UNifeob

Eloi Ferrari de Carvalho
Guilherme Patrick de Lima Ronqui
Jodo Pedro Decanini
Patricia L. S. Perry da Camara

A importancia das frutas para nossa saude

UNIFEOB
CENTRO UNIVERSITARIO DA FUNDAGAO DE ENSINO OCTAVIO BASTOS

SAO JOAO DA BOA VISTA, SP, 2021



Projeto Integrado

Curso de Nutricao
Médulo 2 e 4

Eixo Tematico: “Alimentos e suas composi¢oes”

Unidade de estudo Professor responséavel

Microbiologia e Imunologia

Eliana Pereira Chagas

Técnica dietética

Fernanda M. Vital Oliveira

Farmacologia

Gustavo Elias Isaac

Técnica dietética

Ana Ligia Nassar Milan

Debora Nones

Projeto Integrado

Glaucia M. Navarro Abreu Ruga

Cuido de mim com comida saudavel |

Tema de pesquisa

Frutas

Tema de pesquisa do grupo

NOME RA MODULO
Eloi Ferrari de Carvalho 2000052 4
7

Guilherme Patrick de Lima Ronqui

21001473 2

Jodo Pedro Decanini

20000155 4

Patricia L. S. Perry da Camara

21000537 2




A IMPORTANCIA DAS FRUTAS PARA NOSSA SAUDE

INTRODUCAO

O consumo de frutas é essencial para 0 nosso organismo, incluindo varios
beneficios, pois o consumo de frutas, alimentos de origem vegetal, contribui para
o desenvolvimento, manutencéo e preservagdo do nosso organismo.

O ato de se alimentar esta diretamente ligado a relacdes pessoais, sociais
e culturais, ou seja, vai além de apenas ingerir o alimento. Esses influenciadores,
com a evolucao da propria espécie humana, mudaram totalmente a forma com
que o ser humano se alimenta, partindo de uma alimentagéo in natura (hortalicas,
raizes, frutos e pesca) para uma alimentagdo que hoje é predominantemente
industrializada. (Lidério, 2009)

Corroborando com tais mudancas, o consumo de frutas pela populagéo
brasileira tem a média de 18,2% segundo a Confederagdo da Agricultura e
Pecuéria do Brasil (CNA) de 5 a 7 porg8es (ou 400g) o que seria recomendado
pela Organizacdao Mundial da Saude (OMS). Divergindo com as informacdes
anteriores, o Brasil tem grande producéo de frutas que em 2009 ocupava 3°
posicdo no ranking mundial na producdo desse alimento (IBGE 2009),
possibilitando o questionamento de como esta a distribui¢do, preco, renda e a
qualidade nutricional da populagéo.

O alimento organico, no caso as frutas, que é o objeto de estudo, sdo
definidos como aqueles alimentos in natura ou processados que séo oriundos de
um sistema orgéanico de producgdo agropecuéaria e industrial. (Souza, 2012. et al)
Estudos tém sugeridos uma a importancia do consumo de frutas na promogéo
da saude e prevencgéo de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como doencas
cardiovasculares, cancer, diabetes e obesidade. (Costa, 2012, et al)

Em estudo de [Eikenberry e Smith (2004), observou-se que a maioria das
pessoas reconhece a necessidade do consumo de frutas em sua dieta diaria,

mas n&o estdo consumindo as quantidades adequadas deste alimento.
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A ingestdo de frutas tem sido positivamente relacionada a pratica de
atividade fisica, pois praticantes de esportes tem uma preocupacao direta ligada
a alimentagéo saudavel, fazendo assim o consumo de forma regular, trazendo
beneficios devido as suas propriedades nutricionais. (Furlan e Rodrigues, 2016)

Segundo Krebs — Smith et. al. (1995e), os fatores mais importantes que
determinam essa ingestdo dizem respeito ao numero de por¢bes que 0s
individuos consideram necessarias para 0 consumo.

As frutas fazem parte do grupo de alimentos mais importantes no controle
de peso e prevencdo de doencgas e o consumo adequado tem sido associado
com risco diminuido de doencas cronicas. (Castanho, 2012, et al)

A Organizacao das Nac¢des Unidas sobre Alimentos e agricultura (Food
and Agriculture Organization of the United Nation — FAO) e a OMS recomendam
um consumo minimo de FVL de 400g/dia ou equivalente a cinco por¢des desses
alimentos, ja o Ministério do Brasil recomenda o consumo diario minimo de trés
porcdes de frutas em seu guia alimentar, como ja citado acima.

As frutas sdo alimentos importantes, pois sdo fontes de micronutrientes,
fibras e de outros componentes com propriedades funcionais. Sendo assim, séo
alimentos de baixa densidade energética, isto €, com poucas calorias em relagéo
ao volume da alimenta¢éo consumida, o que favorece a manutencdo do peso
corporal saudavel. (Jaime, 2006. et al)

De acordo com as evidéncias apresentadas pelo relatério Mundial da
Saude 2003, a baixa ingestao de frutas, legumes e vegetais, no caso o estudo é
sobre as frutas, esta entre os 10 principais fatores de risco que contribuem para

a mortalidade no mundo. (Gomes, 2007)

OBJETIVO

Este projeto tem como objetivo a constru¢éo de um instrumento imagético
gue tem como base informacdes sobre varios grupos de alimentos e receitas, a

fim de possibilitar e instruir pessoa a fazerem melhores escolhas nutricionais.



