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1.  INTRODUGAO

Os doces industrializados se fazem presentes na vida de milhares de
brasileiros todos os dias. Sendo alimentos ultraprocessados, eles apresentam
em sua composi¢cao, elevados valores de sddio, gorduras e carboidratos, e
poucos nutrientes essenciais para a nutricdo do ser humano. O consumo
elevado desses alimentos pode trazer diversos problemas de saude para quem
os consome diariamente, e podem ser considerados como o pontapé inicial
para o desenvolvimento de diversos problemas de saude como diabetes,
colesterol e hipertensao, e também a obesidade.

A obesidade é uma doenca multifatorial, decorrente do desequilibrio entre
ingestéo caldrica e gasto energético. De acordo com a Organizagdo Mundial da
Saude (WHO), a obesidade pode estar atrelada com diversos fatores, como
genéticos, metabdlicos, nutricionais, culturais e psicossociais; todavia, a
obesidade teve um aumento consideravel desde os anos oitenta, devido ao
aumento da producgado, acessibilidade e marketing relacionado aos alimentos
ultraprocessados (CANELLA, 2014).

Com a evolugao da tecnologia, a disponibilidade de alimentos mais caldricos e
com um pregco mais acessivel cresceu. Apresentando alto teor de acucar,
gorduras e sal esses alimentos vao contra alimentagdes saudaveis, trazendo
baixos valores de fibras em sua composicdo e aumentando o risco de
desenvolver sobrepeso/obesidade e doengas cronicas (MONTEIRO et al.,
2004; MENDEZ et al., 2005).

Os alimentos ultraprocessados sao fabricados para ativar o nosso sistema
sensorial, devido a sua palatabilidade e caracteristicas. Essa palatabilidade é
colocada como um dos fatores que contribui para o maior consumo de
alimentos ultraprocessados, € os mesmos sado encontrados facilmente para
consumo rapido (PAHO, 2015; 2019). A percepgéo dos sabores dos alimentos
nao esta relacionada apenas com os receptores da lingua, e como alguns

estudos indicam, a percepcao dos sabores € uma experiéncia multifatorial que



abrange todos os sistemas sensoriais, onde podemos citar o sistema gustativo,
olfativo, visual, auditivo e somestésico (SPENCE, 2015).

A rotulagem nutricional de alimentos tornou-se obrigatéria no Brasil em 1999,
com a criacdo da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa). As
principais resolu¢des da diretoria colegiada (RDC) referentes a rotulagem de
alimentos industrializados no Brasil sdao: RDC 259/02 que trata da definicdo e
estabelecimento de medidas e porgdes, estabelecendo, inclusive, a medida
caseira e sua relagdo com a porgao correspondente em gramas ou mililitros e
detalhando os utensilios geralmente utilizados, suas capacidades e dimensdes
aproximadas; e a RDC 360/03 que estabelece, dentre outras especificagbes, a
declaragdo obrigatéria nos roétulos de alimentos industrializados de: valor
energético, teor de carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras
saturadas, gorduras trans, fibra alimentar e sodio. Permite critério de
arredondamento e admite uma variabilidade de 20% na informagé&o nutricional,
autorizando a obtencdo dos dados de nutrientes por meio de analises
fisico-quimicas ou por meio de calculos tedricos baseados na formula do
produto, obtidos de valores de tabelas de composi¢cdo de alimentos ou
fornecidos pelos fabricantes das matérias-primas (LOBANCO et al).

Através do rétulo dos alimentos o consumidor tem acesso a todos os
ingredientes presentes no mesmo e a tabela nutricional. Com esse acesso, o
consumidor tem a capacidade de observar se aquele alimento trara beneficios

ou maleficios a sua saude, escolhendo se deve ou ndo compra-lo.

As medidas caseiras sao utilizadas para medir quantidades dos alimentos no
momento de servir ou preparar refeicbes. Os utensilios utilizados sao
encontrados em todas as residéncias e também em Unidades de Alimentacao
e Nutricdo (UAN), e podem ser caracterizadas por colheres, copos, xicaras,

conchas, recipientes e varios outros.

