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INTRODUCAO

Em perspectivas psicoldgicas, o lazer é conceituado como a satisfacéo de uma
necessidade humana, que seriam préaticas ou experiéncias individuais prazerosas
(NUNES & HUTZ, 2014). E é muito comum pessoas de um mesmo grupo de trabalho,
familias, amigos se reunirem eventualmente ou com mais frequéncia para conversar,
se divertir ou comemorar. Essas reunides costumam vir acompanhadas de boa
musica, uma bebida e o principal, a comida. Comida essa que pode ser um bom jantar,
ou mesmo uma selecéo de petiscos.

Os famosos petiscos sdo bem aderidos nessas noites, mas também acabam
sendo muito caléricos, podendo ser considerados alimentos obesogénicos. Sao
alimentos que quando consumidos em excesso promovem 0 aumento do peso,
contribuindo para a obesidade (POWELL; SPEARS; REBORI, 2010). E além de serem
alimentos hipercaléricos, sdo ricos em sodio, gorduras saturadas, aditivos,
conservantes, que com o passar do tempo podem desencadear doengas cronicas nao
transmissiveis.

O habito de petiscar esta relacionado ao consumo de alimentos com maior teor
de gorduras, acucar adicionado e sal (MONTEIRO & CANNON, 2012; NJIKE et al.,
2016), porém, a composicao nutricional adequada de um petisco pode levar a
saciedade e se apresentar como um fator que suprime 0 consumo excessivo de
alimentos (NJIKE et al., 2016).

O sdédio € um nutriente essencial para se fornecer os canais de ligacdo nervosa
e manter os fluidos corporais, porém, ndo pode ser consumido em excesso (HE &
MECGREGOR, 2008). Segundo dados da OMS, o recomendado € que se consuma
menos de 2 gramas de sédio por dia, j& que a ingestao excessiva deste mineral € um
fator de risco para a hipertensdo (OMS, 2013). E em conjunto com o sddio, tem a
presenca dos aditivos nos produtos industrializados, também sendo consumidos em
excesso (POLONIA & PERES, 2009) .

Sincronicamente, petiscos s&o definidos como alimentos consumidos na
auséncia fisioldgica de fome e regras (CONTRERAS & GRACIA, 2011), assim sendo,
essa forma de classificacdo das ocasifbes de consumo pode contribuir para a
discusséo da ressignificacdo da comida no contexto da globalizacdo (CASTRO, 2015).
O foco da classificacdao de petiscos baseado no grau de processamento é de
interesse, pois o consumo de alimentos entre as refeicbes ndo se associa

necessariamente a ma qualidade da dieta e excesso de peso, mas a ingestdo de



alimentos de alta densidade energética e pobre em micronutrientes apresenta relacao
positiva com esses fatores (BELLISLE, 2014).

Os rotulos presentes nas embalagens de alimentos sdo elementos
identificadores que, além da funcdo publicitaria, devem fundamentalmente ser um
meio de informacgédo que permita ao consumidor uma escolha adequada e indique a
forma correta de conservacdo e preparo dos produtos alimenticios. Segundo Hall
(1997), os produtos devem conter rétulos seguros, de forma a instruir os consumidores
como manipular os alimentos. A rotulagem deve ajudar os consumidores a tomarem
a decisdo da compra e como consequéncia aumentar a eficiéncia do mercado e o
bem-estar do consumidor.

No sentido de dar orientacdes a populacdo, o Guia Alimentar para a Populagéo
Brasileira vem, desde 2006, abordando questdes sobre alimentagdo saudavel.
Segundo o Guia, a alimentacdo saudavel deve ser incentivada pelo consumo de
alimentos nas formas mais naturais, produzidos localmente e pela agricultura familiar,
gue valorizem os alimentos regionais e a cultura alimentar. Além disso, deve estimular
0 resgate aos bons habitos alimentares, pois a alimentacdo e a nutricdo constituem
requisitos basicos para a promogdao e a protecdo da saude, possibilitando a afirmacgéo
plena do potencial de crescimento e desenvolvimento humano, com qualidade de vida
e cidadania (BRASIL, 1999).

