que os chocolates
exprimem maior teor de lipidos (X=46,51 £ 8,79¢g), sendo a maior parte gordura saturada
(X=27,92 £ 5,969) e em teor elevado (mais de 5,00g) e maior teor proteico (X=10,29 +
3,24¢). Os doces apresentam maior teor de agucar (X=54,11 + 12,169) e de sal (X=0,23 +
0,109) (Tabela 8).

Relativamente ao grupo dos gelados (n=32), foi possivel apurar que os outros tipos de
gelados sdo, ndo s os que apresentam maior teor de lipidos (X=13,26 + 3,83g), com um
teor elevado (mais de 5,009) de gordura saturada (X=9,81 + 3,02g), como também 0s que
apresentam maior teor de aclcar (X=21,79 + 3,11Q), de proteina (X=2,07 + 1,13g) e de sal

(x=0,22 + 0,199g), comparativamente com os gelados de fruta (Tabela 9).

No que diz respeito do grupo dos snacks e aperitivos vegan (n=28), foi possivel aferir que
0s snacks a base de fruta s@o 0s que apresentam maior teor de aglcar (X=59,69 + 14,230).

Por outro lado, 0s outros tipos de snacks exprimem maior teor de lipidos (X=24,27 +



5,66g), com um teor moderado (entre 1,50 e 5,00g) de gordura saturada (X=4,57 £ 3,51g),
maior teor proteico (X=10,99 + 5,36g) e maior teor de sal (x=0,70 £ 0,88g) (Tabela 10).

Quanto ao grupo dos molhos (n=8), verificou-se que os molhos vegan sdo 0s que
apresentam maior teor de lipidos (X=50,00 + 26,10g), com um teor moderado (entre 1,50
e 5,009) de gordura saturada (X=4,28 + 1,949), maior teor de agucar (X=12,05 + 13,969)
e maior teor de sal (X=2,23 £ 1,550). Porém apresentam um valor maximo dispar
encontrado para o teor de aglUcar (xmax.=36g). Ja os cremes de culinéria sdo os que

apresentam maior teor proteico (X=1,65 £ 0,62g) (Tabela 11).

A respeito do grupo do pdo e cerais (n=23), averiguou-se que 0S cereais
comparativamente com o péo, apresentam maior teor de lipidos (X=8,56 + 5,90g), com
um teor moderado (entre 1,50 e 5,00g) de gordura saturada (X=2,33 + 2,17g), maior teor
proteico (X=9,29 + 2,17g) e um teor de agUcar também maior (X=13,67 + 10,11g). Porém
apresentam um valor maximo dispar encontrado para o teor de agUcar (xmax.=31g). O
pdo, comparativamente com 0s cereais, apresenta maior teor de sal (X=1,02 £ 0,099)
(Tabela 12).

Relativamente ao grupo das massas e farinhas (n=21), que nao foi dividido em subgrupos,
0 mesmo exprime um teor moderado (entre 3,00 e 17,509) de lipidos (X=5,43 + 2,63Q),
sendo baixo (1,50g ou menos) o teor de gordura saturada (X=0,90 + 0,669), um teor baixo
(5,00g ou menos) de acucar (X=4,56 + 3,72g), um teor proteico de (Xx=19,30 + 12,75¢) e
um teor baixo (0,30g ou menos) de sal (X=0,08 + 0,09¢g) (Tabela 13).

No que concerne ao grupo das refeicdes vegan (n=119), enquanto o grupo das refeices
para acompanhar apresentou maior teor de lipidos (X=8,22 + 4,23¢), proteina (x=15,84 +
5,589) e sal (X=1,13 + 0,550), o grupo das refeicdes completas apresentou maior teor de
gordura saturada (X=2,56 £ 3,61g) e acucar (X=2,59 + 0,92¢) (Tabela 14).



4. Discussao

No presente estudo, conduzido durante 4 meses em superficies comerciais online, foi
possivel averiguar a grande variedade de produtos alimentares plant based a que a

populagéo tem acesso.

Estudos encontrados, consideram que substitutos de carne a base de plantas ndo possuem
qualidade nutricional, sendo pobres em proteina e ricos em calorias, gordura, hidratos de
carbono totais e sodio (29-31). Tal facto pode ser, em parte, considerado verdade. Ao
escolherem produtos veganos ultraprocessados ao inves de fontes alternativas naturais a
base de plantas, a qualidade geral da dieta pode encontrar-se comprometida, uma vez que,
este tipo de produtos formulados s&o, geralmente, ricos em gordura saturada, agucar e sal
e pobres em proteina, fibra e micronutrientes, como os cremes, 6leos e pastas vegetais
(Tabela 3), as bolachas vegan (Tabela 6), as sobremesas vegan (Tabela 7), os doces
(Tabela 8), os molhos vegan (Tabela 11), o pao e os cereais (Tabela 12). Um estudo que
analisou uma populacéo de 129 veganos, revelou que o consumo de uma dieta vegana por
conveniéncia foi o padrdo mais identificado, com destaque para refeicGes e lanches vegan
de conveniéncia, doces e sobremesas vegan, molhos, condimentos e gorduras (32). Uma
pratica considerada irracional e, que nestes termos, pode ser incumpridora de um padrao

alimentar vegetariano com qualidade nutricional.