Considerando a necessidade de calcular a quantidades de macro e
micronutrientes dos alimentos, a padronizacdo dessas medidas pode facilitar
esse calculo, onde o nutricionista transforma os alimentos em quantidades de

‘peso bruto” para medidas caseiras, onde sdo facilmente manipulados e



preparados por todos, tanto em residéncias ou em uma UAN, de forma que a
ingestdo desses alimentos atinja todas as necessidades nutricionais dos
individuos, tendo em vista que cada alimento possui quantidades distintas de

carboidratos, lipidios, proteinas, minerais, vitaminas, fibras e agua.

2. OBJETIVO

O projeto tem como objetivo a constru¢do de um instrumento imagético dos
alimentos para orientagdo alimentar, apresentar seus beneficios e maleficios a
saude, e apresentar informacdes sobre sua composi¢cao e tabela nutricional.
Nossa base de doces industrializados s&o: chocolate ao leite, doce de leite,

pacoquinha, bolachas e bala de gelatina (Fini).

3. JUSTIFICATIVA

Considerando os ingredientes presentes nos doces industrializados e
pensando sobre os maleficios que eles podem trazer a saude das pessoas, a
ideia principal do instrumento imagético é elaborar receitas/substituicdes
saudaveis para esses doces, onde em suas preparagdes encontraremos
alimentos mais naturais e sem muitos processamentos, menos agucares e
gorduras, agregando também mais fibras e nutrientes.

As imagens serao de facil visualizagdo e memorizagao para facilitar as

escolhas e processos, promovendo praticas alimentares mais saudaveis.



4. MATERIAIS E METODOS

Para a elaboracdo das receitas foram utilizados os seguintes

materiais/recursos:
Receita 1- Bolo de chocolate 70%

Ingredientes e materiais: Aveia em flocos, leite em pd, adocante, leite, cacau
em po, esséncia de baunilha, fermento em pd, mix, recipiente, colher,

microondas;

Para seu preparo foi colocado em um recipiente e batido com um mix, %2 xicara
de aveia em flocos, 2 colheres de sopa de leite em po, 2 colheres de sopa de
adocante, 2 xicara de leite, 1 colher de sopa de cacau e 1 colher de cha de
esséncia de baunilha, apds a mistura ficar homogénea, foi adicionado 1 colher

de sobremesa de fermento em p6 e misturado a mao.

A massa foi colocada em uma vasilha apropriada e levada ao forno microondas

por aproximadamente 1 minuto.
Receita 2- doce de leite
Ingredientes e materiais: creme de leite, xilitol, colher, panela;

Para o seu preparo foi adicionado em uma panela duas caixinhas de creme de
leite e 150 g de xilitol, com auxilio de uma colher fazendo movimentos
circulares para obter uma mistura homogénea. Apds isso, em fogo médio,
cerca de 20 minutos fazendo o movimento repetitivo, o doce de leite comeca a
se desgrudar do fundo da panela, indicando que esta no ponto ideal, podendo

desligar o fogo e transferir o doce de leite para um recipiente de vidro.
Receita 3 - Pagoca
Ingredientes e materiais: Amendoim sem casca e sem sal, xilitol, processador,

colher, recipiente;

Para o seu preparo foi adicionado em um processador, 400 g de amendoim
torrado sem casca e sem sal, junto a ele 150 g de xilitol. Batendo essa mistura

em torno de um minuto, e dando um intervalo para desgrudar o amendoim da



parede do processador, com o auxilio de uma colher, voltando a bater
novamente até o amendoim soltar o seu 6leo natural, em seguida, essa mistura
foi transferida para um recipiente rendendo, com a ajuda de um recipiente

pequeno quadrado, foi colocado o farelo, dando o formato de pacoca.

Receita 4- Cookie de aveia com cacau

Ingredientes e materiais: farinha de aveia, aveia em flocos, éleo de coco, leite
desnatado, agucar mascavo, bicarbonato de sédio, cacau em po, recipiente,

colher, assadeira, papel manteiga, forno;

Para seu preparo foram misturados o 6leo de coco, a farinha de aveia e aveia
em flocos e o acgucar, onde os ingredientes formam uma mistura homogénea.
Apos isso, foram inseridos o leite desnatado, o bicarbonato e o cacau. Todos os

ingredientes foram misturados e formaram uma massa homogénea.

