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Nutricionista

Se ha alimento cujo consumo é quase universal, independentemente da
idade, classe social ou cultura, é o pdo! Devido aisso, desde 2000 que se
celebra o Dia Mundial do Pdo. A data escolhida revelabemaimportancia
que este alimento tem em todo o mundo, pois celebra-se a 16 de outubro.
E o que tem esta data de especial? E “apenas” a data na qual se comemo-
ratambém o Dia Mundial da Alimentagao... Sdo muitas as caracteristicas
que fazem com que o pao tenha presenca (quase) obrigatéria no dia adia
alimentar dos Portugueses. Em primeiro lugar, é de destacar a suaversa-
tilidade, pois pode ser consumido simples ou com diferentes recheios, ao
pequeno-almogo, almogo, jantar ou lanches. Quando presente ao almogo
ou ao jantar, pode ser consumido como entrada, acompanhamento, par-
teintegrante do prato principal ou mesmo como sobremesa. Alémdisso,
existem muitas variedades, que contém diferentes tipos de farinha, se-
mentes, frutos secos, enfim, ha tantas combinagdes que é praticamente
impossivel haver alguém que nao gosta de nenhum tipo de pdo. Do ponto
devista nutricional, é obviamente uma excelente fonte de energia, devido
ao seu elevado teor de hidratos de carbono, mas também de muitas vita-
minas e minerais, dependendo dos ingredientes que contém. Ao contra-
rio do que muita gente pensa, o pdo néo é dos alimentos mais caldricos,
pois como normalmente apresenta uma quantidade de dgua significati-
va, aquantidade de calorias que fornece é bastante inferior a dos alimen-
tos secos equivalentes, como bolachas ou tostas, por exemplo. Ou seja,
mesmo quem quer perder peso, ou manter o peso baixo, pode e deve co-
mer pao, ainda que com moderagdo, como é 6bvio... Por dltimo, mas néo
menos interessante, apesar de toda esta versatilidade, variedade e rique-
zanutricional, o pdo é um alimento que normalmente tem um custo baixo.
Sendo um alimento de consumo quase generalizado, o pdo apresenta um
elevado potencial para ser usado como forma de enriquecer nutricional-
mente a alimentagdo da populagdo. Este aspeto assume um especial in-
teresse ao nivel dos nutrientes cuja deficiéncia é mais frequente. E quan-
do se fala em caréncias de nutrientes mais frequentes, hd uma situagao
gue normalmente é destacada, que é a carénciade vitamina D.

Talcomo as restantes vitaminas, a vitamina D é indispenséavel para o cor-
reto funcionamento do organismo. S&o vérias as fungdes desempenha-
das poresta vitamina, sendo de destacar o seu papel fundamental paraa
manutengdo de niveis adequados de célcio. Consequentemente, como o
célcio é um dos principais constituintes dos 0ssos, a vitamina D assume
um papel muito importante para a estrutura e fungéo do tecido ésseo.
Adicionalmente, sabe-se que esta vitamina é também muito importante
para o funcionamento dos musculos, para os processos fisiol6gicos as-
sociados ao equilibrio, entre outras fungdes. Por tudo isto, aingestdo de
vitamina D deve ser adequada. No entanto, esta vitamina também pode
serproduzida pelo serhumano, sendo que para que esse processo ocorra
é necessaria exposicao a radiacéo solar. Porisso é que se costuma ouvir
dizer,em linguagem mais corrente, que o sol fornece vitamina D... Duran-
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te os meses de maior exposigao solar, a produgéo de vitamina D pode ser
suficiente para suprir as necessidades diarias, mas nos restantes meses
é necessdrio ter uma ingestdo adequada. Ao contrario do que se passa
com a grande maioria das vitaminas, ha poucos alimentos que fornegam
naturalmente quantidades significativas desta vitamina, sendo de desta-
car, a este nivel, os peixes gordos, como a sardinha, cavala ou salméo,
por exemplo. Devido a isso, os dados cientificos atuais apontam para
uma elevada prevaléncia de caréncia de vitamina D, o que constitui um
sério problema de salde publica, com consequéncias particularmente
relevantes ndo sé ao nivel do risco de desenvolvimento de osteoporose e
fraturas ésseas, mas também de muitas outras complica¢des de salde,
como doencas cardiovasculares, alguns tipos de cancro, entre outras.

Portanto, a suplementacé&o ou a fortificagéo alimentar podem ser uma
clara mais-valia para garantir um aporte adequado de vitamina D durante
todo o ano. Neste contexto, tém sido desenvolvidas vérias estratégias de

fortificagéo alimentar, sendo de destacar as que envolvem os produtos
lacteos e o pado. Este Gltimo, devido a sua elevada aceitagéo por parte da
populagao, baixo custo e consumo frequente e universal, pode, de facto,
ser parte da solugdo para ajudar a colmatar os défices de vitamina D que
afetam a populagdo a escala mundial. Por vezes sdo pequenos detalhes
que podem fazer a diferenga, e este é um bom exemplo disso mesmo... 1\