Independentemente da fase do ciclo de vida, um padrdo alimentar vegetariano ndo se
traduz num aporte energético aumentado quando comparativamente com a dieta ndo
vegetariana. Contudo, atingir as necessidades energéticas é fundamental para que as

necessidades em macro e micronutrientes sejam alcangadas (33).

Uma ingestdo adequada de proteina é fundamental para o crescimento e reparacéo celular,
o normal funcionamento dos masculos, a transmissdo de impulsos nervosos e a funcdo

imunitéaria (33).

Uma das principais preocupac6es que se coloca na alimentacdo vegetariana diz respeito
ao modo de obtencdo de proteina, uma vez que, 0s principais alimentos ricos neste
macronutriente sdo obtidos através de produtos de origem animal. Embora seja possivel
obter a quantidade necessaria deste macronutriente neste tipo de dieta, questfes
relacionadas com a natureza da fonte de proteina vegetal devem ser tidas em consideragédo

(34). Os alimentos com teores elevados de aminoacidos essenciais, como € o0 caso da soja,



do tofu, do feijdo, do milho, da ervilha, da lentilha e da quinoa, sdo considerados de alto
valor bioldgico (15,35). Por exemplo, em relagdo a proteina de origem animal, uma
porcao de carne contém quantidades satisfatorias desse aminoacido. Em contrapartida, no
caso da proteina de origem vegetal, uma ou mais fontes devem ser combinadas para
atingir a ingestdo adequada. Por norma, as leguminosas tém quantidades reduzidas de
metionina, enquanto 0s cereais, particularmente o trigo, tém uma concentragdo mais
limitada de lisina. Portanto, por¢des combinadas de cereais e leguminosas devem ser

consumidas no sentido de garantir um aporte proteico e de aminoacidos adequado (34).

Os produtos alimentares plant based incluidos na realizacdo deste estudo, exprimiram
maior teor proteico para alimentos como as almondegas vegetais e diversificados
hambdrgueres, quando comparativamente com outros estudos que avaliaram produtos

semelhantes mas com base em proteina de origem animal (34).

Relativamente ao grupo das bebidas vegetais, analisando os resultados obtidos, foi
possivel aferir que as bebidas vegetais de coco foram as que apresentaram menor teor de
proteina (X=0,10 £ 0,009) e as de soja as com maior teor proteico (X=3,11 + 0,569)
(Tabela 1). Pelo contrario, num estudo encontrado, a bebida vegetal de améndoa
de tucuma foi a que apresentou menor teor proteico e a bebida a base de castanha de
sapucaia a de maior teor proteico (36). Contudo, e embora distintos dos resultados
obtidos, estes resultados foram obtidos através de uma analise individualizada das bebidas
vegetais, enquanto os resultados mencionados no presente estudo sdo baseados em

médias.

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo, nenhum grupo de bebidas
vegetais apresenta maior teor proteico do que o leite de vaca (3,37g/100ml) (36,37).
Apenas o grupo das bebidas vegetais de soja apresenta um valor maximo superior a 3,379

(xméx.= 5,009).

No que diz respeito ao grupo dos iogurtes, 0s iogurtes a base de soja podem ser rotulados
como fontes de proteina, sendo 0s que apresentam maior teor proteico (X= 3,90 + 0,579)

(Tabela 2). Tal facto é igualmente demonstrado por outros estudos (38,39).

A gordura representa 0 maior reservatorio de armazenamento de energia no organismo,
devendo-se isto a sua elevada densidade energética (9 Kcal/g). As gorduras sdo

constituintes importantes na estrutura celular e, do ponto de vista metabdlico, participam
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em Vvarios mecanismos essenciais, sendo também transportadoras de vitaminas

lipossolaveis (33).

No entanto, € de realcar que mais importante do que a quantidade de gordura ingerida, é

0 tipo de &cidos gordos consumidos.

Produtos alimentares plant based incluidos na realizacdo deste estudo, como é o caso das
almondegas vegetais e diversificados hamburgueres, exprimiram menor teor de gordura
e gordura saturada, quando comparativamente com um estudo que avaliou produtos
semelhantes mas com base em proteina de origem animal (34). Isto pode derivar do facto
de produtos de origem vegetal, por si sO, apresentarem um teor de gordura total e saturada
inferior comparativamente com o padrdo ndo vegetariano. Dada a restricdo de produtos
de origem animal, o consumo de gorduras saturadas est4 diminuido. Por outro lado, o
consumo de 6leos vegetais, frutos gordos e sementes promove um aumento da ingestao

de &cidos gordos polinsaturados (33).