A importancia dos bons habitos alimentares da populacdo torna-se cada vez
mais evidente, uma vez que ao obter uma alimentag&o nutricionalmente adequada é
possivel atuar tanto na prevencdo como no tratamento de doencas. Mas, um dos
principais fatores presentes nas dietas atuais, esta os altos niveis caldricos, como um
cardgpio de petiscos prontos, com amendoim salgado, salame, azeitona, queijo e
mussarela, por exemplo. Assim, sendo uma refeicdo que é possivel ser substituida
por uma opc¢ao mais saudavel e com um menor nivel calérico, como uma troca de
alimentos processados por naturais, por exemplo, na intencdo de haver uma
reeducacdao alimentar trazendo mais saude para a populagcéo por meio do que comem.

Portanto o objetivo do presente estudo € a constru¢do de um instrumento
imagético onde exponha a composicdo dos petiscos ndo saudaveis e dos saudaveis
para que fornecam as verdadeiras informacdes e que possam influenciar as boas

escolhas mesmo em uma noite de lazer.



OBJETIVOS

Construir um instrumento imagético, ou seja, um album de fotos de alimentos
com o tema petiscos, e fazer um comparativo através de imagens e informacdes,
mostrando op¢des mais saudaveis dessa categoria de alimentos.

Entdo, fornecer informacOes basicas sobre receitas alternativas para uma
alimentagdo mais adequada , e assim, estimular o desenvolvimento de novos pratos
mais benéficos para a saude que contribua para uma educacao alimentar.

Contribuir para que a populacdo tenha uma alimentacdo mais saudavel,
equilibrada e que as receitas alternativas se adequem as necessidades como uma
forma mais saudavel, no intuito de haver mais habitos saudaveis na dieta brasileira ao

invés de formular proibigcdes.

JUSTIFICATIVA

Reforgar a importancia de uma alimentacé@o saudavel, e mostrar que uma noite
de divertimento pode conter petiscos mais saudaveis e também muito saborosos.

Desta forma, é relevante passar conhecimento sobre receitas alternativas que
contenham uma alimentacao e nutricdo mais saudavel, que possam ser trocados por
agueles petiscos, geralmente, gordurosos e que fazem mal. Portanto, com acesso a
informacdes sobre alternativas mais nutritivas, é possivel fazer questionamentos, e
escolhas melhores, com o propésito de ter uma alimentacdo mais saudavel.

Ao obter o instrumento imagético é possivel preparar uma noite com petiscos
mais saudaveis, e ainda sim continuar saborosos. Pois, ao montar um cardapio com
petiscos prontos, ndo é possivel visualizar o que estd sendo ingerido, apenas sua
apresentacdo que € o que estimulara a vontade de consumir determinados tipos de
alimentos. Diferente do instrumento imagético, onde sera possivel visualizar também
0 que esta sendo ingerido, a quantidade de macro e micronutrientes, por exemplo.

Ent&o, sera possivel escolher alternativas melhores para a noite.



MATERIAIS E METODOS

Materiais

Os materiais usados na preparacao do instrumento imagético foram: Pratos, colheres,

facas, copo, tabua, airfryer e tigelas funda.

Métodos

Palito de legumes com molho de iogurte
Ingredientes:

- 1 Pepino cru

- 1 Cenoura cru

- 1 logurte natural

Modo de preparo:
- Fatie a cenoura e o pepino.
- Em um recipiente adicione o iogurte, e em seguida as fatias do pepino e

cenoura, e sirva.

