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INTRODUCAO

Atualmente, com o avan¢o do conhecimento da populacdo em
relacdo aos alimentos saudaveis, observou-se que o agucar é considerado um
grande inimigo para a saude. Esse pode gerar doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes, entre outros. Portanto, as substituicbes dos alimentos séo
muito importantes desde crianca, para se tornar um habito. Assim, gerando uma
sociedade mais saudavel futuramente, com consciéncia alimentar. (Vidal,2012).

As doencas cardiovasculares sdo, atualmente, as causas mais
comuns de morbimortalidade no mundo. Na perspectiva da prevencao de
doencas e agravos, tornam-se fundamentais acdes que criem ambientes
favoraveis a saude e favoregam escolhas saudaveis. Nesse contexto, programas
de intervencdo de base comunitaria tém sido introduzidos em diferentes paises,
desde o inicio da década de 70, com o objetivo de modificar fatores de risco
cardiovascular e diminuir a morbidade e a mortalidade por doencas
cardiovasculares. Destaca-se nessas experiéncias a importancia das politicas
publicas e dos sistemas de vigilancia dos fatores de risco cardiovascular, para
conhecer a magnitude do problema e desenvolver acbes mais custo-efetivas.
Este estudo bibliografico tem duplo objetivo: descrever experiéncias de
diferentes paises no combate as doencas cardiovasculares voltadas a
comunidade através da promocao da salde e da prevencao primaria dos fatores
de risco; e identificar no Brasil as ac6es de vigilancia dos fatores de risco para
as doencas cronicas ndo transmissiveis, ressaltando-se os desafios estratégicos
impostos ao Programa de Saude da Familia no enfrentamento das doencgas
cardiovasculares. (MINISTERIO DA SAUDE,2011).

Os principais fatores ambientais modificaveis das DCV sao os
habitos alimentares inadequados, o sedentarismo e a obesidade, associados as
mudancas no estilo de vida como a cessacao do tabagismo e o controle do
estresse. (PIMENTEL,2007).



Necessita de cuidados quanto a sua alimentagdo desde o comeco da
vida, pois neste momento ele esta se desenvolvendo e crescendo e comeca a
descobrir novos habitos alimentares, que podem ser influenciados tanto pelos
pais, pela midia como pelo convivio com outras criangas e adultos. Hoje em dia
a maioria dos escolares se alimenta de forma errada, preferindo alimentos
industrializados, sendo ricos em gorduras, acucar, corante, que prejudicam a
salde, o aprendizado e até mesmo o seu desenvolvimento. O objetivo principal
desta pesquisa é elucidar a grande importancia que a alimentagdo tem durante
o periodo em que o escolar permanece na escola principalmente na Educacgéo
Infantil garantindo-lhe bem-estar, animo, atencdo e facilidade para aprender,
além de contribuir para a manutencao de sua saude e nutricdo. Sera evidenciado
ainda o papel do Programa Nacional de Alimentacédo Escolar PNAE, bem como
sua eficiéncia no emprego da alimentacdo saudavel e adequada a todas as
criancas da rede publica. A metodologia aplicada foi com base em bibliografia,
pesquisa e pesquisa de campo com utilizacao de questionario e observacdo. Os
resultados foram satisfatérios ao perceber que as criancas do CEMEI analisadas
recebem uma alimentacéo saudavel. (NEUMANN,2000).

Isso aponta a grande necessidade de acdes para o combate a essas
doencas na populacédo brasileira, sobretudo, em sua parte mais carente. O
presente trabalho tem como objetivo discorrer sobre o aumento dos riscos
relacionados a obesidade e as doencas cardiovasculares, bem como a anélise
de possiveis medidas de prevencao contra as mesmas no ambito brasileiro. O
presente trabalho é caracterizado como revisdo bibliografica de artigos
publicados em revistas e sites oficiais, como Google Scholar, Scielo e evidéncias
do Ministério da Saude, embasados no tema do estudo. Segundo pesquisa de
2018, do Ministério da Saude, a prevaléncia da obesidade apos trés anos de
taxas estaveis da doencga, volta a crescer no Brasil (PENIDO, 2019), além de
também ser apontado, entre adultos de 25 a 34 anos e de 35 a 44 anos, um
maior crescimento nas taxas. "NOs temos um aumento maior da obesidade em
decorréncia do consumo muito elevado de alimentos ultraprocessados, de alto
teor de gordura e acucar [...]” afirmou o secretario de Vigilancia em Saude do

Ministério da Saude, Wanderson Oliveira.