Relativamente ao grupo das bebidas vegetais, analisando os resultados obtidos foi
possivel aferir que as bebidas vegetais de soja e améndoa foram as que apresentaram
maior teor lipidico (X= 1,81 + 0,349 e X= 1,69 + 0,79¢, respetivamente) (Tabela 1). Pelo
contréario, num estudo encontrado, a bebida vegetal de coco da marca Real Thai ® foi a
que apresentou maior teor lipidico (36). Contudo, e embora distintos dos resultados
obtidos, estes resultados foram obtidos através de uma analise individualizada das bebidas
vegetais, enquanto os resultados mencionados no presente estudo sdo baseados em
médias. O estudo encontrado apresenta como limitacdo a ndo especificacdo do teor de

gordura saturada.

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo, nenhum grupo de bebidas
vegetais apresenta maior teor lipidico do que o leite de vaca (3,769/100ml) (36,37). Mais
uma vez, sobressai o teor de gordura inferior para os produtos de origem vegetal, em

comparagdo com os produtos de origem animal.

No que diz respeito ao grupo dos iogurtes, verificou-se que os iogurtes cujo ingrediente
maioritario comum é a bebida vegetal de coco s@o os que exprimem maior teor de lipidos
(X=5,56 £ 2,409), sendo a maior parte gordura saturada (X= 5,15 + 2,35q) (Tabela 2). Tal

facto é demonstrado por outros estudos (38—40).
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Dada a natureza rica em hidratos de carbono dos produtos alimentares plant based, as
dietas vegetarianas e veganas apresentam, por si sO, maior quantidade desse
macronutriente. Tal facto, deve-se ao uso de matrizes a base de plantas que tendem a
apresentar fibra na sua composicao, ao contrario do que acontece com a carne de proteina
animal, que geralmente ndo apresenta esse nutriente (34). Os produtos alimentares plant
based incluidos para este estudo, apresentaram diferencas quanto ao teor de hidratos de
carbono em hamburgueres, exprimiram maior teor de hidratos de carbono, quando
comparativamente com um estudo que avaliou hamburgueres semelhantes, mas com base
em proteina de origem animal; e em almondegas e salsichas, exprimiram menor teor de
hidratos de carbono, quando comparativamente com um estudo que avaliou produtos

semelhantes, mas com base em proteina de origem animal (34).

Relativamente ao grupo das bebidas vegetais, analisando os resultados obtidos foi
possivel aferir que as bebidas vegetais de arroz foram as que apresentaram maior teor de
hidratos de carbono (X=9,78 £ 2,18g) (Tabela 1). Pelo contrario, num estudo encontrado,
a bebida vegetal a base de gergelim foi a que apresentou maior teor de hidratos de carbono
e a bebida a base de semente de girassol a que apresentou menor teor (36). Contudo, e
embora distintos dos resultados obtidos, estes resultados foram obtidos através de uma
andlise individualizada das bebidas vegetais, enquanto os resultados mencionados no

presente estudo sdo baseados em médias.

De acordo com os resultados obtidos no presente estudo, as bebidas vegetais de arroz,
mistas e de aveia apresentam maior teor de hidratos de carbono (X=9,78 + 2,18g; X=9,14
+3,70; X=7,28 + 0,999 g, respetivamente) (Tabela 1) do que o leite de vaca (4,78g/100ml)
(36,37).

No que diz respeito ao grupo dos iogurtes, verificou-se que os iogurtes cujo ingrediente
maioritario comum é a bebida vegetal de coco sdo 0s que exprimem maior teor de agucar

(X=5,88 + 4,14q). Tal facto é igualmente demonstrado por outros estudos (38—40).

De forma geral, as alternativas de queijo a base de plantas ndo apresentam um bom perfil
nutricional, apresentam um teor elevado (mais de 17,50q) de lipidos (X=21,29 * 3,300),
sendo a maior parte gordura saturada (X=17,55 + 4,42g), um teor baixo (5,00g ou menos)
de agucar (X=0,38 + 0,63g), um teor de proteina de (X=1,36 + 2,57g) e um teor elevado
(mais de 1,500) de sal (X=1,73 £ 0,38g) (Tabela 5). Tal facto é confirmado por um estudo

gue avaliou queijos a base de plantas numa rede de supermercados espanhdis, incluindo
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o El Corte Inglés e que ndo revé vantagens na substituicao de queijos lacteos por queijos
a base de plantas, exceto queijos & base de castanha de caju e tofu que poderiam reduzir
a ingestéo de sal e gorduras totais, substituindo a ingestdo de gorduras saturadas por

insaturadas (41).

Este estudo apresenta algumas limitacbes que devem ser consideradas. O facto de
possiveis produtos adicionais serem vendidos meramente em supermercado e nao online

e a indisponibilidade online da declaracao nutricional de inimeros produtos.