Com o auxilio de uma colher, essa massa foi colocada no papel manteiga em
cima de uma assadeira e levado ao forno pré-aquecido a 180°C. Apds 30 min o

cookie foi retirado do forno pronto para consumo.
Receita 5- Gelatina natural de morango

Ingredientes e materiais: maga, morangos, agua, saché de gelatina sem sabor,

forminha de silicone, colher, panela, liquidificador, microondas e geladeira;

Para o preparo, foram trituradas as macgéas no liquidificador até atingir uma
consisténcia de pasta, adicionando em seguida a agua até completar 400 ml da
mistura. O preparado de maca foi levado a panela, junto a gelatina sem sabor

previamente derretida em um microondas, e fervido de 3 a 5 minutos.

A parte, foram triturados os morangos e misturados junto ao preparado de
maca, sendo em seguida distribuido na forminha de silicone, que foi colocada

na geladeira até atingir a consisténcia de gelatina.

A pesquisa



Para a elaboragcdo do estudo foram utilizados artigos encontrados em sites
como Scielo, a Tabela Brasileira de Composicado de Alimentos (TACO) e o

rétulo presente nas embalagens dos alimentos.



5. RESULTADOS

Ao comparar nossas receitas com as versdes industrializadas de cada

alimento, obtivemos os seguintes resultados:

1 - Chocolate ao leite

Alimento Quantidade
(g oumL)
Choco_Iate ao 100g
leite
Bolo de
chocolate 70% 00|
Alimento Magnési Mangané Fosfor
o (mg) s(mg) o(mg)
Choco_late 57 0.3 212
ao leite
Bolo de
chocolate 91,2 0 268,9
70%
. Valor Energético Proteina
Alimento
kcal KJ S
Cheeslel [ s | apeg 7.2
ao leite
Bolo de
chocolate 168,9 707,15 14,27
70%

Medida caseira

24

quadradinhos

1/2 caneca

Sodi
(0]
(mg) (mg)

1,6 77

Ferr

162 75

Carboidrato
S

59,6

40,4

Energia N
(kcal) Referéncia
544 Roétulo
168,9 TACO
. . Cobr Zinc Calci
Potassi
o (mg) B
(mg) (mg) (mg)
355 0,31 1,1 191
397,6 0 1,6 187,5
Gorduras
Fibras
Totais Saturada
s
2,2 33,6 21,2
6,4 3,11 1,04

Vitamina
s (mg)

1,4

3,14

Trans

Imagem 1. Bolo de chocolate 70%

Imagem 2. Chocolate ao leite



Comparacgdes entre o alimento industrializado e a receita:

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento OMERHRERE Medida caseira e Referéncia
(g/ mL) (8)
Bolo de 100g 1/2 caneca 3,11 TACO
chocolate
70%
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento CUERHEECE Medida caseira St Referéncia
(g/ mL) (8)
chocolate ao 24
leite 100t quadradinhos £ £



2 - Doce de leite

Quantidad

. Medida Energia Referénci
Alimento e(gou )
caseira (kcal) a
mL)

Doce de 1/2 xicara

leite 1y de cha il eiah
Doce de 100g ~ M2xicara 558 qacO
leite caseiro de cha

Magnési Mangané Fosforo Ferro Sodio Potassi Cobre Zinco Calcio Vitamina

Alimento
! o (mg) s (mg) (mg) (mg) (mg) o(mg) (mg) (mg) (mg) s (mg)

gﬁge de 16 0,01 141 0,1 120 159 0,02 05 195 0
Doce de
leite 5,4 0 86,1 0,2 376 86,3 0 0,2 60 92,8
caseiro

Valor Energético : Gorduras
Alimento Proteinas Carboidrato Fibras

kcal KJ ® Totais Saturadas Trans
g?tge & 315 1318 55 59,5 0 7.0 4,5 0,4
Doce de
leite 208 870,8 1,09 30,4 0 12,2 8,5 0
caseiro

Y § o8 ks G4
~ »\4\:—-( o :‘ o “faS ’/(

Imagem 3. Doce de leite caseiro Imagem 4. Doce de leite industrializado

Comparagoes entre o alimento industrializado e a receita:

