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INTRODUGAO

Nos ultimos anos, estudos tém relatado a piora da qualidade da dieta e do
estado nutricional dos brasileiros, uma vez que a ingestdo de grédos, leguminosas e
alimentos frescos diminuiu, e a disponibilidade de alimentos ultraprocessados
aumentou (Levy et al., 2012). Esse cenario tem chamado a atencédo para a
mobilizacdo de politicas publicas que regulam rétulos e agdes intersetoriais que
possibilitam o controle dos teores de agucar, gordura e sdodio em alimentos
ultraprocessados, dada a alta prevaléncia de obesidade e doengas cronicas
relacionadas a alimentos (O Brasil, 2003).

Informagdes nutricionais, mesmo quando apoiadas por leis que regulam seu
uso, ndo necessariamente levam a mudangas alimentares mais saudaveis. As
praticas alimentares precisam ser deliberadas no contexto da vida, e medidas que
envolvem a contagem de calorias, nutrientes ou outros procedimentos semelhantes
dificilmente mudam tais praticas no meédio e longo prazo (Contreras, 2002).

Instrumentos que desencadeiam a reflexdo sobre suas praticas alimentares
podem ajudar a gerenciar suas escolhas, possibilitando maior autonomia e,
consequentemente, melhorias na qualidade nutricional da dieta. Os profissionais de
saude precisam dessas ferramentas para promover escolhas alimentares mais
saudaveis. Como discutido no "Marco de Referéncia de Educacao Alimentar e
Nutricional” (Brasil. Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome, 2012),
a promocdo da pratica voluntaria de habitos alimentares saudaveis deve ser
apoiada pela problematizacdo, e estratégias ativas de educagédo alimentar e
nutricional que valorizem a pratica culinaria, a fim de incentivar a autonomia e o
empoderamento relacionados a saude das pessoas (MICALI et al., 2016).

Entre as estratégias de educacdo alimentar e nutricional que promovem a
alimentagao saudavel, ha relatos de experiéncias sobre o uso de oficinas culinarias,
uso da problematizacdo como suporte ao aconselhamento dietético no cuidado
individual e em grupo, cultivo de horta como veiculo de educacao nutricional nas
escolas, e o uso de filmes para incentivar a adesao a habitos alimentares saudaveis
(Vargas et al., 2011). Essas iniciativas tém feito com que os individuos mudem suas
praticas alimentares, que podem ser atribuidas a abordagem ludica e inovadora das
intervengdes, treinamento para operar mudancas que envolvem habilidades,
possibilidade de reflexdo ampla e até filoséfica sobre o espago que os alimentos
ocupam na vida. (Pollan, 2008).

O uso de imagens pode aumentar a atengdo e a compreensao, ajudar na
memorizagcao, favorecer as mudangas propostas, sensibilizar e provocar
discussoes, além de incentivar reflexdes, entre outras (Houts et al., 2006).

A escolha da imagem e seus aspectos composicionais tém uma acao
intencional, que faz parte da produgéo pictérica, na qual o contexto da imagem deve
ser considerado. De acordo com a analise semidtica, as imagens tém duas linhas de
significado. Um deles é denotativo, que se refere aos objetos na imagem. O outro &



conotativo, que consiste em ideias e valores expressos pelo que é representado de
tal forma que tais significados s&o construidos a partir de recursos semioticos que
levam a interpretacao da imagem (Van, 2005). Na imagem semidética como um sinal
visa representar um objeto. Quando exploradas para a comunicagao nutricional, as
imagens visam facilitar a compreensdo do intérprete (leigo em nutrigdo) do
interpretante (o que o sinal transmite) (Monteiro et al., 2016).