De qualquer forma, considera-se como grande limitagdo deste estudo mas em simultaneo
uma forca, a inexisténcia de literatura que explore grupos de alimentos, como € o caso
dos cremes, 6leos e pastas vegetais, produtos de charcutaria, bolachas vegan, sobremesas
vegan, doces e chocolates, gelados, snacks e aperitivos, molhos, péo e cereais e ainda
massas e farinhas. Para além disso, sdo escassos os trabalhos que exploram e analisam
537 produtos alimentares plant based, dai a pertinéncia deste estudo. Além disso, destaca-

se a comparacao desses mesmo produtos com alternativas de proteina de origem animal.

Os resultados obtidos desmistificam a suposi¢cdo comum de que todos 0s produtos a base
de plantas sdo opc¢des saudaveis, destacando a necessidade de avaliar outros produtos a

base de plantas no mercado.

Futuramente, estudos mais aprofundados, com as diferentes categorias de alimentos

esmiucadas, devem ser tidos em consideracao.
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5. Conclusoes

A adesdo a uma alimentacdo vegetariana, por inimeras razdes, desde a diminui¢do da
probabilidade de contrair doencas crénicas ou potenciar o seu tratamento, até a otimizacao

da sustentabilidade ambiental, tem tido um progresso exponencial nos Gltimos anos (22).

Uma alimentacdo vegetariana, quer seja ou ndo estrita, quando apropriadamente
planeada, ou seja, que inclua horticolas, leguminosas, gréos integrais, frutos oleaginosos
e sementes, da época, locais e minimamente processados, pode ser saudavel e
nutricionalmente adequada a todas as fases do ciclo de vida (13). Ao longo de todo o ano,
Portugal dispéem de uma producdo heterogénea de qualidade de alimentos de origem
vegetal e também de uma heranca gastrondémica, que engrandece o consumo de vegetais.
Por outro lado, as dietas vegetarianas mal planeadas e ndo monitorizadas podem ser
inadequadas (15). Este tipo de dieta, em particular, a dieta vegana, requer um

conhecimento alimentar e nutricional aprofundado que nem sempre € intuitivo.

Quem segue um padréo alimentar vegetariano consegue facilmente atingir um aporte
energético adequado, uma vez que, este tipo de dieta compreende alimentos com elevada
densidade energética, nomeadamente os frutos gordos, sementes, gorduras e pastas

vegetais.

No que diz respeito ao teor proteico, quando ingerido isoladamente, um alimento de
origem vegetal podera alcancar as necessidades proteicas e de todos os aminoacidos. Para
tal, uma quantidade suficiente de alimento deve ser ingerida. Ao invés, a ingestdo de uma
diversidade de alimentos de origem vegetal em complementaridade é também um método
eficiente para atingir facilmente as recomendacdes quer proteicas quer de aminoacidos.
Neste sentido, tanto a quantidade de proteina ingerida quanto a qualidade da mesma séo
fatores preponderantes no que diz respeito as dietas vegetarianas e veganas, ou seja,
quanto maior a qualidade proteica do alimento, menor é a quantidade de alimento

necessaria consumir.

Praticantes de um padréo alimentar vegetariano devem evitar o consumo de gorduras
hidrogenadas e trans presentes nos alimentos processados, privilegiando o consumo de

gorduras monoinsaturadas, como o azeite.

Como supramencionado, mais importante do que a quantidade de gordura ingerida, € 0
tipo de acidos gordos consumidos.
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Relativamente ao teor de agucar, nenhuma categoria de alimentos, a excec¢ao dos doces e
dos snacks e aperitivos que, tal como o0 nome indica sdo doces e, por si so, ja apresentam
uma elevada quantidade de acucar, foi admitida como apresentando um teor elevado de
acucar. No entanto, os produtos alimentares plant based, sdo por natureza produtos ricos

em hidratos de carbono.

De acordo com o seméaforo nutricional, de uma forma geral e, ao longo do que foi possivel
aferir ao longo do presente estudo, é exequivel praticar um estilo de vida a base de
produtos alimentares plant based de forma saudavel e nutricionalmente equilibrada,
todavia tratando-se estes produtos de alimentos processados o0 seu consumo devera ser
apenas complementar uma alimentagdo com base em alimentos de origem vegetal néo

processados, como 0s produtos horticolas, a fruta, as leguminosas e 0s cereais integrais.

Estes produtos encontram um perfil nutricional diversificado e, para tal, uma selecéo
criteriosa destes mesmos produtos deve ser tida em considera¢do. Por um lado, temos
produtos com um perfil nutricional desejavel, ou seja, com um seméaforo nutricional
proveitoso, como é o caso das bebidas vegetais de améndoa e coco, dos iogurtes a base
de soja e creme de améndoa, dos gelados de fruta, dos cremes de culinéria, do pao e das
refeicbes vegan. Por outro lado, e como em todos os tipos de dieta que se praticam, temos
alimentos que devem seguir um consumo moderado a reduzido, neste caso, 0 consumo
de cremes, 6leos e pastas vegetais, produtos de charcutaria e queijos, bolachas vegan,

sobremesas vegan e doces, snacks e aperitivos e molhos vegan.

