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1 INTRODUCAO

O padrao alimentar denominado dieta “afluente” consiste no consumo
frequente de alimentos de alta densidade energética, ricos em acucar e gorduras e
pobres em fibras. Esse estilo de alimentacdo que cresce a cada dia, é parte do
cenario de incremento da obesidade, responsavel pelas modificagdes no consumo
alimentar da populagéo brasileira observadas nas ultimas décadas, como a redugéo
da disponibilidade domiciliar de alimentos basicos e tradicionais, como arroz e feijao,
reducdo da participacdo de frutas, verduras e legumes na dieta e aumento na
disponibilidade relativa de alimentos processados (MICALI, 2013).

Essas alteracdes no padrédo alimentar, fortemente influenciadas pelos
avancos tecnologicos da industria de alimentos, e associadas as mudancas
econbmicas, demograficas e sociais refletem no perfil de morbimortalidade de
paises desenvolvidos e em desenvolvimento como a ascensdo da obesidade e
outras doencas cronicas (POPKIN; ADAIR; NG, 2012).

A partir deste cenério é importante adotar estratégias de educacédo alimentar
e nutricional para a promocdo de uma alimentacdo mais saudavel, as quais se
concretizem na diminuicdo do consumo de alimentos de alto valor cal6rico e
aumento dos alimentos in natura (MICALI, 2013).

A educacao alimentar e nutricional pode ser definida como uma combinacéo
de estratégias educacionais acompanhada de a¢Ges que possibilitem a adocédo de
escolhas alimentares e outros comportamentos relacionados, que conduzam a
salde e bem estar (CONTENTO, 2008).

O comportamento alimentar envolve decisdes sobre as escolhas alimentares,
que sao frequentes, multifacetadas, situacionais, dindmicas e complexas. As
decisGes sao inter-relacionadas e envolvem a decisdo sobre o que comer, onde
adquirir o alimento, como prepara-lo e onde guarda-lo e servi-lo (MICALI, 2013).

O modelo do processo de escolhas alimentares considera trés fatores que
operam conjuntamente, sendo: (1) o curso da vida, que considera 0s eventos e
experiéncias que o individuo teve anteriormente as atuais escolhas alimentares,
assim como seus desejos e expectativas futuras; (2) influéncias que envolvem ideais
culturais, fatores pessoais, recursos disponiveis, fatores sociais e 0 contexto

presente; e (3) sistemas pessoais, que incluem os valores que o individuo atribui ao



alimento, negociagdes e o balango sobre as escolhas alimentares, a classificagéo
dos alimentos e situacBes e o desenvolvimento de estratégias e rotinas para as
decis@es alimentares recorrentes (MICALI, 2013).

Um estudo de revisdo que avaliou 265 trabalhos de intervencdo nutricional
mostrou que mudancas no comportamento alimentar dependem de motivagéo e de
relevancia pessoal em realizar mudancas de habitos alimentares, julgamento sobre
as vantagens ou recursos disponiveis, e disposicdo em superar os obstaculos, como
a disponibilidade e acesso aos alimentos, além da influéncia de normas sociais e
culturais (CONTENTO; RANDELL; BASCH, 2002).

Além disso, para que haja mudangas no comportamento alimentar € preciso o
acesso a mais informacfes sobre alimentacdo, no entanto a correlacdo entre
conhecimento e comportamento € pequena (CONTENTO; RANDELL; BASCH,
2002).

Na area de educacdo em saude ha destaque para trabalhos que avaliaram o
impacto da utilizacdo de imagens, quando associadas a informacfes verbais e
textuais, em processos cognitivos, como atencdo e memoéria (MACALI, 2013).

O conceito de imagem pode ser definido como uma “representagéo grafica,
plastica ou fotografica de uma pessoa ou de objeto” ou ainda uma “representagéo da
forma ou do aspecto de ser ou objeto por meios artisticos” e, configura-se em uma
das diversas formas de linguagem. Dessa forma, o termo imagético se refere aquilo
gue é representado por imagens (HOUAISS, 2009).