Usar ajuda visual para orientar escolhas alimentares é uma abordagem eficaz
para transmitir informacgdes dietéticas, influenciando a atitude implicita das pessoas
em relagdo as suas escolhas (Adams et al.,, 2014). A literatura utiliza diferentes
abordagens para descrever instrumentos pictéricos para educacgido alimentar e
nutricional, como conteudo nutricional recomendado em escolhas de grupos
alimentares e nogdes de proporcdo de alimentos, entre outros (Hollands et al.,
2011). Lanzillotti et al. (2005) apontou que a capacidade do instrumento de se
comunicar € mais importante do que o formato do sinal pictérico, e imagens simples
favorecem a compreensao do intérprete. Além disso, os materiais de educagcdo em
saude tém sido criticados por convergirem para o modelo linear de transmissao de
informagdes, ndo considerando a interpretagdo do assunto ou sua heterogeneidade.

Instrumentos que apoiam ag¢des de educagao alimentar e nutricional,
possibilitam escolhas alimentares mais saudaveis. E os que usam recursos criticos,
devem ser incentivados a capacitar os individuos a desenvolverem seu proprio estilo
alimentar com base em principios alimentares e nutricionais mais saudaveis (Curry
et al., 1998).

OBJETIVO

Construir um instrumento imagético para a promogao de praticas alimentares
saudaveis, associada a informacdes sobre sua composicdo nutricional e como os
diferentes modos de preparo influenciam na qualidade nutricional final do alimento.

JUSTIFICATIVA

O uso de imagens aumenta a atengdo e a compreenséo do publico que se
quer atingir. Favorecendo mudangas consistentes nos habitos alimentares e na
identificacdo de alimentos quanto a sua classificagdo (in natura, processados,
ultraprocessados, etc).

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho se preocupa no estudo para a analise de métodos mais
saudaveis no preparo dos alimentos, para isso foram distribuidas opgdes mais
saudaveis e relacionadas com opg¢des mais gordurosas.



Dentre os alimentos escolhidos para os estudos praticos, temos Ovos e Peito
de Frango, ambos foram preparados e servidos em dois pratos diferentes,
distinguindo opg¢des mais saudaveis e as mais aderidas popularmente.

Prato 1 — Ovo Frito (Escolha mais gordurosa)
Alimentos: Ovos, 6leo de soja, sal.
Materiais: Frigideira, espatula.

Método: Iniciamos com o pré-aquecimento da frigideira em fogo alto, seguindo com
um fio de 6leo de soja com o intuito de anular a aderéncia dos ovos na frigideira.

Apods espalhar o montante de 6leo de soja por toda a superficie da frigideira o
ovo € quebrado e adicionado, sendo temperado com sal comum de cozinha. Essa
opcao representa uma das refeicdes mais utilizadas na dieta dos brasileiros
rotineiramente.

Prato 2 — Ovo Cozido (Escolha menos gordurosa)
Alimentos: Ovos, agua, sal, pimenta triturada e cebolinha.
Materiais: Panela e talher.

Método: Iniciamos adicionando agua na panela e aquecendo até préximo de seu
ponto de ebulicdo, com a agua ja fervendo é adicionado uma pitada de sal para que
a casca do ovo nao trinque durante o cozimento, dessa forma o ovo é adicionado
com casca e permanecendo em cozimento por 13 minutos, até sua retirada da
panela.

Depois de descascados, os ovos foram temperados com pimenta triturada e
cebolinha.

Prato 3 — Steak de Frango Industrializado (Escolha mais gordurosa)
Alimentos: Steak de Frango Industrializado, Oleo de soja.
Materiais: Panela e espatula.

Método: Iniciamos adicionando 6leo na panela num volume de 50% em quantidade
para imersao do steak, apds atingir de 180 a 190 Graus Celsius, o 6leo esta
preparado para receber o steak de frango sendo frito por imersao.

Prato 4 — Peito de Frango Grelhado (Escolha menos gordurosa)
Alimentos: Peito de frango, 6leo de soja, paprica
Materiais: Frigideira e espatula.

Método: Iniciamos pré-aquecendo e untando a frigideira com um fio de éleo de soja,
depois de retirar os ossos do peito de frango e devidamente fatiado, podemos
adicionar a frigideira até o ponto desejado. Sendo temperado na sua conclusao com
paprica.



Para informagdes nutricionais consultar anexo da tabela.