Acrescendo a todos os factos anteriormente mencionados, € de ressalvar que cumprir uma
alimentacdo vegetariana ndo implica, por si s6, melhor saiude. Mais e melhor satde
depende de uma cadeia de diferentes fatores em sintonia, da escolha de um estilo de vida

saudavel onde a alimentacao é apenas uma de diversas escolhas.

Acima de tudo, o crescimento da populacdo vegetariana, torna necessario o uso de
ferramentas de apoio que permitam escolhas seguras a quem pretende seguir esta dieta.
Cada vez mais, um nutricionista tem a responsabilidade de apoiar, incentivar e clarificar
aqueles que manifestam interesse em praticar esta dieta. A educagdo sobre fontes
alimentares de nutrientes especificos, compra e preparacdo de alimentos e quaisquer
modificagdes na dieta sdo fatores preponderantes necessarios para atender as

necessidades individuais.
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7. Tabelas

Tabela 1.A Declaracédo nutricional (por 100g de produto) das bebidas vegetais.

Bebidas Vegetais - Améndoa (n=17)

Bebidas Vegetais - Aveia (n=27)

Bebidas Vegetais - Arroz (n=15)

Bebidas Vegetais - Soja (n=30)

1000 Média | dp | Mediana | Max. | Min. | Média | dp | Mediana| Max. | Min. | Média | dp | Mediana | Max. | Min. | Média | dp | Mediana | Max. | Min.
E(rl‘(ig;a 29,29 | 14,81 | 27,00 |64,00|13,00| 4863 |2205| 4500 | 158,00 | 3500 | 58,84 |3549 | 49,00 | 188,00 (31,00 | 4657 |1514| 4850 |69,00 | 0,00
'-"F(’;’OS 169 | 079 | 140 | 410|110 | 1,11 | 042 | 1,20 1,70 | 050 | 093 | 0,23 | 1,00 1,40 | 050 | 1,81 | 034 | 1,80 | 280 | 1,10
Sﬁgr(‘:]') 021 | 016 | 010 |[070|010| 016 | 010 | 0,10 050 | 0,00 | 011 | 005 | 0,10 020 | 000| 034 |010| 030 | 0,70 |0,20
HC(g) | 2,63 |302| 190 [1050|000 | 728 | 099 | 720 930 | 560 | 978 | 218 | 980 | 1400 | 360 | 456 |272| 495 | 830 | 0,00
A‘?(ggar 1,83 [ 205 | 050 |600]|000]| 422 |186 | 4,10 750 | 0,00 | 596 | 1,95 | 650 | 11,00 [ 280 | 392 |259 | 330 | 7,60 | 0,00
P(‘g;t' 069 | 037 | 060 |[170|020| 076 | 037 | 070 1,40 | 020 | 033 | 029 | 020 1,10 | 010 | 311 | 056 | 3,10 | 500 | 2,10
sal(g) | 018 | 023 | 014 |090|000]| 016 | 020 | 0,10 09 | 0,05 | 019 | 026 | 0,09 09 | 007 | 012 | 007 | 014 | 040 | 0,01
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Tabela 1.B Declaragao nutricional (por 100g de produto) das bebidas vegetais.

Bebidas Vegetais - Mistas (n=23)

Bebidas Vegetais - Coco (n=4)

Bebidas Vegetais - Outros cereais (n=12)

100g
Média dp Mediana | Maximo| Minimo Meédia dp | Mediana | Maximo | Minimo | Meédia dp |[Mediana | Maximo | Minimo
E(rl‘(ec’g;a 5152 | 1546 | 5400 | 81,00 24,00 17,00 | 300 | 17,00 | 2000 | 1400 | 3750 |1642| 32,00 | 69,00 | 17,00
Lipidos
© 1,24 0,62 1,20 2,60 0,20 1,05 0,15 1,05 1,20 0,90 1,48 0,47 1,40 2,60 0,70
Gordura
Saturada| 0,37 0,26 0,30 1,00 0,10 1,00 0,10 1,00 1,10 0,90 0,15 0,10 0,10 0,40 0,10
(9)
Hidratos
de 9,14 3,70 10,00 14,00 2,40 1,35 1,35 1,35 2,70 0,00 4,78 4,63 2,80 13,90 0,00
Carbono
9
Actzgz;res 5,23 1,84 5,00 9,30 1,80 0,95 0,95 0,95 1,90 0,00 2,71 2,24 2,75 6,00 0,00
Prcz;e)lna 0,60 0,32 0,50 1,50 0,10 0,10 0,00 0,10 0,10 0,10 0,93 0,60 | 0,75 2,20 0,40
Sal (9) 0,12 0,15 0,10 0,80 0,00 0,10 0,03 0,10 0,13 0,07 0,11 0,03 0,10 0,17 0,07
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Tabela 2. Declaragéo nutricional (por 100g de produto) dos iogurtes.

logurtes - Soja (n=34)

logurtes - Bebida vegetal de coco (n=12)

logurtes - Creme de coco (n=2)

logurtes - Creme de améndoa (n=2)