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade Medida caseira Gordura Referéncia
(g/ mL) (8)
Doce de 100g 1/2 xicarade 12,2 TACO
leite caseiro cha
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento e Medida caseira HERl Referéncia

(g / mL) (g)



Dgce de 100g 1/? xicara de 5.2 Rétulo
leite cha



3 - Pacoca

Alimento Quantidade Medl_da Energia Referéncia
(g oumL) caseira (kcal)
Pacoquinha 100g 6 unidades 513 Rétulo
PEBOEE 100g 1 unidade 527 TACO
caseira
. Magnési Mangané Fosfor = | e Potassi Cobiy RZincy jeclic! Vitamina
Alimento o mg) s(mg) o(mg) ° o (mg) °  °  s(mg)
_ (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
:agoq“'”h 101 1,06 198 1,1 167 348 038 1,6 22
EEREE 155 0 315 19 52 579 0 29 475 757
caseira
. Valor Energético ' Carboidrato . Gorduras
Alimento Proteinas s Fibras Saturad
kcal KJ Totais alurada Trans
zag"q“'“h 513 2147 16 52,4 7.3 28,6 5,3 0
FEBOEE 527 2206 208 30,7 7.04 422 6,05
caseira

Imagem 5. Pacoca caseira

Imagem 6. Pacoca industrializada

Comparagoes entre o alimento industrializado e a receita:

Alimento

Pagoca
caseira

Alimento

ALIMENTO SAUDAVEL

Quantidade Gordura

Medida caseira Referéncia
(g/ mL) (s)
100g 6 unidades 42,2 TACO
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Dbl Medida caseira Szl Referéncia

(g/mL) (8)



Pacoquinha  100g 1 unidade 26,1 Rétulo



4 - Bolacha recheada

Alimento Quantidade Med|_da Energia Referéncia
(goumL) caseira (kcal)
elEE ) 100g 10 unidades 472 Rétulo
recheada
SERlIEE 100g 5 unidades 386 TACO

aveia e cacau

Magnési Mangané Foésfor Ferro Soédio Potassi Cobre Zinco Calcio Vitamina

Alimento
0 (mg) s(mg) o(mg) (mg) (mg) o(mg) (mg) (mg) (mg) s (mg)
Bolacha
48 0,59 139 2,3 239 232 0,27 1 27 3,5
recheada
Cookies
de aveia 56 0 177 1,59 411 268 1,3 79 1,14
e cacau
. Valor Energético Proteina  Carboidrato _ Gorduras
Alimento Fibras e —
kcal KJ E g Totais s Trans
el 472 1974 6.4 70,5 g 16,5 4.1 0
recheada
Cookies de
aveia e 386 1616 52 61,7 3,36 13,08 10,8 0
cacau

-

Imagem 7. Cookies de aveia e cacau Imagem 8. Bolacha de chocolate

Comparacgées entre o alimento industrializado e a receita:

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento SHEMHEELD Medida caseira EeiRe] Referéncia
(8/ mL) (g)
Cookies de 100g 5 unidades 13,08 TACO

aveia e cacau

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

SUERHEEGE Medida caseira SRl Referéncia

Alimento g/ mL) (&)



Bolacha

100g 10 unidades 16,5 Rétulo
recheada



5 - Bala fini e gelatina natural

Alimento Quantidade Medl_da Energia Referéncia
(goumL) caseira (kcal)
bala fini 100g 17 unidades 350 Rotulo
ERaiE 100g 8 unidades 50,5 TACO
natural

. Magnési Mangané Foésforo Ferro Sédio Potassi Cobre Zinco Calcio Vitamina
Alimento
o(mg)  s(mg) (mg) (mg) (mg) o(mg) (mg) (mg) (mg) s(mg)

bala fini 0 0 0 0 720 0 0 0 0
Ciz ez 7,6 0 63 034 308 1195 0 0 93 235
natural

Valor Energético . Gorduras
. , Carboidrato .
Alimento Proteinas s Fibras Saturada
kcal KJ Totais s Trans
bala fini 350 1464,4 0 93 0 0 0 0
LR 505 2112 04 18 2.1 0 0 0
natural

-
1TTTyy
it ln,,"