RESULTADOS

Tabela de composicao nutricional dos alimentos

FRANGO

Relagdo de alimentos (quantidades e contetido calérico)

Quantidade

Alimento (g ou mL) Medida caseira Energia (kcal) Referéncia
FELO CRYEMEE 100 gramas 1 filé 159 kcal TACO
grelhado
Steak de frango 100 gramas 1 unidade 270 kcal ROTULO

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Magnésio Manganés Foésforo Ferro Sédio (mg) Pota Cobre Zinco Calci Vitam Referéncia
: (mg) (mg) (mg) (mg) ssio (mg) (mg) o inas
Alimento (mg) (mg)  (mg)
18 Tr 295 0,3 50 38 0,0 0,8 5 TACO
Peito de frango 7 2
grelhado )
s/V siv siv slv. 420mg s/v  slv siv siv ROTULO
Steak de frango
Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.
Valor Energéti Gord Referé
alor energetico . . . orauras ncias
Alimento  Umidade T | | Bl e
keal K Tt'.)t Saturada Trans
ails S
; TAC
Peitode frango = 55 g 159 666 32 0 NA 14 25 09 0 o
grelhado
ROT
Steak de frango SV 270 1131 10 19 1,5 siv 17 5,8,9 0 ULO
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Gordura (g) Referéncia
100G 1 File 2,58 TACO
Peito de frango grelhado
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Steak de frango 100g 1 unidade 17g ROTULO DO

ALIMENTO



Fotos de comparacao - Alimentos saudaveis e nao saudaveis

Imagem 1: Steak de frango industrializado como

alimentag¢ao ndo saudavel

ovo

Relagao de alimentos (quantidades e contetdo caldrico)

Imagem 2: Frango grelhado como fonte de
alimentacao saudavel

Quantidade (g ou

Alimento mL) Medida caseira Energia (kcal) Referéncia
Ovo inteiro cozido 100 gramas 2 unidades 146 Kcal TACO
Ovo inteiro frito 100 gramas 2 unidades 240 Kcal TACO

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Alimento Mag  Mangané  Fésfor Ferro Sédio  Potassi Cobre  Zinco  Calci
nésio s (mg) o (mg) (mg) o(mg) (mg) (mg) o
(mg) (mg) (mg)
Ovo inteiro cozido 11 0,02 184 1,5 146 139 0,04 1,2 49
Ovo inteiro frito 16 0,03 422 2,1 166 184 0,04 1,5 73
Composigao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.
Vel Gorduras
. . Energético Protein Carboi Fibra Cinz
Alimento Umidade
as dratos s as  Totai Satura
kcal KJ
s das
Ovo inteiro 75,8 146 610 13,3 0,6 NA 08 95 29
cozido
Ovo inteiro frito 63,5 240 1005 15,6 1,2 NA 1,1 18,6 4,1

Vitami
nas
(mg)
NA

Trans

Refer
éncia

TACO

TACO

Refer
éncias

TACO

TACO



ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Gordura (g) Referéncia
Ovo inteiro cozido 100 gramas 2 unidades 9,59 TACO

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Ovo inteiro frito 100 gramas 2 unidades 18,69 TACO

Fotos de comparacao - Alimentos saudaveis e nao saudaveis

Imagem 3: Ovo cozido opgao saudavel Imagem 4: Ovo frito opgao menos saudavel

Imagem 5: Ovo cozido como escolha mais saudavel em comparagao com o ovo frito como
escolha menos saudavel.



PESCADO

Relagdo de alimentos (quantidades e contetido calérico)

Alimento Quantl:inalfl)e (g ou Medida caseira Energia (kcal) Referéncia
AE EC nEr e 100 gramas 1filé 122 TACO
assado
A dﬁr“r:,e"'“za 100 gramas 1filé 192 TACO

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Alimento Magnésio Manga Fosfo Ferr Soédi Pota Cob Zinc Cal Vita Refer
(mg) nés ro o o ssio re o cio mina éncia
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg (mg (mg s
) ) ) (mq)

Filé de merluza 20 0,03 273 0,4 120 364 0,0 0,9 36 TACO
assado 3

38 0,02 279 0,4 90 447 0,0 0,6 36 TACO
Filé de merluza frito 3

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.