JUSTIFICATIVA

A realizacao deste trabalho se da por uma melhora na qualidade alimentar
da populagdo aumentando as opc¢des de escolha na hora de se alimentar,
possibilitando escolhas mais saudaveis, sendo assim prevenindo as doencas

cronicas nado transmissiveis como obesidade e doencgas cardiovasculares.

MATERIAIS E METODOS

e Materiais

Xicara, Panela, Faca, Fogao, Forno, Colher, Prato.

e Métodos

Este instrumento imagético consistiu em pegarmos alguns grupos de alimentos
que poderiam ser saudaveis e ndo saudaveis para realizarmos receitas. O nosso
grupo foi sorteado com “frutas”, as quais possuiam banana, macd, morango,
mamao e laranja. Logo, escolheu-se fazer 2 receitas com as frutas que as
tornariam “alimentos ndo saudaveis”, e com elas utilizou-se 0 morango e a maca.
Na receita do morango fizemos uma geleia, onde foi adicionado 1 xicara cheia
de acgucar e meio limdo. Também foi realizado um bolo de maca fit, sem a
presenca de agucares e farinha branca, que foi substituido por farelo de aveia.
ApOs a realizacdo das receitas, obtivemos as grandes comparacfes dos
alimentos in natura e das receitas realizadas, com esses resultados conseguiu-
se organizar as tabelas de comparagéo e diferenciar as quantidades de calorias,

macro e micronutrientes, com o auxilio das tabelas TACO E TBCA.



Geleia de morango
Ingredientes:

e 2 Caixas de morango (aprox. 5009);
e 1 Xicara de cha de acucar;

e 1 Liméo (suco).
Modo de Preparo:

Lavar e picar todos os morangos em pedagos médios, retirando os cabinhos,
colocar em uma penal junto com o agUcar e o suco de lim&o (para deixar o sabor
equilibrado) e levar ao fogo baixo. Em seguida, mexa bem até ferver e deixe
cozinhar por cerca de 15 a 20 minutos (mexendo aos poucos) até chegar ao
ponto de geleia. Terminado, colocar em um recipiente limpo e deixar esfriar, em

seguida levar a geladeira por 2 horas e estara pronto a geleia.

Bolo de maca
Ingredientes:

e 3 magas;

e 30V0S;

e 2 e meia xicara (cha) de aveia em flocos;
e 3 colheres (sopa) de 6leo de coco;

e 1 colher (sopa) de fermento em pé;

e 1 pitada de canela em pé para polvilhar.
Modo de preparo:

Bater no liquidificar os ovos, o 6leo de coco até a mistura ficar homogénea, em
um refratario acrescente a essa mistura o restante dos ingredientes, deixando
por ultimo o fermento em pd. Misturar bem e em uma forma untada levar ao



formo pré-aquecido por aproximadamente 40 minutos. Depois de pronto,

polvilhar com canela.

RESULTADOS

Apos realizar as receitas dos alimentos saudaveis e ndo saudaveis, observou-
se que na geleia de morango, o0 morango sozinho e sem nenhum adicional
possuia 30 kcal, 0,9g de proteina, 0,3g de lipideos, 6,8g de carboidratos e 1,79
de fibras. Apds a realizagao da receita, os nutrientes aumentaram para
365kcal, 2,479 de proteina, 0,759 de lipideos, 91,7 de carboidratos e 4,25 de
fibras.

No bolo de magd, antes do preparo, a mag¢éd sem nenhum adicional possuia
63kcal, 0,29 de proteina, 0,29 de lipideo, 16,6g de carboidratos e 2g de fibras.
ApOs a realizagdo da receita, 0s nutrientes aumentaram para 281,25kcal, 8,449
de proteina, 16,19 de lipideos, 27,17g de carboidratos e 3,249 de fibras.

Alimento Quantidade (g Med|_da Energia (kcal) Referéncia
ou ml) caseira
1
Banana nanica 100g pedago/unidade 91g TBCA
[fatia
1
Magca argentina 100g peda(;:foa/tliJ:ldade 659 TBCA
= . Pedago,
Mamé&o papaia 100g unidade, fatia 409 TBCA
- Pedaco,
Laranja lima 100g unidade. fatia 469 TACO
Pedaco,
Morango 100g unidade, fatia 30g TACO