100g

Média | dp | Mediana | Méx. | Min. | Média | dp | Mediana | Méax. | Min. | Média | dp | Mediana | Max. | Min. | Média | dp | Mediana | Max. | Min.
E(rl‘fc;%;a 64,68 | 11,82| 67,00 | 86,00 |42,00| 9567 |24,23| 98,00 | 128,00 |63,00| 6500 | 1,00 | 6500 |66,00|64,00| 84,550 | 0,50 | 84,50 | 85,00 8‘5'0
Li‘()é()jos 237 | 045 | 220 | 330 |170| 556 | 240 | 605 | 890 |210| 415 | 095 | 415 |510|320| 470 | 000 | 470 | 470 | 470
Sc;;ra.) 0,48 | 024 | 040 1,10 | 0,30 | 515 | 2,35 | 570 840 | 1,9 | 39 |09 | 39 | 480|300 040 | 000 | 040 | 040 | 0,40
HC() | 665 |472| 705 | 2300 | 000 | 10,02 | 433 | 1200 | 1500 | 350 | 620 | 250 | 620 |870|370| 780 |000| 7,80 | 780|780
A(;(l;;:ar 550 | 352 | 565 11,00 | 0,00 | 588 | 414 | 6,75 | 11,00 | 000 | 295 | 265 | 295 | 560|030 | 500 | 010 | 500 | 510 | 4,90
P(;‘;t- 39 |057 | 370 58 | 310 | 093 [043]| 075 1,70 | 050 | 045 | 005 | 045 | 050 | 040 | 200 | 000 | 200 | 200 |200
Sal(g) | 021 | 008 | 0,22 036 |002]| 012 [ 009 | 0,10 0,3 |002| 005 [002]| 005 |007|003]| 02 |000/| 020 |020]|0720
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Tabela 3. Declaracdo nutricional (por 100g de produto) dos cremes, Oleos e pastas
vegetais.

100g Cremes e Gleos vegetais (n=12) Pastas vegetais (n=3)

Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo | Média | dp | Mediana | Maximo | Minimo
Energia
(kcal) 586,75|144,26 | 629,00 | 840,00 | 330,00 |626,33|3,86| 628,00 | 630,00 | 621,00
L|[()é()jos 62,92 | 19,01 | 70,00 93,00 28,00 | 51,67 |1,25| 52,00 53,00 50,00
Gordura

Saturada | 21,28 | 22,32 | 1500 | 89,00 | 480 | 6,10 [151| 6,80 7,50 4,00
(9)

Hidratos
de
Carbono

(9)

574 | 1551 0,50 57,00 0,00 | 11,90 (2,26| 11,00 15,00 9,70

Aclcares

© 5,43 | 15,00 0,50 55,00 0,00 7,27 |2,67| 5,90 11,00 4,90

Proteina

© 1,27 | 1,73 0,50 5,20 0,00 | 24,00 [1,63| 24,00 26,00 22,00

Sal (g) 0,74 | 0,59 0,90 1,80 0,00 0,04 (0,06 0,00 0,12 0,00
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Tabela 4. Declaracéo nutricional (por 100g de produto) dos produtos de charcutaria.

100g Produtos de charcutaria (n=22)
Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo

Energia | ,»; 91110088 | 230,00 | 642,00 | 87,00

(kcal)

L"(’é‘;os 986 | 553 | 825 | 20,00 | 0,60

Gordura

Saturada| 2,03 | 365 | 125 | 1860 | 0,10

(9)

Hidratos

de 11930 994 | 1000 | 2800 | 060

Carbono

()

Acucares| ;g5 | 119 | 205 | 410 | 0,00

(9)

Pro(;e)'”a 1591 | 649 | 1550 | 26,00 | 3,00

Sal(g) | 196 | 062 | 1,93 3.30 1,00
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Tabela 5. Declaracédo nutricional (por 100g de produto) dos queijos.

100g Queijos (n=17)

Média| dp | Mediana | Maximo | Minimo
Energia | 50571 1291.79| 281,00 | 1200,00 | 226,00
(kcal)

L"(’é‘;os 2129 | 330 | 20,00 | 29,00 | 12,00
Gordura
Saturada| 17,55 | 4,42 | 1800 | 26,00 | 630
(9)
Hidratos
de 1043 | 624 | 2300 | 2000 | 800
Carbono
(9)
Agucares| 55 | 553 | 010 270 | 000
(9)
Proteina | 4 35 | 257 | 050 | 11,00 | 0,00
(@)
Sal(g) | 1,73 | 0,38 | 1,80 230 | 060
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Tabela 6. Declaracédo nutricional (por 100g de produto) das bolachas vegan.

