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Contextua-
lizacao
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Os alimentos a base de cereais sdo hd muitos anos considerados fundao-
mentais para os humanos e utilizados como principal fonte de energia
da alimentacdo didria da maioria da populacdo.

Além disso, apresentam um papel importante na implementacdo de
uma alimentacdo sauddvel e sustentdvel, tendo em conta fatores am-
bientais, econdmicos, culturais e sociais.

Este e-book tem como objetivo transmitir os beneficios associados a
um adequado consumo de cereaqis e pseudocereqis na alimentacdo
didria, dar a conhecer os diferentes tipos de cereais e pseudocereais,
bem como salientar algumas praticas promotoras de sustentabilidade
alimentar associadas a estes alimentos.
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e *
P ro d u ?a O De acordo com a Organizacdo das Nacoes Unidas para a Alimentacao

e a Agricultura (FAO):

> Em 2020, a produ¢cdo mundial de cereais foi de 299 142 mil toneladas;

> Em 2022, a producdo mundial de cereais aumentou 8,3 milhdes de
foneladas.

De acordo com as estatisticas agricolas - 2021:

> Em Portugal, sdo produzidas anualmente 1 117 578 toneladas de
ceredqis;

> O grau de autoaprovisionamento de cereais € dos mais baixos do
mundo, correspondente a 18,6%.

47 *dados disponiveis apenas referentes a Cereais.
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Processa-
mento

Os cereqis e
pseudocereais geram
subprodutos que sdo em
parte canadlizados para a alimen-
tacdo animal, nomeadamente a
farinha forrageira de arroz pré-cozido e

a sémea do centeio. Outros produtos
tém vindo a ganhar um crescente
inferesse para consumo humano,
COMo a sémea e 0 gérmen de
frigo devido & sua riqueza em
filora e proteinag, respetiva-
mente.

9,10
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O processamento de cereaqis e pseudocereais representa um conjun-
to de técnicas utilizadas com o propdsito de tornar os grdos comesti-
veis na forma de alimentos e racdo.

Existem varios tipos de processamento, sendo 0s mais comuns, € que
podem variar de acordo com o tipo de cereal e pseudocereal, 0s
seguintes:

> Colheita

> Separacdo

> Remoc¢do da casca

> Moagem

> Maltagem

> Secagem e limpeza

> Processamento térmico
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Consumo
em
Portugal”

6,8
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Dados do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF)
(2015-2016) revelam que:

> O grupo dos “Cereaqis e derivados, tubérculos” apresenta um consu-
mo habitual médio de 306,19 por dia;

> Os adolescentes sdo a faixa etdria que mais consome ceredqis, inge-
rindo em média 323g/dia;

> Quando comparado ao recomendado pela Roda dos Alimentos,
a populacdo nacional consome mais 1% do que as recomendacdes
deste guia alimentar para o grupo dos cereais e derivados, tubérculos.

Dados da Balanca Alimentar Portuguesa (2016-2020) demonstram que:

> Portugal apenas cobriu 23,9% das necessidades de consumo de
cereqis nestes anos, valor que diminuiu relativamente ao ano de
2012-2015 (28,2%).

*dados disponiveis apenas referentes a Cereais.
11
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Cereaqis
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Os cereaqis apresentam uma composicAo especialmente rica em ma-
cronutrientes, em especial hidratos de carbono e proteinas necessarios
a um desenvolvimento sauddvel. Além disso, sdo excelentes fornece-
dores de minerais, vitaminas e outros micronutrientes.

Tendo em conta a sua composicao nutricional, © consumo adequado
deste grupo alimentar estd associado a um menor risco de incidéncia
de doencas relacionadas com a alimentacado.

Os cereais que serdo abordados neste e-book sGo O arroz, a aveiq, o
centeio, a cevada, o milho, o milho painco e o trigo.
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Ar rOZ > Origem: China

> Producao Nacional: 175 mil foneladas

> Producao Mundial 2021: 787 milhdes de tfoneladas

> Consumo Nacional: 14,2 Kg/hab/ano

> Produtos Derivados: Trincas de arroz, Sémeaq, Farinha forrageira de
arroz pré-cozido, Bagaco de gérmen de arroz, Amido de arroz, Farinha
> Isento de glaten

> Principal alimento para mais de metade da populacdo mundial

> Um dos cereais mais consumidos e produzidos no mundo

6,7,11-13
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Ave i a > Origem: Asia

Aven() SOT/V(J [, > Producao Nacional: 38 mil foneladas

> Producao Mundial 2021: 22 571 milhoes de toneladas
> Consumo Nacional: 1,4 Kg/hab/ano

> Produtos Derivados: Farinhag, Flocos e Sémea de aveia

> Isenta de gldten, no entanto, sofre frequentemente contaminacdo
cruzada com cereais com gldten, apresentando-se recorrentemente
como fonte de gluten.

