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Nova Tabela de Composi¢cao dos Alimentos revela vantagens
das bebidas fermentadas sobre as destiladas

Cerveja é mais nutritiva

Os indicadores nutricionais das bebidas fermentadas, como o vinho e a cerveja, apresentam
valores muito superiores, a todos os niveis, quando comparados com os valores recolhidos a partir
das bebidas destiladas, como vodka, uisque e licores. Esta € a principal conclusao retirada do
capitulo dedicado as bebidas alcodlicas, presente na nova “Tabela da Composigdo de Alimentos”
recentemente publicada pelo Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge (INSA).

O valor nutricional da cerveja ressalta sobretudo quando comparado com o das bebidas destiladas
e as nao fermentadas em relagdo a presencga de vitaminas e minerais, ja que a cerveja contém
alguns nutrientes essenciais ao organismo, tais como potassio, magnésio, calcio e sodio, em
contraponto com os valores obtidos pelas bebidas destiladas que, regra geral, apresentam um
valor nulo nestes indicadores.

A cerveja contém também uma maior incidéncia de vitaminas, particularmente do grupo B e um
interessante indice de folatos, uma vitamina de particular importancia que nao é encontrada em
mais nenhuma bebida destilada ou fermentada. No caso das bebidas destiladas, estas apresentam
um valor zero de conteudo nutricional referente a todas as vitaminas.

Os indices de prevaléncia de proteina, na cerveja, séo igualmente superiores aos apresentados
pelas restantes bebidas alcodlicas. As bebidas destiladas s&o caracterizadas, também nesta
variavel, por uma quase nulidade de valores nutricionais.

A cerveja é ainda a bebida que, em comparagdo com as restantes fermentadas e destiladas, tem
uma menor concentragdo de calorias. As cervejas contém, em média, cerca de seis vezes menos
calorias do que as bebidas destiladas, por cada 100ml.

O nivel de alcool da cerveja é também muito inferior ao das restantes bebidas alcodlicas referidas.

A Tabela da Composi¢ao de Alimentos agora publicada vem, de forma clara e baseada em critérios
cientificos comprovados, atestar os valores nutricionais da cerveja como uma bebida alcodlica em
que a prevaléncia de nutrientes derivados da cevada e do lupulo, atribui a esta bebida algumas
especificidades alimentares, com evidentes beneficios nutricionais para a saude humana, desde
que consumida com moderacgao e associada estilos de vida saudaveis.

Conforme se |é na introducdo do documento do INSA, “A informacgao sobre a composicao quimica

dos alimentos serve de base, entre outros aspectos, a caracterizagdo dos problemas nutricionais, a
elaboracgao de legislagdo e de politicas de nutrigdo e ao estudo da relagédo entre alimentacéo e
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estado de saude ou doengas de individuos e populagdes.” Segundo o Dr. Fernando Pereira,
Director do INSA, “nas ultimas décadas a maior parte das decisdes sobre politica e educagao
alimentar baseiam-se em dados antigos, como o Inquérito Alimentar Nacional de 1980 e a Tabela
da Composigao de Alimentos de 1977, ou em dados produzidos noutros paises.”

>> Em anexo:
- Capa da Tabela da Composicao de Alimentos, editada pelo Instituto Nacional de Saude;
- Copia do capitulo relativo a bebidas alcodlicas.
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