OBJETIVO

Construir instrumento imagético pelo qual apresenta doces e
sobremesas de uma forma mais saudavel, trazendo ingredientes mais puro.
Como por exemplo o chocolate 100% cacau, e alimentos com menor indice de
acucar. Estimulando o desenvolvimento de novos habitos, contribuindo numa

alimentacdo mais saudavel.

OBJETIVO ESPECIFICO

. Avaliar os alimentos de uma receita normal e fazer alteracdes para
ingredientes saudaveis.

. Apontar as diferencas dessas receitas

o Orientar o publico a se conscientizar e procurar receitas melhores

nutricionalmente.

JUSTIFICATIVA

Com as altas taxas de obesidade e doencas cardiovasculares da
populacdo, deve-se procurar novos habitos para uma alimentacdo mais
saudavel, combatendo os numeros e aumentando a qualidade de vida da
populacado. Logo, receitas saudaveis devem ser compartilhadas cada vez mais
na internet para ajudar a populacdo nas substituicbes de ingredientes e
alimentos, mantendo uma vida mais saudavel. (NUNES,1998).

No projeto apresentado, apontamos boas substituicbes para receitas
doces, apresentando as diferencas de nutrientes, gorduras e também o modo de
preparo. Assim, valorizando as comidas caseiras, as quais acompanhamos a
cada momento do preparo, ndo possuindo conservantes e reduzindo
diretamente o consumo do acgucar.

Esses hébitos saudaveis devem ser introduzidos desde o comeco
da vida, para tornar algo natural no futuro da crianca e formar uma populacao

mais consciente.



MATERIAIS E METODOS

Materiais

Os materiais usados na preparacdo do instrumento imagético foram:
Pratos, colheres, escumadeira, geladeira, micro-ondas, assadeira, fogao,

batedeira, panelas, peneira, xicaras e tesoura.

Método

e Brigadeiro Fit
Ingredientes:

- 2 Bananas
- 3 Colheres de sopa de cacau em p6 100%
- 1 Scoop de Whey sabor baunilha

- Y, de Xicara de leite desnatado

Modo de preparo:

-Coloque as bananas no prato e leve ao micro-ondas por 30 segundos
ou até atingir a consisténcia mole.

- Adicione o Scoop de whey e o Cacau em p6 e misture tudo até pegar
ponto, se preciso, utilize leite desnatado em pequena quantidade para ajudar no
processo.

- Enrole os brigadeiros e adicione whey sobre eles. E sirva.

e Brownie Saudavel
Ingredientes:
- 4 Ovos
- 160g de acgucar de coco

- 380g de chocolate meio amargo em pedacos



- 160ml de Oleo de coco
- 70g de farinha de améndoas
- 30g de cacau alcalino
- 1g de bicabornato de sédio
Modo de preparo:

- Bata 0s ovos e 0 agucar na batedeira até dar o ponto de “fita” (mistura
levemente firme).

- Enquanto isso, derreta o chocolate junto com o 6leo de coco em banho-
maria.

- Apds o derretimento, adicione o chocolate & mistura na batedeira, que
deve estar em velocidade baixa.

- Aos poucos, va aumentando a velocidade. Aproveite para deixar o forno
pré aquecido entre 180 a 190 graus.

- Quando a mistura tiver homogénea, adicione os ingredientes secos aos
poucos, sempre com a batedeira na velocidade baixa para nédo espirar a mistura
para fora.

- Bata a mistura s6 o suficiente para aglutinar os ingredientes.