Bolachas vegan - Chocolate (n=8)

Bolachas vegan - Outras (n=27)

100g

Média| dp | Mediana | Maximo | Minimo | Média| dp |Mediana | Méaximo | Minimo
Energia
(kcal) 377,63 |173,88| 469,50 | 497,00 | 69,00 |439,48|20,18| 436,00 | 477,00 | 401,00
'—"(’é‘;os 17,31 | 846 | 21,90 | 2500 | 320 |1356|3,00 | 1300 | 19,00 | 9,80
Gordura
Saturada | 6,01 3,66 6,50 11,00 1,00 1,65 | 0,26 1,60 2,20 1,00
)
Hidratos
de 50,88 | 23,80 | 62,50 75,00 8,40 | 67,94 | 438 | 67,00 79,00 | 62,00
Carbono
(9)
A@lgf)ﬂes 18,34 | 1210 | 2150 | 36,00 | 070 | 7,71 744 | 350 | 20,00 | 0,50
Pr‘é‘;‘”a 429 | 235 | 575 | 670 | 090 | 932 |366| 11,00 | 1400 | 170
Sal(g) | 037 | 025 | 0,32 09 | 005 | 1,16 | 053 | 1,110 240 | 033
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Tabela 7. Declaracéo nutricional (por 100g de produto) das sobremesas vegan.

100g Sobremesas vegan (n=13)

Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo
Energia |, ) 55| 75.48| 12900 | 332,00 | 66,00
(kcal)
L"(’é‘;os 657 | 346 | 800 | 1160 | 210
Gordura
Saturada| 3,40 | 2,78 | 2,10 890 | 0,40
(9)
Hidratos
de 1597|1303 1600 | 6180 | 7,00
Carbono
(@)
A‘?‘Eg")"res 12,63 [11,99| 1150 | 5020 | 0,30
Proteina | 4 g5 | 115 | 1,60 370 | 0,40
(@)
Sal(g) | 017 | 013 | 0,15 041 | 0,01
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Tabela 8. Declaracédo nutricional (por 100g de produto) dos doces e chocolates vegan.

100g Doces (n=9) Chocolates (n=17)

Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo | Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo
Energia
(keal) | 3333|2291 320,00 | 387,00 | 316,00 |589,00|3220 59800 | 624,00 | 521,00
L|;()é()zlos 0,78 | 1,27 0,20 4,00 0,00 | 4651 | 879 | 47,00 56,00 | 28,00
Gordura
Saturada| 044 | 0,66 | 0,20 210 000 | 2792|596 | 2900 | 3500 | 17,10
(9)
Hidratos
de 81,22 | 3,01 | 80,00 | 86,00 | 78,00 | 27,22 [1657| 27,10 | 5820 | 8,00
Carbono
(@)
Ag‘é;‘res 5411 |12,16| 59,00 | 69,00 | 3500 | 20,07 [16,64| 21,00 | 5500 | 0,50
Pr‘zga)'”a 030 | 037 | 0,10 1,00 | 000 |1029 |324| 11,00 | 14,00 | 3,80
Sal(g) | 023 | 010]| 0,22 0,37 009 | 0,04 | 003| 0,03 010 | 0,00
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Tabela 9. Declaracédo nutricional (por 100g de produto) dos gelados.

Gelados - Fruta (n=7)

Gelados - Outros (n=25)

100g
Média| dp |Mediana | Méaximo | Minimo | Média | dp | Mediana | Maximo | Minimo
E(rl‘(ecg%a 72,29 [21,76| 78,00 | 94,00 | 38,00 |243,68|46,99| 248,00 | 345,00 | 157,00
L|;()é()zlos 0,47 | 0,31 0,50 0,90 0,00 | 13,26 | 3,83 | 12,00 22,00 7,60
Gordura
Saturada | 0,14 | 0,17 0,10 0,40 0,00 9,81 | 3,02 9,40 16,00 4,60
(9)
Hidratos
de 16,23 | 4,87 16,50 21,40 8,70 28,59 | 7,58 29,00 49,00 14,90
Carbono
(@)
Aqlzgz):\res 13,74 | 3,76 | 14,50 18,00 790 | 21,79 | 3,11 | 22,00 27,10 13,80
P“E;e)'”a 064 | 027 | 060 | 1,00 | 020 | 207 |1,13| 170 | 470 | 080
Sal (g) 0,04 | 0,07 0,01 0,20 0,00 0,22 | 0,19 0,12 0,70 0,02
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Tabela 10. Declaragdo nutricional (por 100g de produto) dos snacks e aperitivos vegan.

