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A massa é um alimento com grande tradigdo a mesa dos portugueses, desde a pevide na
canja de galinha, a cotovelo na sopa a lavrador e a penne no rancho, sem esquecer a

aletria para uma das mais tipicas sobremesas da época natalicia.

Os portugueses sao, na verdade, um dos principais apreciadores deste alimento a nivel

mundial (202 lugar) e europeu (102 lugar), estando descrito um consumo de 6,6 Kg de

massa, per capita.

De modo a promover este nutritivo, versatil e acessivel alimento, em 1998, a
International Pasta Organization (IPO) instituiu o dia 25 de outubro como o Dia Mundial

das Massas..
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A quantidade didria que se deve consumir de cada um dos grupos de alimentos da Roda
da Alimentacao Mediterranica depende de um conjunto de fatores, como por exemplo, a

idade, o género e a atividade fisica diaria.

A Roda da Alimentacao Mediterranica, o Guia alimentar portugués, recomenda a
ingestao didria de 4 a 11 porgoes de alimentos pertencentes ao grupo dos “Cereais,
tubérculos e frutos amilaceos”, sendo que as criancas de 1 a 3 anos devem guiar-se pelos
limites inferiores, os homens ativos e adolescentes pelos superiores e a restante
populagdao pelos valores médios. Uma por¢ao de massa é equivalente a 2 colheres de

sopa rasas de massa crua (35 g) ou 4 colheres de sopa rasas de massa cozinhada (110 g).
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1. Qual é a quantidade de massa que
devo consumir, diariamente?

b
= Para se assegurar uma alimentagdao saudavel é \*‘?R‘i_/'MENTAgﬁﬂ MED|'|'ERRAN|CA

importante assegurar uma alimenta¢ao completa, CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRIO!
equilibrada e variada, isto €, uma alimentacao que ‘
integre todos os grupos de alimentos da Roda, no
intervalo de por¢cdes adequado as necessidades
energéticas e nutricionais individuais e que varie, o
mais possivel, entre os alimentos de cada um dos

grupos de alimentos.
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O glaten é o conjunto das proteinas insolUveis presentes nos seguintes cereais: trigo,
centeio, cevada e aveia. As massas sao, frequentemente, produzidas com recurso ao cereal

trigo e, por esse motivo, contém gluten na sua constituicao.

Na presenca de doenga celiaca, doenca autoimune com predisposicdao genética que se
caracteriza pela sensibilidade permanente ao gluten, é fundamental a exclusao total de
alimentos com gluten. Deste modo, as massas produzidas a base de cereais sem gluten
(p.ex.: milho, arroz), leguminosas, pseudocereais, hidrocoldides, proteinas, enzimas e fontes
de gordura permitem conferir caracteristicas proximas das massas com gluten, sendo
alternativas organoleticamente agradaveis para os individuos com doenca celiaca. A

restante populacdao ndao necessita de consumir massa sem gluten.

E recomendada a consulta atenta do rétulo para se garantir a auséncia de gliten no
produto e se selecionarem versdes de massa sem gluten com melhor qualidade nutritiva. \‘
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3. Como é que a massa adquire tonalidades
diferentes?

= A massa tem, habitualmente, cor ambarina devido a matéria-prima que lhe da origem, a
sémola de trigo duro. Na presenca de ingredientes como, por exemplo, extratos em pé de
horticolas (p.ex.: espinafre, beterraba), especiarias (p.ex.: malagueta, caril), azeitona, ovo

e tinta de choco ha a alteragao do aspeto e, inclusivamente, do sabor da massa.
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Uma alimentagao saudavel deve primar pelo consumo de todos os grupos de alimentos
da Roda da Alimenta¢ao Mediterranica, de acordo com as por¢cdes recomendadas e as

particularidades individuais.

Os alimentos do grupo dos cereais, tubérculos e frutos amilaceos, onde se inclui a massa,
sdo os principais fornecedores de hidratos de carbono. Este macronutriente é responsavel
por conferir energia para se assegurar o correto desempenho das atividades diarias e da

pratica de exercicio fisico.

Segundo a Roda, o grupo dos cereais, tubérculos e frutos amilaceos deve facultar 28% do
total energético diario, sendo que uma ingestao excessiva ao dispéndio energético pode

resultar num aumento do peso corporal.
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4. O consumo de massa influencia o
peso corporal?

= A evidéncia cientifica atual tem demonstrado que a restri¢ao excessiva de alimentos ricos
em hidratos de carbono ndo representa beneficios para a saude, principalmente se

praticado a longo prazo.

* Desta forma, é recomendado que haja um consumo moderado de alimentos
fornecedores de hidratos de carbono, preferindo-se os complexos que se encontram
presentes, por exemplo, na massa a base de cereais integrais e, os quais garantem um

maior controlo da saciedade devido a presenca de fibra alimentar na sua composicao.
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5. Quais os aspetos a ter em atencao quando
adquirir massa?

Alguns dos aspetos a ter em linha de conta, aquando a compra da massa sao:

1. Analisar, atentamente, o estado do produto e da embalagem, desprezando os que nao

respeitam a integridade dos mesmos.

2. Ler cuidadosamente o rétulo do produto, analisar a lista de ingredientes e confirmar se
a massa se encontra em conformidade com as especificidades individuais (p.ex.: sem

gluten, sem ovo).

3. Verificar a composi¢cao nutricional, por 100 g, preferindo as que sdo isentas de gordura

adicionada, sem acucares adicionados e que contém um teor de fibra superior.

4. Verificar o prazo de validade do produto.

5. Preferir a massa de produtores nacionais.
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