Valor Prot Gord Referé
. Umid  Energético ro Carboi . Cinz orduras ncias
Alimento ade eina dratos Fibras as T 5 d
kcal KJ S ?t atura Trans
ais as
TACO
i 70,7 122 510 26,6 0 NA 1,2 0,9 0,2 0
Filé de merluza assado
TACO
iz . 63,5 192 802 26,9 0 NA 1,5 8,5 1,4 0
Filé de merluza frito
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quant::f)de g/ Medida caseira Gordura (g) Referéncia
100 gramas 1 file 0,9 TACO
Filé de merluza assado
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
100 gramas 1 file 1,4 TACO

Filé de merluza frito



Alimento

Contra filé
grelhado

Contrafilé a
milanesa

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Alimento Magnésio Manganés Fosfor  Ferr Sodi Potass Cobr Zinc Calci
(mg) (mg) o (mg) o o io e o o
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
. TR 241 2,4 58 386 00 51 5
Contra filé grelhado 9
. 27 0,27 203 29 77 271 01 29 15
Contra filé a
milanesa
Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.
alog Gorduras
. Umid Energético Prote Carboidr Fibr Cinz
Alimento ,
ade inas atos as as Totai Satura
kcal KJ
s das
Contra filé grelhado 57,5 194 810 359 0 NA 1,3 4,5 2
iz s s 147
Contra filé a milanesa 42,2 352 1 20,06 12,2 0,4 1,1 24 7,2
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Gordura (g)
100 Gramas 1 bife 4,5
Contra filé grelhado
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
100 Gramas 1 bife 24

BOVINO

Relagdo de alimentos (quantidades e contetudo caldrico)

Quantidadsi{giou Medida caseira Energia (kcal)

mL)
100 gramas 1 bife 194
100 gramas 1 bife 352

Contra filé a milanesa

Referéncia

TACO

TACO

Vitami  Referé
nas ncia
(mg)
TACO
TACO
Refer
éncias
Trans
TACO
0
TACO
0
Referéncia
TACO
TACO



SUINO

Relagao de alimentos (quantidades e contetdo caldrico)

Alimento Quantl:inalfl)e (g ou Medida caseira Energia (kcal) Referéncia
Pernil assado 100 gramas 1 fatia 262 TACO
Toucinho frito 100 gramas 1 porgao 697 TACO

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Alimento Magnésio Manga  Fosfor Ferro S6di Potas Cobr Zinc Calci Vita  Referén
(mg) nés o (mg) (mg) o sio e o o min cia
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) as
(mg)
, 27 001 247 13 62 395 00 33 18 TACO
Pernil assado 9
9 0,01 95 0,9 125 1712 01 08 9 TACO

Toucinho frito

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.

Valor Gord Refer
L rdur: n
Alimento Umid Energético Prote Carboidr Fibr Cinz orauras encias
ade inas atos as as Totai Satura
kcal KJ Trans
s das
. 109 TACO
Pernil assado 49,3 262 7 32,1 0 NA 1,4 13,9 4,8 0
. . 291 TACO
Toucinho frito 6,3 697 2 27,3 0 NA 0,7 64,3 20 0
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Gordura (g) Referéncia
. 100 Gramas 1 fatia 13,9 TACO
Pernil assado
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
100 Gramas 1 porgao 64,3 TACO