6,13-15
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Ce n II.e i o > Origem: Asia

Seca/e Cerea/e L, > Producao Nacional: 16 mil foneladas

> Producao Mundial 2021: 13 223 milhoes de toneladas
> Consumo Nacional: 4,1 Kg/hab/ano

> Produtos Derivados: Sémea e Farinha
> Contém gluten

> Muito utilizado pelas indUstrias alimentares para preparacdo de pdo,
biscoitos, tostas, efc.,

6,16
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Cevq d a > Origem: Norte de Africa e Asia

> Producao Nacional: 48 mil toneladas
> Producao Mundial 2021: 145 623 milhoes de toneladas
> Consumo Nacional: 1,3 Kg/hab/ano

> Produtos Derivados: Malte
> Contém gluten

6,17-19
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M I I h O > Origem: México

/eq mays [, > Producdao Nacional: 752 mil foneladas
> Producao Mundial 2021: 1210 milhoes de toneladas
> Consumo Nacional: 12,6 Kg/hab/ano

> Produtos Derivados: Farinha, Sémea, Bagaco do gérmen, Amido
de milho, Milho grdo, Flocos e Gritz

> E o cereal com maior producdo mundial

> Ocupa o terceiro lugar como alimento bdsico, depois do trigo e do
Qrroz

> Isento de gldten

6,20, 21
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Milho Painco/
Millet/Milheto

Panicum miliaceum

22-25
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> Origem: Africa

> Producao Nacional: NGo encontrada

> Producao Mundial 2021: 30 089 milhdes de toneladas

> Consumo Nacional: NOo encontfrado

> Produtos Derivados: Farinha

> Grande capacidade de crescimento em diversos tipos de solo

> Elevada resisténcia a seca, confribuindo para a estabilidade da
seguranca alimentar

> Isento de glaten
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Tr I g O > Origem: Regido do Levante

[riticum spp. > Producdo Nacional: 67 mil toneladas

> Producao Mundial 2021: 770 milhdes de toneladas

> Consumo Nacional: 104,7 Kg/hab/ano

> Produtos Derivados: Farinha, Sémea, Gérmen, Amido de trigo
> Contém gluten

> Aproximadamente 95% do trigo produzido € o chamado trigo mole,
os restantes 5% é trigo duro

> O trigo duro (Triticum durum) € usado geralmente na producdo de
massas alimenticias, bulgur e cuscuz

> O trigo mole (Triticum aestivum) é bastante utilizado na industria de
panificacdo, pastelaria e producdo de farinhas para fins culindrios

20
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Composicao e
Valor Nufricional
dos Cereais
Macronutrientes

Hidratos
de Carbono

70 a 80% do grao
dos diversos cereaqis &
constituido por hidratos
de carbono.

2,327
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Proteinas

O conteddo médio em proteina
do grao de cereal varia entre 6 e 16%.

Os cereais fornecem uma boa variedade
de aminodcidos, no entanto, alguns
enconfram-se presentes em pequenas
quantidades, nomeadamente no que diz
respeito d lisina e ao friptofano, no caso
do centeio. A juncdo de cereaqis
com outros alimentos de origem
vegetal pode compensar esses
aminodcidos limitantes.

Lipidos

O:s lipidos representam

apenas 1 a 7% da
constituicao total do
grdo de cereal.

21


http://apn.org.pt

Composicao e
Valor Nufricional
dos Cereais
Macronutrientes

28
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Valor

Hidratos de

Energético (kcal) Carbono (g) Proteinas (g) Lipidos (g)

Arroz 347 78.1 6,7 04
Aveia 366 61,7 13,5 5,8
Centeio 352 69 12 2

Cevada 324 64,4 8,3 2

Milho Paingo* 349 64,4 11 4,2
Milho 368 70,3 9,3 4,9
Trigo 373 69 14 2,5

*valores calculados com base na média de valores de trés marcas diferentes existentes no mercado

22
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Composicao e
Valor Nufricional
dos Cereais
Micronutrientes

3
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Vitaminas

Boa fonte de vitaminas
do complexo B.