Tabule com péo francés
Ingredientes:
- 45g de trigo para quibe
- 2 tomates picados sem sementes
- 2 pepinos picados
- 1 g hortela picada
- 3 col. S de suco de limao
- 1col. S de de azeite de oliva

- 2,5 colheres de café de sal

Modo de preparo:
- Deixe o trigo de molho por 2 horas, depois lave bem o trigo em agua corrente,
escorra e esprema para retirar o excesso de umidade.
- Pigue em pedacos pequenos o tomate e o0 pepino

- Junte todos os ingredientes e tempere com o lim&o, sal e azeite.



Palmito Pupunha
Ingredientes:
- 2 unidades de Palmito Pupunha em conserva

Modo de preparo:
- Em uma tabua de vidro, fatie os palmitos;
- Disponha-os sobre um prato e sirva.

Chips de Couve

Ingredientes:
- 20 Folhas de Couve Manteiga
- 2,5 colheres de sopa de azeite de oliva
- 2,5 colheres de café de sal

- 2 colheres de sopa orégano

Modo de preparo:
- Lave as folhas de couve em agua corrente;
- Retire os talos e divida grosseiramente com as maos as folhas de couve;
- Emuma tigela funda, misture a couve com o azeite de oliva, o sal e o orégano;
- Na Airfryer aquecida a 230°C va colocando partes dessa couve temperada. E
de 5 em 5 minutos va mexendo, e repita esse processo até que fiquem
levemente crocantes.

- Apo0s esse procedimento, coloque em um prato espere esfriar e sirva.

Tomate Cereja com ricota
Ingredientes:
- 5 Tomates cerejas cru

- 5 pedacos de Ricota

Modo de preparo:
- Lave os tomates em agua corrente
- Corte os tomates ao meio
- Corte a ricota em quadradinhos

- Com ajuda de um palito junte o tomate e a ricota, e sirva.



RESULTADOS

Tabela 1l - Relagcdo de alimentos (quantidades e contetdo calérico)

Alimento Quaonundmalfj)e (@ Medida caseira E?Egg;? Referéncia
Amendoim Salgado 100 Uma xicara de (cha) 570 TACO; Sonia Tucunduva
Salame 100 Uma xicara de (cha) 398 TACO
Azeitona 100 Uma xicara de (cha) 137 TACO
Queijo Minas-Meia Cura 100 Uma xicara de (cha) 321 TACO
Mussarela 100 Uma xicara de (chd) 330 TACO

Alimento
Amendoim
Salgado

Salame
Azeitona
Queijo
Minas-
Meia Cura

Mussarela

Alimento

Amendoim
Salgado

Salame
Azeitona
Queijo
Minas-

Meia Cura

Mussarela

Fonte: Autoria Propria

Tabela 2 - Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel:
minerais e vitaminas

Magnésio Manganés Foésforo Ferro Sodio Potassio Cobre Zinco Célcio Vitaminas
(mg) (mg) (mg) (mg)  (mg) (mg) (mg) (mg)  (mg) (mg)
188 304 388 3,92 22 744 0,900 2,430 106 267,2
30 0,03 354 1,3 1574 548 0,05 3,2 87 13,6

4 0,03 5 0,2 1347 20 0,14 0,1 46 0
27 0,02 403 0,2 501 120 0,07 2,7 696 0,461
24 0,03 470 0,3 581 62 0,08 3,5 875 0,736
Fonte: Autoria Propria
Tabela 3 - Composicéo de alimentos por 100 gramas de parte comestivel:
Centesimal
. Valgr. ; ) . . Gorduras
Umidade Energetico Proteinas Carboidratos Fibras Cinzas
kcal KJ Totais Saturadas Trans

1,7% 570 2384,88 26,20 15,80 6,33 3,2 49,60 7,64 0

34,7 % 398 1665 24,8 2,9 NA 5,9 20,10 9,6 0

76,3 % 137 573 0,9 4,1 3,8 4,5 12,70 2,3 0

47,1% 321 1342 21,2 3,6 NA 3,5 19,00 0 0

45,3% 330 1380 22,6 3 NA 3,8 21,60 13,20 0

Fonte: Autoria Propria

As receitas das opcdes de substituicbes saudaveis foram confeccionadas,

organizadas, e tabuladas para o demonstrativo de seus valores nutricionais.