A contribuicdo da linguagem imagética se destaca por sua capacidade em
atrair a atencdo para o material educativo que esta sendo utilizado, o que parece
favorecer o seguimento as orientacdes passadas (MACALI, 2013).

Dentre os tipos de imagem, a fotografia estd inserida no cotidiano
sociocultural e possui aplicagbes diversas, sendo um dos meios capazes de
formacdo e representacdo de ideias, crencas, conhecimentos, valores, e de

influenciar comportamentos (MACALLI, 2013).



2 OBJETIVOS

O presente trabalho busca orientar habitos alimentares mais saudaveis
através da construcdo de um material imagético (aloum de fotos), pautado nos
valores nutricionais de alguns legumes, mostrando op¢des mais nutritivas para

inclui-los na alimentacéo.

3 JUSTIFICATIVA

Com o0 aumento da proporcdo de obesos na populacdo, devido aos habitos
alimentares desequilibrados e inadequados, se faz necesséario investir em
estratégias e instrumentos que possibilitem a orientagéo alimentar.

A informacdo empregada de maneira mais concreta e demonstrativa, através
da utilizacdo de imagens, faz com que o paciente compreenda melhor o tema e se
sensibilize a fim de promover sua reeducacéo alimentar.

Neste caso, apresentar temas alimentares em um instrumento imagético,
através da comparacdo do saudavel e do ndo saudavel, apresentando os valores
nutritivos dos alimentos pode contribuir para a prevencdo da obesidade e para

formacdo de uma alimentacdo mais saudavel.

4 METODOLOGIA

A metodologia do estudo se aplica nos meios de uma pesquisa eletronica
entre alunos do curso de nutricdo (modulos dois e quatro) do Centro Universitario da
Fundacao de Ensino Octavio Bastos - UNIFEOB, onde foi realizada uma entrevista
através de um formulario (Google Forms), a fim de reunir os alimentos mais
consumidos pelos estudantes. Dos dados coletados, foram relatados os cinco mais
consumidos dentre os entrevistados. No presente trabalho, cujo tema abordado é
“‘Cuido de mim com comida saudavel’, serdo retratados os legumes mais

consumidos pelos alunos.

Baseado a esses cinco legumes foi feita uma pesquisa para cada um desses,

onde elaborou-se uma tabela com: 1) a relacdo dos alimentos quantidade e



conteudo calorico, 2) composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel:
minerais e vitaminas e 3) composicao de alimentos por 100 gramas de parte

comestivel: centesimal, todos pautados na tabela TACO.

Além de apresentar as medidas caseiras, descritas na tabela TBCA, para

cada um dos alimentos em estudo.

Com base nessa pesquisa apresentou-se preparacdes saudaveis e nao
saudaveis levando em conta cada legume em questéo, sugerindo também algumas

preparacdes mais nutritivas baseadas nesses alimentos.

A partir desses resultados, foi elaborado um instrumento imagético, que
ressalta a composicdo nutricional dos alimentos comparando-os em suas

preparacdes saudaveis e ndao saudaveis.

As fotos foram realizadas nas residéncias dos integrantes do grupo, sendo
selecionadas as de melhor qualidade para retratar as preparacdes mais e menos

nutritivas.
5 RESULTADOS

A partir da pesquisa realizada pelo formulario eletrénico aplicado nos modulos
dois e quatro do curso de Nutricho da UNIFEOB, obteve-se o resultado das
respostas tabuladas com o0s cinco legumes mais citados pelos entrevistados.
Seguindo este resultado, realizou-se a pesquisa dos valores quantitativos, caléricos,
nutricionais e centesimais de cada um dos legumes, no qual estdo dispostos nas

tabelas abaixo:

Tabela 1 - Relacéo de alimentos (quantidades e conteudo calérico).