Minerais

Fosforo, potdassio e
Magnésio sao 0s Minerais
presentes em maiores
quantfidades.

23
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Composicao e
Valor Nutriciondl

dos Cereais
Micronutrientes
Tiamina Riboflavina Niacina Sodio Potassio  Caicio Fosforo Magnésio Ferro
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Arroz 0,06 0,03 2 6 94 13 87 32 06
Aveia 0,27 01 2.4 4 350 40 220 120 1,3
Centeio 0,35 017 1,8 40 530 64 370 110 3,7
Cevada 0,12 0,03 57 5 280 18 220 70 3.2
Q"Q'i'.?.?;o NE NE NE NE NE NE NE NE NE
Milho 0,63 0,18 1,6 14 290 14 190 110 2,5
Trigo 0,08 015 4,1 1 410 11 300 140 2.4

NE - Ndo Encontrado

28
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Arroz

Aveia

Centeio X

Cevada X

Milho
Painco

Milho

Trigo X

X Epoca de sementeira
X Epoca de colheita

29
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Pseudo-
ceredqis
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Os pseudocereais sdo sementes comestiveis com aparéncia fisica e
teores em amido semelhantes aos cereais.

O cultivo e consumo de pseudocereais encontra-se numa época de
grande expansdo por serem uma boa alternativa aos cereais fornece-
dores de gluten e por apresentarem um alto valor nutricional.

SAo uma boa fonte de vitaminas e minerais € a biodisponibilidade da
proteina € superior aos ceredais.

Os pseudocereaqis mais conhecidos e que serdo destacados neste
e-book sdo a quinoaq, o trigo sarraceno € 0 amaranto.

27
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Am a ra niO > Origem: América do Sul

Amdl’anfhus Spp > Producao Nacional: NGo encontrada

> Producao Mundial 2021: NGo encontrada
> Consumo Nacional: NOo encontrado
> Produtos Derivados: Farinha e Oleo de amaranto

> Isento de gluten
> Farinha de amaranto é usada na producdo de alimentos dietéticos

> Apresenta um fteor em ferro superior ao trigo. Produtos com este
pseudocereal podem ser um bom complemento alimentar para pes-
sOQs com sinftomas de anemia.

32
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Qu I n Oq > Origem: América do Sul

Cheﬂopod/um > Producdo Nacional: N&o encontrada
quinoa Willd > Producao Mundial 2021: 147 mil toneladas

> Consumo Nacional: Ndo encontrado

> Produtos Derivados: Farinha e Flocos de quinoa
> Isenta de gluten

> Classificada pela FAO como uma das culturas promissoras da huma-
nidade, que pode contribuir para a seguranca alimentar no século
XXI, devido ao seu alto potencial nutritivo.

24, 30, 33
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Tr I g O > Origem: Asidtica
> Producao Nacional: NGo encontrada

sa r rq Ce n O > Producao Mundial 2021: 1875 milhdes de toneladas

FCIQ0,0)/I’um > Consumo Nacional: NGdo encontrado
esculentum > Produtos Derivados: Farinha, Massa e Flocos de frigo sarraceno

> Isento de glaten

> Grande capacidade de adaptacdo ambiental

34, 35
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Composicao e
Valor Nufricional
dos Pseudocereaqis
Macronutrientes

Hidratos
de Carbono

Os hidratos de carbono
representam o principal
componente dos grdos

de pseudocereaqis,
variondo entre
60 e 80%.

30, 31
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Proteinas

A fracdo proteica varia
entre 5,7 e 21,5% da
composicdo total de trigo

sarraceno, quinoa e amaranto.

Os pseudocereaqis apresentam
um confeuddo proteico
superior ao dos cereais.

Lipidos

Varia entre 4 e 7,6%
na quinoa; 5,6 e 10,9%
no amaranto € 0,75 e
7,4% no trigo sarraceno.
O conteldo lipidico &,
tal como o conteddo
proteico, superior
relativamente aos
cereaqis.