Referéncia

Tabela
Sonia
Tucunduva
TACO
TACO
TACO;
Tabela
Sénia
Tucunduva
TACO;
Tabela
Sénia
Tucunduva

Referéncias

TACO

TACO;
Tabela Sénia
Tucunduva
TACO

TACO;
Tabela Sénia
Tucunduva
TACO;
Tabela Sénia
Tucunduva



Ao invés de amendoim salgado, que tal uma bandeja com palito de legumes com

molho de iogurte?

Figura 1 - Amendoim Salgado e palito de legumes com molho de iogurte (Préprio autor).

Alimento

Amendoim

salgado

Alimento

Palito de
legumes com

molho de iogurte

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Quantidade Medida ol Fibras Gordura
ca
(g / mL) caseira (9) (9)
Uma xicara
100 570 6,33 49,60
de (cha)

ALIMENTO SAUDAVEL

Quantidade Medida el Fibras Gordura
ca
(g / ml) caseira (9) (9)
100 1 unidade 95 4,3 3,58

Sédio
(mg)

22

Sédio
(mg)

Referéncias

TACO

Referéncias

TACO; Tabela
Sénia Tucunduva



Ao invés de Salame, que tal um tabule com pao francés?

Figura 2 - Salame e Tabule com péo francés (Préprio autor).

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

) Quantidade Medida Fibras Gordura Sodio )
Alimento } Kcal Referéncias
(9 /mL) caseira (9) 9) (mg)
Uma xicara TACO
Salame 100 de (chd) 398 NA 20,10 1574

ALIMENTO SAUDAVEL

) Quantidade Medida Fibras Gordura Sodio )
Alimento ) Kcal Referéncias
(9 / ml) caseira 9) (9) (mg)
Tabule com 100 2 colheres 265,32 55 3,8 8,3 TACO

pao francés sopa



Ao invés de Azeitona, que tal Palmito?

Alimento

Azeitona

Alimento

Palmito

Figura 3 - Azeitona e Palmito Pupunha (Préprio autor).

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Quantidade Medida Fibras Gordura Sodio )
} Kcal Referéncias
(9 /mL) caseira (9) 9) (mg)
100 Uma xicgra 137 38 12,70 1347 TACO
de (cha)

ALIMENTO SAUDAVEL

Quantidade Medida Fibras Gordura Sodio )
) Kcal Referéncias
(9 /ml) caseira 9) 9) (mg)
100 2 unidades Rétulo da
20 3.8 0 580 marca

Palmeiral



Ao invés de queijo meia cura, que tal uns Chips de couve bem crocantes?

.
5

Figura 4 - Queijo meia cura e Chips de Couve(Autoria Prépria).

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

) Quantidade Medida Fibras Gordura Sodio )
Alimento } Kcal Referéncias
(9/mL) caseira 9) 9) (mg)
Queijo Uma xicara TACO; Tabela
Minas-Meia 100 : 321 NA 19,00 501 Soénia
de (cha)
Cura Tucunduva
ALIMENTO SAUDAVEL
) Quantidade Medida Fibras Gordura Sodio )
Alimento ) Kcal Referéncias
(g /ml) caseira (9) 9) (mg)
Chips de 100 25 TACO
couve colheres de 599,36 13,3 25,765 2995,72

sopa



Ao invés de Mussarela, que tal um espetinho de tomate cereja com ricota?