Snacks e aperitivos - A base de fruta (n=14)

Snacks e aperitivos - Outros (n=14)

100g

Média| dp |Mediana|Maximo | Minimo | Média| dp |Mediana|Méaximo | Minimo
Energia
(koal) | 5243|3198 | 35500 | 42500 | 284,00 8007462545 487,50 | 208440 | 431,00
L"(’é‘;os 586 | 747 | 055 | 2150 | 010 |2427 | 566 | 22,00 | 3500 | 12,00
Gordura
Saturada| 1,78 | 336 | 010 | 1300 | 000 | 457 | 351 | 355 | 13,00 | 1,70
(9)
Hidratos
de 16711 |1643| 7600 | 8300 | 3300 |5271 | 1042 | 4935 | 7500 | 3300
Carbono
()
A‘?‘g")"res 59,69 (14,23| 6550 | 79,00 | 28,00 | 17,52 | 14,49 | 2580 | 39,00 | 0,50
Pro(;e)'”a 405 | 384| 190 | 1360 | 1,10 |1099 | 536 | 10,65 | 21,50 | 3,00
Sal(g) | 0,14 | 0,22 | 0,08 080 | 001 | 070 | 0,88 | 013 210 | 001
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Tabela 11. Declaracdo nutricional (por 100g de produto) dos molhos.

Molhos - Molhos vegan (n=4)

Molhos - Creme culinaria (n=4)

100g

Média| dp | Mediana | Maximo | Minimo | Média| dp |Mediana | Méaximo | Minimo
Energia
(kcal) 495,00 | 186,28 | 597,50 | 612,00 | 173,00 |142,75|32,10( 145,50 | 185,00 | 95,00
L"(’é‘;os 50,00 | 26,10 | 64,00 | 67,00 | 500 |1285|273| 1250 | 17,00 | 9,40
Gordura
Saturada | 4,28 1,94 5,00 6,10 1,00 3,70 | 2,65 2,50 8,20 1,60
)
Hidratos
de 13,48 | 14,82 5,60 39,00 3,70 4,68 | 1,95 5,50 6,30 1,40
Carbono
(9)
Aqlzgz):\res 1205 | 1396 | 4,85 36,00 250 | 235 | 131 | 235 3,80 0,90
Pm(;e)'”a 138 | 1,29 | 070 | 360 | 050 | 1,65 |062| 1,50 | 260 | 1,00
Sal(g) | 223 | 1,55 | 1,40 490 | 120 | 013 | 006 | 0,11 023 | 0,09
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Tabela 12. Declaracdo nutricional (por 100g de produto) do pao e cereais.

100g Pao (n=13) Cereais (n=10)

Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo | Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo
Energia
(keal) | 24415|1381| 24500 | 263,00 | 211,00 401,90 3157 | 39450 | 46000 | 366,00
""?503 303 | 201 | 280 9,20 100 | 856 [590 | 7.8 | 1800 | 1,00
Gordura
Saturada| 075 | 0,38 | 0,70 120 | 020 | 233 |217| 155 730 | 0,20
(9)
Hidratos
de 1 4333|507 | 4600 | 5000 | 3600 | 6896 |11.40| 6580 | 8300 | 56,00
Carbono
(@)
Ag‘g;‘res 319 | 1,65 | 3,00 790 | 090 | 1367|1011 1095 | 31,00 | 1,30
Pro(;e)'”a 830 | 223 | 860 | 11,00 | 240 | 929 [ 217 | 890 | 1300 | 6,30
Sal(g) | 1,02 | 0,09 | 1,00 130 | 092 | 028 | 053 | 0,04 1,80 | 001
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Tabela 13. Declaracdo nutricional (por 100g de produto) das massas e farinhas.

100g Massas e Farinhas (n=21)

Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo
Energia | 551 551 62.19| 36500 | 440,00 | 116,00
(kcal)
Lipidos | ¢ 43 | 263 600 | 1200 | 1,00
(9)
Gordura
Saturada| 0,90 | 0,66 | 0,70 350 | 0,20
(9)
Hidratos
de 15690 |1754| 6200 | 7280 | 1650
Carbono
(@)
Acucares| oo | 375 | 300 | 1200 | 090
(9)
Pro(;e)'”a 19,30 |12,75| 14,00 | 50,00 | 10,00
Sal(g) | 0,08 | 0,09 | 0,05 035 | 0,00
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Tabela 14. Declaracdo nutricional (por 100g de produto) das refei¢des vegan.

Refeicdes vegan - Completas (n=7)

RefeicGes vegan - Para acompanhar (n=112)

100g

Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo | Média| dp |Mediana | Maximo | Minimo
E(rl‘(ecg%a 146,23 |54,96| 175,00 | 213,00 | 67,60 |194,63|98,78| 176,00 | 850,00 | 54,00
""?503 769 | 934 | 450 | 3030 | 200 | 822 |423| 840 | 2010 | 0,50
Gordura
Saturada| 2,56 | 361 | 1,10 | 1120 | 020 | 1,36 | 1,29| 1,00 | 11,00 | 0,00
(9)
Hidratos
de 11680977 | 1200 | 3200 | 670 | 868 |857| 535 | 5900 | 010
Carbono
(@)
Actzg?res 259 | 0,02 2,90 3,70 0,50 1,80 | 1,99 1,49 17,00 0,00
Pro(;e)'”a 587 | 211 | 6,80 840 | 240 | 1584|558 | 1600 | 39,00 | 350
Sal(g) | 0,73 | 021 | 0,76 1,00 | 038 | 1,13 | 055 | 1,20 230 | 001
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