31
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Composicao e
Valor Nufricional
dos Pseudocereqis
Macronutrientes

Valor Hidratos de Proteina (g)

Lipidos (g)

Energético (kcal) Carbono (g)

Quinoa* 353 60,5 13,5
Trigo

Sarraceno 350 o1.5 133
Amaranto* 365 58,6 13,6

*valores calculados com base na média de valores de trés marcas diferentes existentes no mercado

28
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Composicao e
Valor Nutricional dos
Pseudocereqis
Micronutrientes

Vitaminas

Composicdo rica em
vitaminas do complexo B.

30
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Minerais

A semelhanca dos ceredis,
o potdassio, o fésforo e o
mMagnésio sGo 0s minerais
que estdo presentes
em quantidades mais
elevadas.

33
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Produtos a base de Cereals
na Roda da Ahmentac;ac
Mediterranica o e
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PrOd uiOS a base > Os cereais intfegram o grupo Cereais € derivados, tubérculos na Roda

de Ce reqis da Alimentacdo Mediterr@nica.
ROdO dO > A por¢do didria recomendada para este grupo de alimentos é de 4
Alilmentacao a 11 porcdes.

Mediterrdnica

> Uma porcdo corresponde a:

* 1 pdo (50 g);
1 fatia fina de broa (70 Q);
5 colheres de sopa de cereaqis
de pequeno-alimoco (35 Q);
2 colheres de sopa de arroz/
mMassa crus (35 Q);
4 colheres de sopa de arroz/
massa cozinhados (110 g).

i . 2 & DGS= O I
PP — INSUMII g

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
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na Piramide e
Mediterranica =
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~
PrOd ufOS a bqse > Os cereaqis enquadram-se No grupo de alimentos que devem ser con-

- sumidos em cada refeicdo principal.
de Cereais
Plrdmlde d(] Die'l'(j > De acordo com a Pirdmide, é sugerida a ingestdo de 1 a 2 porcdes
: A de cereaqis a cada refeicdo principal.
Mediterranica

A Piramide da Dieta Mediterrinica: um estilo de vida para os dias de hoje
Recomendagies pana 3 popubscdo sdulta

37
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Cereais e Pseudocereais no?
Manual de «Eduwalenies»
Alimentares RS
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= CEREAIS, TUBERCULOS E FRUTOS AMILACEOS - EQUIVALENTE DE 28 g PORCAO (g) MEDIDAS
e rea I S e DE HIDRATOS DE CARBONO 9 CASEIRAS

ARROZ, MASSA E OUTROS GRAOS

Pse u d o c e re a i s Arroz cozido simples, esparguete cozido 110

Arroz agulha, arroz carolino branqueado, arroz comum, arroz integral, aveia, bulgur,
cevada, cuscus, massa (varias formas), massa esparguete, massa integral, massa sem 40

Manual de
BOLACHAS A 35 5 bolachas

Bolacha de arroz, bolacha de arroz tufado, bolacha de milho, bolacha de soja

Equivalentes 6 oo

Bolacha cream cracker, bolacha de dgua e sal, bolacha de espelta, bolacha Maria,

d O A P N bolacha torrada
CEREAIS DE PEQUENO-ALMOGCO 40
Cereais de arroz infegral, cereais de arroz tufado, cereais de farelo de aveia, cereais de

flocos de arroz, cereais de flocos de aveia, cereais de flocos de trigo, cereais de quinoa,
cereaqis de trigo tufado

FARINHAS, FLOCOS, SEMOLINA 40

Farinha de amido de milho, farinha de aveia, farinha de centeio, farinha de cevada, farinha
de espelta, farinha de mandioca, farinha de milho, farinha de pau de mandioca, farinha
de trigo (vérias), farinha de trigo integral, fécula de batata, flocos de arroz, flocos de aveia,
flocos de centeio, flocos de cevada, flocos de trigo, gérmen de trigo, sémola de milho,
semolina, tapioca

MILHO 150
Milho em conserva, magaroca de milho cozida
PAO 60

Broa de milho, pdo alemdo (Pumpernickel), pdo cacete, pdo chapata, pdo de mistura, pdo
de agua, pdo de alfarroba, pdo de aveia, pdo de centeio, pdo de centeio infegral, pdo de
espelta,

pd&o de milho, pdo de mistura de trigo e centeio, pdo de trigo (carcaca), pdo de trigo
integral,

pdo de trigo meio sal, pdo do coragdo de trigo, regueifa

PSEUDOCEREAIS 45
Amaranto, grdos de quinoa, trigo sarraceno
TOSTAS 45 5 tostas

Tosta de trigo simples, tosta de trigo sem sal, tosta de trigo infegral, tosta de centeio

