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Na sociedade moderna, caracterizada pelo ritmo acelerado, os

trabalhadores, os estudantes ou as donas de casa tém uma vida quotidiana
ocupada, em que os enlatados lhes oferecem uma solucdo rapida para
as suas refeicdes. Hoje em dia, os enlatados podem ser servidos a
mesa logo apo6s aquecidos, ou sdo mesmo prontos-a-comer logo apds
abertos sem necessitar de cozinhar, o que poupa tempo e garante uma
maior conveniéncia. Alids, os enlatados tém um prazo de validade mais
longo, podendo servir de reservas alimentares em casa. No entanto, sdo
adicionados mais sais, aclicar ou outros condimentos aos enlatados na
producdo. Nesse sentido, a fim de verificar a composicdo nutricional dos
enlatados, o CC recolheu varios tipos de enlatados prontos-a-comer a
venda no mercado local, tendo comparado as informacgdes nutricionais

declaradas nos rétulos, para fornecer referéncias aos consumidores.

Informagodes relativas as
amostras

Foram comparados 20 enlatados,
que incluem 5 de sardinha, 3 de Cirrhinus
molitorella, 3 de cubos de carne de
porco picantes, 2 de carne de porco
fatiada a estilo de Sichuan, 2 de comida
vegetariana, 3 de abalone e 2 de outros
tipos, tendo um peso compreendido entre
110 gramas e 285 gramas. Nota-se que 3
enlatados indicam a porcdo de consumo
recomendado no seu rétulo, bem como os
20 enlatados recolhidos custam entre 11,00

e 42,00 patacas.



Comparac¢ao da composicao
nutricional
Calorias

As calorias servem para manter o
funcionamento do corpo, o movimento no
dia-a-dia e o metabolismo, como a respiragdo
e o0s batimentos cardiacos exigem o consumo
de calorias. O corpo humano obtém calorias
dos alimentos, mas, em caso de ingestdo
de calorias em excesso, ndo consegue
consumir todas as calorias ingeridas, o que
levard a acumulagdo de gorduras no corpo,
aumentando assim os riscos de sobrepeso
e obesidade. De modo geral, um adulto
necessita de 1.500 a 3.000 calorias por dia,
em funcdo de idade, sexo e intensidade da
actividade fisica.
Quantas calorias é que se ingerem ao

consumir um enlatado inteiro? Os 20
enlatados investigados contém entre 33 e
517 kcal por 100g, sendo os menos caldricos
os de abalone e relativamente mais caléricos
os de Cirrhinus molitorella. Em caso de
calculo por lata inteira, esses 20 enlatados
contém entre 66,00 e 1.173,59 kcal, sendo
0 mais caldrico “Pearl River Bridge Cirrhinus

molitorella frito”.

Gorduras trans

As gorduras trans sdo um tipo de 4cidos
gordos insaturados produzidos durante a
hidrogenacdo dos 6leos vegetais, fazendo
aumentar o nivel da lipoproteina de baixa
densidade (dito “mau” colesterol) e reduzir o
nivel da lipoproteina de alta densidade (dito
“bom” colesterol), o que agrava os riscos de
doenca corondria. Os Servicos de Saude de
Macau (SS) recomendam que ndo se ingiram
mais de 2 gramas de gorduras trans por dia.

Dos 20 enlatados investigados, 3 indicam

conter gorduras trans.
Acgucar

Tratando-se de um tipo de hidratos
de carbono, o acucar fornece energia
necessaria para o corpo humano, mas a
ingestdo em excesso pode causar sobrepeso
e obesidade, tornando maior os riscos de
doengas como diabetes, hipertensdo e
doencas cardiovasculares. Os 20 enlatados
investigados contém, por 100 gramas de

peso, 0 a 5,9 gramas de acgucar.

Sadio

O sodio é um electrdlito essencial
para o corpo humano, sobretudo para a
transmissdo do impulso nervoso e pela
contracgdo dos musculos. No entanto, o
consumo de alimentos de alto sédio a
longo prazo pode aumentar os riscos de
hipertensdo e doengas cardiovasculares.
Para os individuos portadores de doencas
crénicas, nomeadamente os de hipertensdo
e de doencas renais, o consumo frequente
de enlatados pode aumentar a carga fisica.
Os SS recomendam uma ingestdo didria
de sdédio de ndo superior a 2000 mg para
adultos.