-Em uma assadeira (com 25cm, pelo menos) forrada com papel
manteiga, despeje o preparo e espalhe bem. O brownie ndo cresce, entéo vai
ficar exatamente do jeito que for colocado na forma.

-Cologque a assadeira no forno por cerca de 15 a 20 minutos. Apos o
tempo de cozimento, retire do forno e deixe a massa esfriar por cerca de
10minutos.

- E por fim coloque na geladeira por mais 20 minutos. E logo apos sirva-

Se.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na busca da melhoria das receitas propostas, observa-se que os doces
séo oriundos principalmente de agucar elevado. Elemento no qual é prejudicial

a saude, aumentando o risco principalmente de obesidade e diabetes.

As receitas alternativas, tem como objetivo auxiliar os individuos, com

propostas de doces mais saudaveis. Reduzindo o percentual de acucar.



Auxiliando nas taxas menores da populagdo que possam adquirir problemas

futuros.

O trabalho apresentado, sucedeu através do meétodo de estudo
metddico, com base em artigos cientificos. E com uso de tabelas de composicéo
de alimentos. Abordando a quantidade elevada do aclUcar na maioria dos doces.
Discutida na pesquisa com a utilizacdo do formulario, com a preferéncia dos

alunos do modulo de nutri¢éo.

Contudo foi criado um instrumento imagético, utilizando fotos dos
alimentos e suas devidas substituicbes. Em que se observa o comparativo entre
as imagens, tabelas e informacdes. Relatando as diferencas entre os mais

caloricos para 0s mais saudaveis.

Observa-se na tabela 01, o teor de Kcal dos doces propostos para a

substituicdo, por algo mais saudavel. Abordando o menor indice de agucar.

Tabela 01: Relacéo de alimentos (quantidades e conteudo calérico).

Alimento Quantidade Medida Energia Referéncia
(g ou mL) caseira (kcal)

Bolo de Chocolate 100g 1 Fatia 358,49Kcal | Tabela de Composicéo de
Alimentos Sonia Tucunduva

Mousse de Maracuja 100g 7 Colheres de 198,57Kcal | Tabela de Composi¢éo de
Sopa Alimentos Sonia Tucunduva

Pave de Amendoim 100g 7 Colheres de 324,86Kcal | Tabela de Composi¢éo de
Sopa Alimentos Sonia Tucunduva

Brigadeiro 100g 7 Colheres de 298,77Kcall | Tabela de Composigéo de
Sopa vfi] Alimentos Sonia Tucunduva

Pudim de Leite 100g 1 Fatia 216,11Kcal | Tabela de Composicéo de
Condensado Alimentos Sonia Tucunduva

Fonte: Tabela de composicao de alimentos Sonia Tucunduva, 2001.




As decisGes alimentares nao sédo feitas apenas pela contribuicdo
nutricional de calorias, macro e micronutrientes. Isso porque o alimento
apresenta um papel muito mais abrangente do que apenas 0s aspectos
nutricionais. A aparéncia € um exemplo de atributo sensorial importante, sendo
que um alimento poderd ndo ser consumido se ndo parecer saboroso com
aparéncia agradavel e atrativa, mesmo que apresente um apelo saudavel.

A imagem 01, ilustra a construcdo do instrumento imagético comparando

0 bolo de chocolate com o brownie nutritivo.

S-S 3 = S e S
Fonte: Autoria propria, 2021.
Na tabela 02, ilustrada abaixo. Na confec¢édo do Brownie funcional como

uma boa substituicdo o bolo de chocolate, apresentando 358, 49 kcal,

No primeiro exemplo, foi utilizado o Brownie funcional como uma boa
opcéao de troca para o Bolo de chocolate (358,49 kcal), logo que, possui uma

guantidade calorica consideravelmente inferior de 210 kcal aproximadamente.