Alimento Quantidade Medida caseira* Energia (kcal) Referéncia
(g ou mL)
Abobrinha Italiana Crua 100g 6,25 colheres de sopa cheia 19 kcal TACO
Cenoura Crua 100g 5,88 colheres de sopa cheia 34 kcal TACO
Batata Inglesa Crua 100g 5 colheres de sopa cheia 64 kcal TACO
Mandioguinha (Batata 100g 3,3 colheres de sopa cheia 101 kcal TACO
Baroa) Crua

Berinjela 100g 10 colheres de sopa cheia 20 kcal TACO

*Tabela de Medidas Caseiras — TBCA




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

vitaminas.
Alimento Magné | Manga | Fésfo | Ferro | Sédi | Potas | Cobre | Zinco | Calcio | Vitam
sio nés ro (mg) o] sio (mg) (mg) (mg) inas Referéncia

(mg) (mg) | (mg) (mg) | (mg) (?2:%)
Abobrinha 20 0,09 32 0,2 Tr* | 253 0,05 0,2 15 6,9 TACO
Cenoura 11 0,05 28 0,2 3 315 0,05 0,2 23 5,1 TACO
Batata 15 0,10 39 0,4 Tr* | 302 0,09 0,2 4 31,1 TACO
Mandioguinha 12 0,07 45 0,3 Tr* | 505 0,05 0,2 17 7,6 TACO
Berinjela 13 0,10 20 0,2 Tr* | 205 0,06 0,1 9 3 TACO

*Taxa Referencial (Tr)

Tabela 3 - Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel:

Centesimal.
Valor Gorduras Referéncias
Alimento Umida | Energético | Prote | Carboi | Fibr | Cin
de kcal | KJ nas | dratos as | zas Totais Sggjsra Trans

Abobrinha 86,4% 19 81 1,1 4,3 1,4 | 0,6 0,1 0 0 TACO
Cenoura 90,1% | 34 | 143 1,3 7,7 32|09 0,2 0 0 TACO
Batata 82,9% | 64 | 269 1,8 14,7 1,2 | 0,6 Tr* 0 0 TACO
Mandioquinha | 73,7% | 101 | 423 1,0 24,0 21 111 0,2 0 0 TACO
Berinjela 93,8% | 20 82 1,2 4.4 29 104 0,1 0 0 TACO

*Taxa Referencial (Tr)

ApoOs a tabulacdo dos dados acima, foi possivel comparar diferentes maneiras

de preparo para cada alimento retratado. Na primeira divisdo das tabelas abaixo,

denominada “Alimento Saudavel” estao representados preparos nutritivos e de baixo

valor caldrico.

J4 na segunda fracdo das tabelas, denominada “Alimento ndo Saudavel’

estdo preparacdes mais conhecidas e empregadas, mas que possuem baixo valor

nutricional e elevado valor calérico devido ao conjunto de preparos empregados.

Os pratos citados nas tabelas foram produzidos, quantificados e calculados

em 100 gramas. Cada um foi fotografado, ao todo, foram feitas 28 imagens das

preparacdes, estas foram selecionadas quanto a qualidade/ nitidez, sendo as

melhores apresentadas a seguir:




5.1 Material Imagético

Figura 1- Espaguete de abobrinha com Figura 2- Abobrinha empanada frita.
molho de tomate fresco. (FONTE: Autoral, 2021).
(FONTE: Autoral,2021).

Tabela 4.1 - Comparacao de preparacfes saudaveis e ndo saudaveis — Abobrinha.

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade (g / Ml) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia

Espaguete de

abobrinha com 5 Colheres de
molho de tomate 100g sopa rasas 28,6 TACO
fresco
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Abobrinha 4 colheres de

. 100g i 434,6 TACO
empanada frita sopa cheias




Figura 3- Cenoura sauté.
(FONTE: Autoral,2021).

Figura 4- Bolo de cenoura.
(FONTE: Autoral,2021).