Composicdo de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e

vitaminas.
Alimento | Mag | Man | F6 | Fer | S6 | Pot | Co | Zin | Cal | Vita | Referéncia
nési | gané | sfo | ro | dio | ass | bre | co | cio | min
o] S ro (m | (m io (m | (m | (m as
(mg) | (mg) (n;l 9) | 9 |(mg| 9| 9 | 9 |(mg)
g
Banana 256 | 0,14 |24, |03 | Tr 346 | 0,0 | 0,1 |3,1 | 13,7 | TBCA
nanica 6 2 9 6 5
Maca 486 (001 |11, |00 [1,3 |117 |0,0 | Tr 3,3 |7,0 |TBCA
argentina 4 5 2 3 9
Mamao 22 0,01 |11 [0,2 |2 126 | 0,0 | 0,1 |22 |82,2 | TBCA
papaia 2
Laranja 10 0,05 {15 |(0,1 [1,0 |130 |0,0 |0,1 |31 |435 | TACO
lima 3
Morango 10 0,33 |22 (0,3 |Tr 184 | 0,0 |0,2 |11 |63,6 | TACO
6

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

Valor Refe
.| Energéti . Gorduras rénci
Umi Prot . . Ci
Alimento dad co eina Carboi | Fib nz as
dratos | ras To
kca S as . | Satur | Tran
KJ tai
| s adas S
Banana nanica | 75,9 | 91 368 132 | 218 |17 |9 %’ 00 | 00 | '8¢
- : 27 20]02]0, TBC
Magé argentina | 82,6 | 65 | 5 | 022 | 166 | % | % | % | oo |00 |}
Maméo papaia | 88,6 | 40 | 0 | 05 | 104 |10 (04| | 00 | 00 |,°€
Laranja lima g7 |46 |V 11| 115 |18|04| Y| 00 | 00 |
Morango 915 |30 | 2| 09| 68 [17/05] %] 00 | 00 A€




Geleia de Morango

Fonte: Receita caseira de geleia de morango.

ALIMENTO SAUDAVEL

100g Kcal KJ Proteina | Lipideo | Carboidrato | Fibra
Morango | 30 126 0,99 0,39 6,89 1,79
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
100g Kcal KJ Proteina |Lipideo | Carboidrato | Fibra
Geleia de | 365 1530 2,479 0,759 91,79 4,25¢g
morango
Bolo de Maca
ALIMENTO SAUDAVEL
Carboidrato | Fibra

100g ‘ Kcal

‘KJ

‘ Proteina | Lipideo




Maca ‘ 63 ‘ 262 ‘ 0,29 0,29 16,69 ‘ 2,09
ALIMENTO NAO SAUDAVEL

100g Kcal KJ Proteina | Lipideo | Carboidrato | Fibra

Bolo de|281,25 |1175,7 |8,44g 16,1g 27,179 3,249

maca

Fonte: Receita caseira de bolo de maca.

DISCUSSAO

O instrumento imagético tem a mesma funcdo de um Guia alimentar, onde

além das imagens, tem tabela nutricional do alimento e uma sugestéo alternativa

de alimentacdo mais saudavel (quando for o caso). E um método de orientacéo

alimentar que orienta sobre o contelido energético e nutricional dos alimentos de

modo a dar recursos para o paciente fazer melhores escolhas.

Para este instrumento imagético, foram preenchidas tabelas, com os

valores nutricionais das seguintes frutas: Laranja, Banana, Morango, Maméao e




Maca. Ao finalizar essas tabelas foram realizadas duas receitas, uma saudavel

(bolo de macd) e outra ndo saudavel (geleia de morango).

No bolo de magéd por exemplo, ela tem como beneficios, o controle e
reducdo dos niveis de colesterol no sangue e na protecdo das células contra a
acao dos radicais livres. J4 a aveia, além de ser rica em fibras, também possui
uma grande variedade de macro e micronutrientes importantes para 0 Nnosso

organismo.

O morango utilizado na geleia também possui muitos beneficios, com
sabor levemente acido e adocicado, a geleia de morango possui poucas calorias,
sendo ideal para quem mantém uma alimentac&o equilibrada. E rica em vitamina
C, por isso ajuda a manter 0 nosso sistema imunolégico em dia e saudavel, além
da presenca dos agentes antioxidantes que previnem as doengas
cardiovasculares, combatem o envelhecimento precoce das células e atua
beneficiando as nossas atividades cerebrais. Na receita que fizemos foi
adicionado uma quantia considerada de acuUcar, fazendo assim com que a

receita deixe de ser recomendada para um viés mais saudavel.

CONCLUSAO

Com as alteragdes realizadas, podemos concluir que se teve um aumento dos
nutrientes nas duas receitas, o diferencial, € que na receita da geleia de
morango, as calorias tiveram um aumento de aproximadamente 10 vezes
enquanto o bolo teve um aumento de aproximadamente 4 vezes, enquanto a
geleia tem o seu aumento de calorias praticamente vindo do aglcar adicionado,
0 bolo tem seu aumento gradativo de todos os nutrientes.

Através deste trabalho esperamos que a populagdo em geral possa ver que
realizar uma dieta ndo é simplesmente deixar de comer algo gostoso ou passar
por altas restricdes caldricas, mas sim saber fazer substituicdes nos alimentos
para se adequar na dieta.
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