Toucinho frito



DISCUSSAO

Foi proposto para o grupo a realizagdo de um instrumento imagético com a
preparacao de diferentes refeicdes utilizando o mesmo tipo de alimento. Os
alimentos escolhidos foram com base nas preferéncias dos alunos do Modulo 2 e do
Modulo 4 do curso de Nutricdo da instituicdo UNIFEOB - Centro Universitario da
Fundacdo de Ensino Octavio Bastos, os resultados foram colhidos através das
respostas de um formulario que fora disponibilizado. Apds distribuidos os temas aos
grupos, o presente trabalho discute sobre a influéncia do modo de preparo de
carnes (bovina, suina, ave, pescado) e ovos, com uma posterior tabulagdo desses
alimentos, conforme apresentado nos resultados acima. Para a realizagdo desta
parte tedrica, foram procurados artigos cientificos nas plataformas Google
Académico e Scielo, as informagdes nutricionais foram obtidas do rétulo dos
alimentos e da Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos (TBCA). Foram
escolhidos pelo grupo dois desses alimentos para realizar o preparo das refei¢cdes a
serem comparadas: Ovo (sendo um cozido e o outro frito) e frango (sendo um filé
de frango grelhado e o outro steak de frango industrializado).

O ovo frito em comparacao ao ovo cozido apresenta uma elevagao do valor
energético e do nivel de lipidios (gordura), enquanto 100g do ovo cozido em tempo
de 10 minutos fornece 146 Kcal de energia e 9,5 g de lipidios, o ovo frito fornece em
100g 240 Kcal e 18,69 de lipidios, além de outros parametros relevantes que podem
ser comparados nas tabelas exibidas nos resultados.

O steak de frango industrializado em relagdo ao filé de frango grelhado
também apresenta elevagdo do valor energético e do nivel de gordura. Enquanto
em 100g do filé de frango grelhado fornece 159 Kcal de energia e 2,5g de lipidios, o
steak de frango industrializado apresenta 270 Kcal de energia e 17g de lipideos
totais (segundo informagdes do rétulo do alimento).

Em todas as preparagdes comparadas foram constatadas elevagdes do valor
energético e da quantidade de gordura. As frituras apresentaram maior quantidade
de calorias e de gorduras. Foi previamente constatado que o modo de preparo
influencia diretamente no valor nutritivo das refeicdes. Cada alimento possui um
perfil nutricional, e pode ser alterado se submetido a cocgado, tempo de preparo,
alteragao da sua forma original e se crescentado de aditivos e/ou substancias como
sal, acucar e dOleos.

A literatura diz que, a fritura, € uma alternativa eficiente e de baixo custo para
a preparagao rapida de alimentos. Constitui um processo complexo, no qual o
alimento é submerso em 06leo ou gordura quente que, ao agir como meio de
transferéncia de calor, confere ao produto caracteristicas agradaveis de cor, sabor e
textura. Assim, o 6leo ou a gordura de fritura além de se incorporar ao alimento,
modificando suas propriedades nutricionais e sensoriais, € um meio reutilizavel de
transferéncia de calor, mais eficiente que o forneamento e mais rapido que a cocgao
em agua (Almeida, 2006).

Os lipidios, além de compor as membranas biolégicas, fornecem energia de
forma concentrada para o organismo, ja que a cada 1 grama proporciona 9
quilocalorias, e poupam as proteinas de serem utilizadas como fonte energética.
Participam da formacao de horménios e sais biliares e do transporte das vitaminas
lipossoluveis. Quando nao sao utilizados para essas fungbes no organismo, sao
depositados no tecido adiposo sendo responsaveis pela prote¢cao térmica do corpo e



de possiveis choques mecanicos e, quando em excesso, podem favorecer para o
desenvolvimento da obesidade (GROPPER, 2011).

CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo apresentar a construgdo de um
instrumento imagético com a finalidade de apresentar praticas alimentares positivas
e negativas que visam incentivar a reflexdo relacionada a uma alimentacao
saudavel. As imagens e planilhas visam causar uma reflexdo no que se refere a
preparacao do mesmo alimento de uma forma saudavel e outra ndo saudavel e que
reflete no ganho de peso associado a ingestdo de alimentos ultraprocessados e
preparados com grande quantidade de gordura. O instrumento construido tem por
finalidade ser utilizado na educacado alimentar e nutricional, que incentivara o
individuo a questionar sua propria dieta e possivelmente levar os mesmos
questionamentos no meio em que vive.
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