Os enlatados contém um teor de
sédio mais elevado, dado que lhes é
adicionado muito sal na produgdo. Quanto
teor de sodio é
que se

ingere,

no caso de se
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consumir um enlatado na integra?

Nos 20 enlatados investigados,
o teor de sédio ronda entre 280mg e
1.119mg por 100 gramas e entre 500mg
e 1.740,18mg por lata, sendo com mais
sodio os enlatados de Cirrhinus molitorella,
de cubos de carne de porco picantes, de
carne de porco fatiada a estilo de Sichuan,
de comida vegetariana e de abalone.
Conselhos sobre a escolha e o
consumo

junto de um

® Faca compras

estabelecimento de boa reputagdo. O
preco do mesmo produto pode diferir
entre lojas, devendo, portanto, comparar
precos e aguardar recibos no momento
de compra;

® Escolha um produto adequado de
especificagdo correspondente as porgbes
de comida que é capaz de consumir;

® Na escolha, verifique o prazo de validade
e a integridade da embalagem, deixando
de comprar ou consumir o enlatado
que se encontre rasgado, inchado ou
gravemente amolgado;

® Consuma o enlatado logo apds aberto,
e deixe de consumi-lo imediatamente
quando descobrir que estd com tinta
descascada ou com cheiro alheio no
momento de o abrir;

® Alguns enlatados podem conter molhos.
Neste caso, evite consumir todos os

molhos, de maneira a reduzir a ingestdo

de sodio.
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Investigagao comparativa de rétulos nutricionais dos enlatados

SHEER =
(SEIRE — BRASE
HEEH M) | ST | porgao de
Designacao de amostra Peso (g) P etzflh ol consumo Calorias

recomendada | (- /=x8) [(F4/1003E)

(Pataca)
na embalagem | ° (\ca)/lata) (kcal/100g)

% EE Sardinha
AYAM BRAND Sardines in tomato sauce HEZBIZE i+ T &

“
1 AYAM BRAND Sardinhas em tomate 215 15.50 365.35 169.93
Del Monte Sardines in tomato sauce
2 Del Monte Sardinhas em tomate 215 16.00 - 442.90 206.00
Red Marubean Brand Sardines in Tomato Sauce ALBKRAL 146 n
3 Red Marubean Brand Sardinhas em tomate 110 12.20 143.29 130.26
4 | Porthos spiced sardines i olive oil %Aﬁﬁ%iﬂﬂﬂ‘@% 195 16.80 - 300.00 240.00
Porthos Sardinhas picantes em azeite
5 THE QUEEN OF THE COAST spiced sardines in vegetable oil 75:¥ 22 28k /) %R 125 1250 466.25 373.00

THE QUEEN OF THE COAST Sardinhas picantes em 6leo vegetal
EE8EE Cirrhinus molitorella

g  Coin Brand fried dace with salted black beans szS%H2 S Zx#% R
Coin Cirrhinus molitorella com feijoes pretos salgados

7 Eagle-Coin fried dace with preserved vegetable /i 5215528 F 184 14.90 — 636.64 346.00 ‘

Eagle-Coin Cirrhinus molitorella com vegetais em conserva

184 14.90 804.08 437.00 ‘

8 Pearl River Br‘ldge fried dace E’@I*%Hﬂﬁyﬁgﬁ% 297 27.80 o 1,17359 517.00

Pearl River Bridge Cirrhinus molitorella frito
FEBRIT 4 Cubos de carne de porco picantes

Greatwall BRAND Spiced Pork Cubes & HEAT
S Greatwall BRAND Cubos de carne de porco picantes 12 LEREL 46516 328.00

10 | GuLong Spiced Pork Cubes FREREA T 149 18,50 . 409.30 988,241
GuLong Cubos de carne de porco picantes