38
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10
Beneficios do Consumo

1. Reducédo do risco de doencas cardiovasculares

2. Prevencdo da diabetes meliitus tipo 2

3. Reducdo dos niveis de colesterol

4. Prevencdo da obesidade Os efeitos benéficos para
a saude estdo, muitas
5. Regulacdo da microbiota intestinal vezes, associados A fibra
alimentar, presente em maior
6. Melhoria do funcionamento do sistema digestivo quantidade nos graos

infegrais e pseudocereais.
/. Prevencdo de cancro

8. Reducdo do stress oxidativo e inflamacdo
9. Prevencdo de hipertensdo

10. Promocédo da sensacdo de saciedade
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Gluten

41-45
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O gldten corresponde a uma fracdo proteica dos grdos de trigo, cen-
teio e cevada. E estavel ao calor e bastante usado como aditivo em
alimentos processados com a finalidade de melhoria de texturq, sabor
e retencdo de humidade.

A aveia, embora ndo contenha gldten na sua composicdo, sofre
frequentemente contaminacdo cruzada com cereaqis com gluten,
apresentando-se recorrentemente como fonte de gldten. No entan-
to, quando isenta de gluten, esta apresenta no seu rétulo a garantia
de isencdo.

42
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Gluten

41-45
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A ingestdo de gluten, em individuos sensiveis ao mesmo, pode

desencadear sinfomas como:

> Diarreia

> Perda de peso

> Ma absorcdo de alguns micronutrientes
> Inchaco

> Dor abdominal

> Fadiga

> Dor de cabeca

Exemplos de cereais e pseudocereais isentos de glaten:
> Arroz

> Milho Painco

> Milho

> QuUINOG

> Amaranto

> Trigo sarraceno
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> Promover culturas mais sustentdveis;

> Redalcar os cereaqis e pseudocereqis cuja cultura seja mais poupa-
dora de adgua;

> Procurar reintroduzir os pseudocereais por rotacdo de culturas, o
que contribui para a preservacdo dos terrenos de cultivo, propor-
ciona a conservacdo de gendtipos e cria habitats para espécies
benéficas;

> Promover o cultivo de cereaqis apds as leguminosas. Esta pratica
pode permitir que se produzam mais 1,5 toneladas de cereais por
hectare do que se cultivados em sistemas de monoculturas. De
acordo com a Organizacdo das Nacoes Unidas, as leguminosas au-
xiliam na fertilidade do solo por terem boa capacidade de fixacdo
do nitrogénio do ar e por ofimizarem o uso de fertilizantes sintéticos;

> Incentivar o desenvolvimento de produfos de base de cereal ou
pseudocereal que pressuponham pouco processamento;
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> Encorqgjar biodiversidade nas variedades cultivadas;
> Assegurar um comeércio justo para todas os elos da cadeiq;

> Procurar adquirir cereaqis de producdo nacional, minimizando o
fransporte maritimo ou aéreo;

> Comprar cereaqis ou pseudocereais a granel ou em embalagens
mais sustentaveis;

> Ndo comprar quantidades excessivas de produto, evitando um
eventual desperdicio alimentar;

> Confecionar apenas a quantidade de cereqis necessarios para
cada refeicdo, contribuindo para minimizar o desperdicio alimentar;

> Reqproveitar as sobras para preparar outras refeicoes.
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> Decreto-Lei N.° 42/2017, de 6 de abril, que regula a producdo,
o controlo, a certificacdo e a comercializacdo de sementes de es-
pécies agricolas e de espécies horticolas, franspondo as Diretivas de
Execucdo (UE) N.°2015/1168, 2015/1955, 2016/11 e 2016/317.

> Regulamento (UE) N.° 1169/2011 do Parlomento Europeu e do
Conselho de 25 de outubro de 2011, relativo a prestacdo de informao-
cdo aos consumidores sobre 0s géneros alimenticios.

> Regulamento (CE) N.” 1924/2006 do Parlamento Europeu e do
Conselho de 20 de Dezembro de 2006, relativo as alegacdes nutricio-
nais e de saude sobre os alimentos.

> Regulamentfo (UE) N.” 432/2012 da Comissdo de 16 de maio de
2012, que estabelece uma lista de alegacdes de saude permitidas
relativas a alimentos que ndo referem a reducdo de um risco de do-
enca ou o desenvolvimento e a saude das criancas.
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