Alimento

Mussarela

Alimento

Tomate
cereja com
ricota

Figura 5 - Mussarela e Tomate Cereja com ricota (Préprio autor)

Quantidade
(9 /mL)

100

Quantidade

(g / ml)
100

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Medida Fibras Gordura
Kcal
caseira (9) (9)
Uma xicara
de (chd) 330 NA 21,60

ALIMENTO SAUDAVEL

Medida Fibras Gordura
} Kcal
caseira (@) (@)
10 170 2,19 13,59
unidades

Saédio
(mg)

373,000

Sédio
(mg)
9283

Referéncias

TACO; Tabela
Sonia
Tucunduva

Referéncias

TACO; Tabela
Sonia
Tucunduva;
Ro6tulo da
marca mascot
grape



DISCUSSAO

De acordo com as informagfes adquiridas e tabeladas, os alimentos
alternativos dados como, op¢des mais saudaveis, possuem um menor teor calorico, e
um maior niumero de nutrientes, em comparacdo aos outros (amendoim salgado,
salame, azeitona, queijo e mussarela), sendo 6timas op¢des para petiscos e possuir
uma alimentacdo mais saudavel.

Dentre os alimentos sugeridos, o palito de legumes com molho de iogurte, por
exemplo, é uma opcao de substituicdo para o amendoim salgado. E possivel observar
e comparar por meio das tabelas do projeto, e do instrumento imagético a composi¢cao
nutricional destes alimentos, e assim saber o que estd sendo ingerido e o quao
nutritivo o prato é. O amendoim salgado, por sua vez, possui um alto teor calérico, em
comparacao ao alimento alternativo. Outro ponto, € a quantidade de nutrientes do
prato mais saudavel, uma vez que ele possui legumes, a cenoura e 0 pepino, sua
receita fica ainda mais nutritiva. Também é acrescentado o iogurte natural, que € uma
otima fonte de proteinas nesta receita.

Desta forma, € possivel trocar os legumes por outros, ou acrescentar salsa, por
exemplo, de acordo com o gosto e necessidade de cada pessoa, ou seja, criar novos
pratos a partir deste e ainda sim continuar sendo uma op¢ao saudavel e nutritiva.

O tabule além de muito nutritivo, € leve, colorido, feito com ingredientes naturais
e composto por diversos vegetais que servem como fonte de fibras, onde a ingestao
desse nutriente € conhecido por promover a saciedade no organismo, 0 que torna
mais facil a tarefa de diminuir a quantidade de calorias consumidas ao longo do dia,
além de possuir também o papel protetor para diversas doencas cronicas e disturbios
gastrointestinais ( WHO; 2003.) Seus ingredientes sdo nutritivos e possuem muitos
beneficios para a saude, onde alimentos in natura ou minimamente processados sao
a base ideal para uma alimentacao nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.(Guia Alimentar para a Populacado
Brasileira,2008)

o tomate, por exemplo, € considerado fonte de carotendides, principalmente
licopeno e B caroteno, das vitaminas B, C e E, de compostos fendlicos como

flavonoides, além de conter baixo teor de lipideos e calorias (Ferrari, 2008).



Ja o limao, a horteld e o pepino possui vitamina C, substancia importante para
a imunidade do organismo, proporciona protecao contra a oxidagéo descontrolada no
meio aquoso da célula.(KLIMCKAC et al., 2007).

Ou seja, o tabule se mostrou uma alternativa nutritiva, saborosa e com uma
guantidade reduzida de calorias gordura e sédio, ao contrario do salame, considerado
ultraprocessado que contém um alto teor de sédio, gorduras, calorias e baixo teor em
fibras, promovendo segundo o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (2008)
consequéncias como o desequilibrio na oferta de nutrientes e a ingestao excessiva de
calorias, gue como consequéncia, (quando consumimos  alimentos
ultraprocessados,tendemos, sem perceber, a ingerir mais calorias do que
necessitamos;e calorias ingeridas e nao gastas inevitavelmente acabam estocadas
em nosso corpo na forma de gordura. O resultado é a obesidade.

O palmito € um alimento com baixo teor calérico em relacdo a azeitona, que
apresentou ter a mesma quantidade de fibras, e mesmo sendo um alimento em
conserva, apresentou ter menor quantidade de sodio em relacdo a azeitona. Segundo
Sarno et al. (2013), o so6dio é um dos principais fatores de risco para hipertenséo
arterial, e representa uma das principais causas de morbimortalidade cardiovascular.
E estudos mostram que uma pequena diminuicdo no consumo de sodio, ndo seria
apenas benéfico para a saude, mas também na economia de gastos em tratamentos
da doencga, ja que a hipertenséo arterial € considerada um dos mais significativos
problemas de saude publica.