Tabela 4.2 - Comparacao de preparacdes saudaveis e ndo saudaveis — Cenoura.

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade (g / Ml) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
i 4 colheres de
Cenoura sauté 100g . 173,55 TACO
sopa cheias
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Bolo de cenoura 100g 1 fatia grande 561,24 TACO

Figura 5- Salada de batatas com ervas
e psyllium.
(FONTE: Autoral,2021).

Figura 6 — Batata frita.
(FONTE: Autoral,2021).




Tabela 4.3 - Comparacao de preparacfes saudaveis e ndo saudaveis — Batata

Inglesa.
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / Ml) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Salada de batatas
3,3 colheres de
com ervas e 100g . 56,92 TACO
) sopa cheias
psyllium
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
. 4 colheres de
Batata frita 100g i 267 TACO
sopa cheias

Figura 7 — Puré de mandioquinha.
FONTE: Autoral,2021).

Figura 8 — Chips de mandioquinha.
(FONTE: Autoral,2021).

Tabela 4.4 - Comparacao de preparacdes saudaveis e ndo saudaveis -
Mandioquinha.

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade (g / Ml) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Puré de 4 Colheres de
. . 100g 38,55 TACO
mandioquinha sopa rasas
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Chips de 4 colheres de
. . 100g 426,02 TACO
mandioquinha sopa rasas




Figura 9 - Lasanha de berinjela.
(FONTE: Autoral,2021).

Fonte 10 — Berinjela a milanesa.
(FONTE: Autoral,2021).

Tabela 4.5 - Comparacao de preparacdes saudaveis e ndo saudaveis - Berinjela.

ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade (g / Ml) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Lasanha de 4 colheres de
. 100g . 30,26 TACO
berinjela sopa cheias
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Energia (Kcal) Referéncia
Berinjela a milanesa 100g 5 rodelas grandes 236,23 TACO

6 DISCUSSAO

A construcdo do material resultou em 10 imagens que comparam preparacoes
de baixo e alto valor calérico dos legumes selecionados pela pesquisa realizada. O

auxilio de contetudo visual para orientacdo alimentar constitui uma abordagem

positiva para transmitir informacdes alimentares (MACALI, 2013).

O consumo de alimentos vem sofrendo alteracbes que provocam impactos
negativos para a saude e para o ambiente. A alimentagdo atual baseada em

produtos com alto valor energético e pobres em diversidade de nutrientes agrava a

tendéncia para uma epidemia de obesidade global (MARTINELLI; CAVALLI, 2019).

Promover o aumento do consumo de frutas, legumes e verduras (FLV) em

nivel populacional tornou-se uma prioridade em saude publica em varios paises na




dltima década, pois possuem valores nutricionais densos como mostram as tabelas
2 e 3. De modo analogo, este padrdao de consumo configura-se como uma das
metas do Guia Alimentar da Populacdo Brasileira. No entanto, no Brasil e em
diversos outros paises, evidéncias sugerem que o consumo de FLV esta
substancialmente abaixo da recomendacédo da OMS (CAMPOS et al., 2010).

Além disso, esses alimentos devem ser empregados de maneira correta, de
modo que, 0s beneficios nutricionais sejam ressaltados pelas preparacdes
aplicadas.

Nas imagens apresentadas no material imagético acima, cada um dos
legumes foi preparado de duas maneiras, de forma que, em todos 0s casos, exceto
a cenoura, uma das preparacdes inclui o processo de fritura.

A realizacdo de refeicbes fora de casa pelo brasileiro apresentou forte
tendéncia de elevacdo nas ultimas décadas. O Ministério da Saude (MS) considera
que o habito de fazer refeicbes fora de casa possa estar contribuindo para uma
alimentacdo mais calérica e de menor valor nutritivo colaborando assim para o
aumento da prevaléncia de obesidade, pois tradicionalmente essas refeicbes séo
maiores, com maior Densidade Energética (DE) e maior contetdo de gordura total,
gordura saturada, colesterol e sédio (GORGULHO et al., 2011).