ALIMENTO SAUDAVEL

Alimento Quantidade Medipla Energia | Gordura | Carboidrato Referéncia
(g/ mL) caseira (kcal (@) (@)
Brownie 100 1 Fatia 210 Kcal 17,84 88,83 Tabela de
Composicéao de
Alimentos Sonia
Tucunduva
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade | Medida | Energia | Gordura | Carboidrato Referéncia
(g/ mL) caseira | (kcal (9) (9)
Tabela de
Bolo de . 358,49Kcal 52,44 Composicao de
Chocolate 100 1 Fatia 28,6 AIimepntosg Sonia
Tucunduva

Fonte: Tabela de composic¢ao de alimentos Sonia Tucunduva, 2001.

7

O bolo de chocolate é utilizado em sua receita a farinha branca,
achocolatado em p6 e o 6leo vegetal, fazendo substituicdo para o brownie que
utiliza 6leo de coco, farinha de améndoa e cacau 100%. Elementos no qual é

propicio para uma alimentacao saudavel.

Pois 0 6leo de coco € uma gordura obtida a partir do coco seco ou do
coco fresco, sendo denominado Oleo de coco refinado ou extravirgem,
respectivamente. O 6leo de coco extravirgem é o que mais traz beneficios para
a saude, ja que ndo passa por processos de refinamento e ndo perde nutrientes
nem é submetido a altas temperaturas. Como € o caso do 6leo de soja, que
pode ndo possuir beneficios para a saude. Isso acontece porque quando o 6leo
€ aquecido a mais de 180°C, os seus componentes sdo degradas e tornam-se
toéxicos para o organismo, além de favorecerem o processo inflamatério e a
oxidacao das células, o que pode aumentar as chances de desenvolvimento de
problemas cardiacos e também aumentar o risco de diabetes, problemas no

figado e obesidade. (Carneiro, 2007).

A farinha de améndoa preserva as vantagens originais obtidas através
do consumo da oleaginosa, possibilitando usufruir de todos os seus beneficios.
As vantagens do seu consumo regular, € a opcao de farinha com baixo teor de
carboidrato, sendo ideal para quem busca uma opcéao de perda de peso. Outro

aspecto importante, € de ndo possuir gluten, sendo naturalmente isenta deste



grupo de proteinas, se tornando uma boa opg¢éo para pessoas celiacas ou com
sensibilidade ao gluten. Em comparacdo com a branca, presente no bolo de
chocolate, pois essa € formada por agua, amido, gordura, minerais e proteina.,
representando 75% de amido. Quando chegam ao intestino, parte desses
nutrientes passam para a corrente sanguinea como glicose. E as proteinas néo
processadas pelas enzimas podem ficar grudadas na parte do intestino,
causando inflamacdes, ou simplesmente seguem o fluxo intestinal. Quando é
ingerido um pedaco de bolo, por exemplo, € interessante pensar o que ele
representa para seu organismo. O bolo causa um “trabalho” para o estémago,
figado, pancreas, intestino, enfim, para o organismo inteiro, e pouquissimo sera

aproveitado para a saude do corpo. (COSTA,2008).

A adicdo exacerbada do agucar nos achocolatados tradicionais faz com
que o verdadeiro sabor do cacau seja mascarado. Com o cacau, é possivel
acessar o aroma e gosto do verdadeiro chocolate. Com isto, a substituicdo do
achocolatado em p6 na confeccdo do bolo de chocolate, pela troca do cacau
100% na elaboracdo do brownie, estabelece a diminuicao caldrica, de aclcares
e conservantes. Pois 0 cacau em p6 é mais puro em sua composicdo, obtendo
mais beneficios ao ser consumido, como por exemplo o efeito antioxidante,

prevenindo o envelhecimento precoce e doencas. (RIBAS,2018).

Ja aimagem 2, demonstra o instrumento magnético. Com a diferenca do

brigadeiro tradicional, com a proposta de substituicdo pelo brigadeiro fit.

Fonte: Autoria prépria, 2021.