E em relacdo a quantidade de gorduras, o palmito ndo contém gordura, ja a
azeitona possui 12,70 g em 100 gramas, sendo sua maior parte de gorduras
insaturadas. E segundo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2008), as
gorduras insaturadas sao fontes de acidos graxos essenciais, e que devem fazer parte
de nossa dieta por toda vida, porém, em quantidades moderadas.

A qualidade e quantidade de gordura alimentar € que vai determinar um maior
risco ou ndo para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares, bem como a
concentracdo de lipideos e lipoproteinas plasmaticas (LOTTENBERG, 2009). Os
acidos graxos do tipo 6mega-3 e 6mega-6, presente nas gorduras insaturadas sao
fatores de protecdo a saude, e principalmente o dmega-3, contribui para a melhora do
perfil lipidico, diminuindo os riscos para doencas cardiovasculares, alguns tipos de
cancer, e no tratamento de artrite reumatodide por exemplo (BRASIL, 2008).

Os chips de couve foram a substituicdo para 0 queijo meia cura, que acabou
contendo mais calorias que o0 queijo, porém é rica em fibras e vitaminas. A couve

também é rica em alguns minerais de grande importancia como o célcio, que &



importante na manutencao 6ssea, em magnésio que é fundamental para a fixacdo do
calcio no organismo, e em zinco, que tem importante papel na fase de crescimento de
criancas e adolescentes (LUENGO et al., 2018).

O aumento da ingestdao de fibras é essencial para a melhora dos niveis
lipidicos, para a reducdo da pressao arterial, para a melhora da glicemia em
diabéticos, para o aumento da saciedade, auxiliando na perda de peso e melhorando
o sistema imunoldgico (BERNAUD & RODRIGUES, 2013). As fibras séo classificadas
em sollveis, que sédo facilmente fermentaveis no célon, como a pectina, e em
insoltveis, como o farelo de trigo, que auxilia no aumento do bolo fecal e limita a
fermentacdo do célon (ANDERSON et al., 2009). As fibras produzem um impacto na
velocidade do transito intestinal, no PH do célon, e na producdo de subprodutos
importantes para as fungdes fisioldgicas (DEVRIES, 2003).

O Tomate Cereja € um alimento com baixa calorias, contendo muitos
nutrientes, sendo recheado de vitaminas e minerais. A ricota também é um alimento
com baixas calorias, e repleta de proteina, célcio, potassio, vitamina A e fésforo, sendo
benéfico a saude dos ossos e dentes e grande aliado para o ganho de massa
muscular. Esse alimento contém menos teor de sédio, sendo indicado a pessoas

hipertensas.

Sendo assim, juntando o tomate cereja com a ricota temos um alimento rico em
grandes nutrientes e um 6timo substituto da mussarela que mesmo possuindo

vitaminas, tem uma grande quantidade de sddio e gorduras .

CONCLUSAO

Pode-se concluir que os petiscos estudados contém alto valor caldrico, alta
guantidade de sdodio e gorduras. E sdo alimentos que sdo consumidos em altas
guantidades em uma boa noite de lazer, e muitas vezes combinados com bebidas de
alto valor calorico. A noite do petisco também pode ser prazerosa e saborosa quando
se faz boas escolhas, sendo elas, com alimentos ricos em vitaminas, minerais, fibras,
com baixas quantidades de gorduras, baixa quantidade de sddio. Algumas néo foram
opcOes menos caldricas, porém apresentavam uma rica composi¢cao nutricional. O
rétulo € uma ferramenta importante, e é nele que constam todas as informacdes para

se conhecer a melhor opcgéo.
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