Controlar a ingestdo de gordura é importante para a manutencdo da saude e
do bem-estar nutricional, uma vez que, ao ser ingerida em elevadas quantidades, ela
pode colaborar no desenvolvimento de diversas Doencas Cronicas Nao-
Transmissiveis (DCNT) (GORGULHO et al., 2011).

O crescimento da alimentacao fora do domicilio faz com que alimentos fritos e
caloricos estejam cada vez mais presentes no dia a dia das pessoas. Esses
alimentos alcancaram grande destaque com a urbanizacdo do pais, que tem
valorizado cada vez mais a praticidade, a reducdo do tempo para o preparo dos
alimentos e a facilidade de consumo (FREIRE et al., 2013).

Durante o processo de fritura, sdo formados produtos tdxicos ou
cancerigenos, tais como acroleina e peréxidos. Além disso, as alteracdes fisicas e
qguimicas dos oleos de fritura podem levar a producado de aldeidos, cetonas, radicais
livres e acidos graxos trans que sao incorporados aos alimentos fritos e também séo
prejudiciais & saude humana. Tais compostos podem causar doencas de natureza
cardiovascular, além de cancer, artrite e envelhecimento precoce (FREIRE et al.,
2013).



Os compostos formados pela oxidacdo de lipideos possivelmente inibem ou
pelo menos retardam a acdo da lipase pancreética na hidrélise de triacilglicerdis ndo
oxidados, tornando a digestibilidade bastante diminuida com o aumento dos
compostos poliméricos (FREIRE et al., 2013).

Estudos com 6leos aquecidos por longos periodos, a temperaturas elevadas,
demonstraram que 0s produtos resultantes contém mais de 50% de compostos
polares totais (CPTs), e esses elevados teores provocaram severas irritacdes do
trato gastrintestinal, diarreia, reducdo do crescimento e, em alguns casos, morte de
animais (ratos) em laboratério (FREIRE et al., 2013).

Diversos estudos comprovam a influéncia da alimentac&o nos lipidios séricos
e na evolucao da aterosclerose, e outros mostram a dificuldade de fazer a populacéo
melhorar seus habitos alimentares. O tipo de acido graxo oferecido na dieta pode
levar ao aumento de gordura no tecido adiposo, ganho de peso corporal e,
consequentemente, o desenvolvimento de doencas crénicas nao transmissiveis. Em
geral, os acidos graxos saturados tendem a elevar o colesterol sérico em todas as
fracOes de lipoproteinas (FREIRE et al., 2013).

J& no caso da cenoura, o bolo embora seja muito consumido tras em sua
composi¢cado farinha de trigo tradicional, presente entre as chamadas “farinhas
brancas”, que agrega a receita calorias, como ilustra a tabela 4.2, sem ganhos

nutritivos significativos como por exemplo as fibras (PEREIRA et al., 2014).

7 CONCLUSAO

O trabalho permite perceber que funcdo dos alimentos vai muito além de
simplesmente nos manter saciados. Ao fazer melhores escolhas na preparacdo dos
alimentos, buscando maneiras saudaveis, alcanca-se resultados de menor valor
calorico, melhor sabor e valores nutricionais balanceados. Uma alimentacao
adequada e saudavel garante uma boa nutricdo e o funcionamento adequado de
todo o corpo.

O consumo adequado de frutas, legumes e verduras € considerado um
importante fator para a promocado da saude. Mesmo quando se tratam de FLV,

alimentos tipicamente saudaveis, evitar as frituras e/ou adicdo de muitos



ingredientes de alto valor caldrico pode resultar em pratos mais saudaveis e
nutritivos, como mostrou o presente estudo nas tabelas apresentadas.
Contudo, o material imagético auxiliou na visualizacdo de preparacfes mais

saudaveis buscando melhores valores nutricionais.
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