11 Narcissus BRAND Spiced Pork Cubes HKATERERERT 142 16.30
Narcissus BRAND Cubos de carne de porco picantes '

[E1$8AI%E Carne de porco fatiada a estilo de Sichuan
12 | Maling Sliced Pork in Szechuan Style SR EIHEA (FERE F) 198 14.90

MaLing Carne de porco fatiada a estilo de Sichuan

YU PIN KING Sliced Pork in Szechuan Style 15 £ E$RRA
13 YU PIN KING Carne de porco fatiada a estilo de Sichuan 138 20 L R A0

755248 Comida vegetariana
14 Companion Braised Gluten ER & K7 /% (38A) 285 16.90

437.36 308.00

459.36 232.00

Companion Gluten braseado o 700.76 245.88
FURN YOU LO HAN CHAI B 28225 5]
15 FURN YOI LO HAN CHAI (Delicia de Buda) 280 18.50 5 382.68 136.67
i 4E Abalone

IBN Life Concept Abalone in Braised Sauce (6Pcs.) B i &E & SALIELI A (658)
16 IBN Life Concept Abalones em molho braseado (6 un.) 200 42.00 66.00 83.00
Lee Kum Kee Abalone in Abalone Sauce ZERECHRELEE AR 5]
17 Lee Kum Kee Abalones em molho de abalone 180 36.00 2 A AL
18 SKY DRAGON Mini Abalone In Oyster Sauce KEEBRE R L—O4 180 9150 95.51 53,061

SKY DRAGON Abalones pequenos em molho de ostra

Hfth Outros

HSIN TUNG YANG Stewed Minced Pork Paste #5855 AT
HSIN TUNG YANG Carne de porco picada

20 | Yeo's Premium Chicken Curry AR RN S PR 280 20.00 . 453,60 162.00
Yeo's Caril de frango

5E: Notas:

“T L KRB “—-": N&o indicado.

(1] %;Eﬁ?é'éﬂ[éﬁ‘#ﬁﬁz&%ﬁéi;zg%q-! A-Z JERFHETI [11 Em cada categoria, os enlatados sdo organizados por ordem

2] FTRZEEMEENEGEER. alfabética.

(3] J:%EE’]%ME&EDD}?@ £ FERREATRTBIEE. [2] 0 preco pode variar entre pontos de venda.

M ZEREERET RBEMUTRKI)RT ARBEULTFER4184FT K [3] 0O valor refere-se ao indicado na etiqueta nutricional constante da
(1kcal=4.184kJ)EFR15 0 embalagem original do produto.

[5] ZEREERBIUS—RANERT AENERERSERBRTHRE RS-



HRAR

Informagdes nutricionais'®!

R=UAE

Gorduras trans

(52/1003%)
(9/100g)

0.00

0.00

0.00

0.00
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0.00

0.50

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
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W8 1)
Aclcar Sadio

(=52 /2H#) |(Z=52/1003%)

(52 /2kE)
(g/lata)

2.80
2.80
1.21

0.00

0.00

2.39
1.36

7.49

5.54
8.38

5.25

1.98

3.7

3.36

9.32

4.80
3.80

5.22

418

1.68

(52/1003%)
(9/100g)

1.30
1.30
110
0.00

0.00

1.30
4.00

3.30

3.90
5.90

3.70

1.00

1.60

118

3330

2.40
2118l

2.90

3.80

0.60

(mg/lata)

602.00
608.45
700.70
500.00

620.00

1,383.68
1,151.84

1,064.63

1,165.82
1,588.98

1,262.38

1,449.36

1,364.32

1,740.18

1,647.33

1,140.00
1,584.00

1,526.40

789.80

999.60

(mg/100g)

280.00
283.00
637.00
400.00

496.00

752.00
626.00

469.00

821.00
1,119.00

889.00

732.00

684.00

610.59

588.331

570.00
880.00%!

848.00

718.00

357.00

[4] Na etiqueta nutricional do produto, as calorias séo expressas em kdJ,
portanto o valor acima apresentado foi calculado através da conversao

baseada em Tkcal=4,184kJ.

[5] Na etiqueta nutricional do produto, os valores séo indicados por porgao,
pelo que os valores acima apresentados foram convertidos a partir dos
valores indicados na etiqueta.
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