'Y

Imagem 9. Gelatina caseira Imagem 10. Bala fini

Comparacgoées entre o alimento industrializado e a receita:

ALIMENTO SAUDAVEL
Quantidade Gordura

Alimento Medida caseira Referéncia
(g/ mL) (8)
Gelatina 100g 17 unidades O TACO
natural
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento CRERGRELD Medida caseira Sl Referéncia
(g/ mL) (g)

bala fini 100g 8 unidades 0 Raétulo



6. DISCUSSAO

Diante da proposta da constru¢do de um instrumento imagético para orientagao
alimentar, foi possivel identificar com maior clareza os nutrientes e a falta deles
em cada alimento selecionado. Todas as receitas elaboradas apresentaram
uma maior quantidade de nutrientes essenciais para a saude das pessoas e
em grande parte delas, menos sodio, gorduras e agucares, em relacédo aos
alimentos industrializados.

Obtivemos os seguintes resultados (considerando 100g de cada alimento):
Primeira receita: Bolo de chocolate 70% (substituindo o chocolate ao
leite)

Na receita de bolo de chocolate 70% foi notada a redugdo na quantidade de
calorias (544 -> 168) e a reducgédo de carboidratos (59,6 -> 40,4), porém o
quesito que mais se destacou foi a diminuigdo da quantidade de gorduras totais
(33,6 -> 3,11). A quantidade de sddio obtida na receita pareceu equivalente a
quantidade da versdo industrializada. A receita apresentou também uma
quantidade maior de proteinas (7,2 -> 14,27) e vitaminas (1,4 -> 3,14).
Segunda receita: Doce de leite caseiro

Na receita caseira de doce de leite, foi notada a redugdo na quantidade de
calorias (315 -> 208), e a reducao de carboidratos (59,5 -> 30,4). Em relagao
aos minerais, a receita caseira apresentou menor quantidade da maioria deles
(incluindo o sédio, o que é um ponto positivo), todavia, apresentou uma grande
quantidade de vitaminas, ao contrario do industrializado que possui 0.

Terceira receita: Pagoca caseira

Na pacoca caseira, foi notado um pequeno aumento na quantidade de calorias
(513 -> 527), em compensagao, um aumento na maior parte dos minerais e
vitaminas, além de uma grande redug&o no sodio (167 -> 5,2g). Apesar da
receita ter apresentado maior quantidade de gorduras em relagdo ao alimento
industrializado, ela também possui um aumento na quantidade de proteinas e
possui menos carboidratos.

Quarta receita: Cookies de aveia e cacau (substituindo bolacha recheada)



A receita de cookies de aveia e cacau mostrou uma quantidade reduzida de
calorias (472 -> 386) e maior quantidade de minerais, porém uma quantidade
reduzida de vitaminas e quantidade superior de sodio. Em relagédo as gorduras
e carboidratos, a receita acaba apresentando uma quantidade menor para
ambos (16,5 -> 13,08).

Quinta receita: Gelatina natural (substituindo balas fini)

A gelatina natural apresentou uma quantidade reduzida de calorias (350 ->
50,5), um aumento em todos os minerais e vitaminas, e uma queda significativa
na quantidade de sodio (72 -> 3,08). Ambas as versbes nao possuem
gorduras. A gelatina natural demonstrou uma quantidade maior de fibras e

menos carboidratos que a sua versao industrializada.



7. CONCLUSAO

O trabalho apresentado buscou desenvolver substituicbes inteligentes e mais
saudaveis em relacdo aos doces industrializados. Tais substituicdes nao
possuem conservantes ou aromatizantes industrializados e podem ser
elaboradas com produtos mais naturais, trazendo beneficios a saude de quem
0S consome.

Levando em consideragdo os maleficios que os compostos industrializados
trazem a saude das pessoas, devemos sempre estar retirando-os da
alimentagcdo e dando preferéncia a alimentos mais naturais e com poucos
condimentos em sua composi¢cdo. Visando a uma boa qualidade de vida,
realizar substituigdes inteligentes no dia a dia agrega diversos beneficios a
saude dos seres humanos e uma longevidade, fugindo da zona de risco de

desenvolver diversas doengas como obesidade, hipertensao e diabetes
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