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Alimentos vegan e sem gluten sao mais saudaveis do que as suas
versoes tradicionais?

Diana Pinto ', Emilie Furtado 2, Marta Parada 3

" Escola Superior de Tecnologias da Satide de Coimbra, R.5 de outubro 3046-854 Coimbra, Portugal,
dianacoimbradn@gmail.com

2 Escola Superior de Tecnologias da Satde de Coimbra, R.5 de outubro 3046-854 Coimbra, Portugal,
l.emilie1703@gmail.com

3 Escola Superior de Tecnologias da Satde de Coimbra, R.5 de outubro 3046-854 Coimbra, Portugal,
mcarreiraparada@gmail.com

" dianacoimbradn@gmail.com

Enquadramento: Nos ultimos anos, tem-se verificado um aumento significativo na procura por produtos
alimentares com alegagbes como “vegan” e “sem gluten”, frequentemente associadas a percegao de maior
qualidade nutricional e beneficios para a saude. Contudo, nem sempre estas designagoes refletem um perfil
nutricional mais equilibrado [1,2]. Objetivo: O presente estudo teve como objetivo avaliar se os produtos
alimentares vegan e sem gluten apresentam vantagens nutricionais face as suas versdes tradicionais.
Métodos: Através de um estudo observacional transversal, foram analisados 149 produtos recolhidos em
quatro cadeias de supermercados, com base na informagao nutricional por 100 g. Utilizando o Descodificador
de Roétulos da Diregcao-Geral da Saude, compararam-se valores de energia, gorduras, gorduras saturadas,
agucares e sal [3]. Resultados: Os resultados indicam que, embora algumas versdes veganas e sem glaten
apresentem valores ligeiramente inferiores de calorias ou gorduras saturadas, contém frequentemente teores
mais elevados de sal, agucares e gorduras totais. Produtos processados de origem vegetal, especialmente
substitutos de carne e charcutaria vegan, revelaram perfis nutricionais pouco favoraveis em vérias categorias.
Conclusao: Conclui-se que as alegagbes “vegan” ou “sem gluten” ndo garantem, por si s6, uma escolha mais
saudavel, sendo essencial uma analise critica da rotulagem e a preferéncia por alimentos minimamente
processados.
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