ALIMENTO SAUDAVEL
) i i Energia Carboidrato o
Alimento Qu(gr}tllr(]if)de gﬂaesdéﬁ: (kcal Go(rg)ura (9) Referéncia
Tabela de
Brigadeiro 100 7 Colheres 232 Kcal 4,7 33,8 Composicéo de
Fit de sopa Alimentos Sonia
Tucunduva
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Al Quantidade Medida Energia Gordura | Carboidrato A
imento . Referéncia
(g/mL) caseira (kcal (@) (@)
7 Colheres Tabela de
Brigadeiro 100 de sopa 298,77Kcal 13,77 55,91 Composigéo de
Alimentos Sonia
Tucunduva

Fonte: Tabela de composicdo de alimentos Sonia Tucunduva, 2001.

Constituindo por banana com a adicdo de whey protein. Alimentos no

quais sdo ricos em potassio e proteinas. Reduzindo o nivel de acucar, e

agregando na quantidade de macro e micronutrientes, vitaminas e minerais. Na

tabela 02, ilustra os valores da composi¢cdo dos alimentos. E na Tabela 03

valores de macronutrientes, gorduras e fibras. Dos doces sugeridos para a

modificacdo do mais saudavel.

Tabela 02 - Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel:
minerais e vitaminas.




Alimento Magn | Mang | Fo6sfo | Ferro | Sédi | Potas | Cobre | Zinco | Célcio | Vitami Referéncia
ésio aneés ro (mg) 0 sio (mg) (mg) (mg) nas
(mg) | (mg) | (mg) (mg) | (mg) (mg)
Bolo de 13,82 | 0,210 | 92,07 | 1,685 | 118, | 129,9 | 0,068 | 0,505 | 32,00 | 185,3 Tabela de
Chocolate 1 87 3 9 9 Composicao de
Alimentos Sonia
Tucunduva
Mousse de 10,49 | 0,008 | 53,37 | 0,448 | 34,6 | 152,1 | 0,051 | 6,181 | 21,83 | 222,2 Tabela de
Maracuja 8 8 99 2 5 32 Composicao de
Alimentos Sonia
Tucunduva
Pavé de 30,34 | 0.392 | 133,7 | 1.303 22 173,1 | 0,130 | 0,601 | 119,2 | 173,3 Tabela de
Amendoim 4 1 1,1 8 6 28 Composicéo de
Alimentos Sonia
Tucunduva
Brigadeiro 35,29 | 0,104 | 227,9 0 123, | 3775 0 1,014 | 240,2 | 107,5 Tabela de
8 2 20 0 2 5 Composicéo de
Alimentos Sonia
Tucunduva
Pudim de 15,69 | 0,009 | 160,0 | 0,397 | 88,6 | 209,5 | 0,017 | 0,702 | 151,5 | 99,04 Tabela de
Leite 1 6 97 5 3 6 Composicéo de
Condensado Alimentos Sonia

Tucunduva

Fonte: Tabela de composicdo de alimentos Sonia Tucunduva, 2001.




Tabela 03:

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

Valor Referéncias
. Umidad Energético Prote | Carboidr . . Gorduras
Alimento . Fibras | Cinzas -
e inas atos Totai
kcal KJ s Saturadas Trans
Bolo de Tabela de
Chocolat Composigdo
e - 358,49 - 5,36 52,44 0,77 - 28,6 3,17 - de Alimentos
Sonia
Tucunduva
Mousse Tabela de
de Composigdo
Maracuja - 198,57 - 4,37 0.00 0.08 - 7.70 4,18 - de Alimentos
Sonia
Tucunduva
Pavé de Tabela de
Amendoi Composicdo
m - 324,86 - 6,40 24.41 1,16 - 23.33 10,25 - de Alimentos
Sonia
Tucunduva
Brigadeir Tabela de
o Composicao
- 298,77 - 7,10 55,91 1,9 - 13,77 7,20 - de Alimentos
Sonia
Tucunduva
Pudim de Tabela de
Leite Composigdo
Condens 216.11 6,57 33,98 0.00 6,35 3.34 de Alimentos
ado Sonia
Tucunduva

Fonte: Tabela de composicdo de alimentos Sonia Tucunduva, 2001.

CONCLUSAO

teor de kcal, sendo possivel fazer substituicbes de opcBes menos caloricas.
Contribuindo para uma alimentacdo mais saudavel, sem precisar de fazer
restricbes de doces em geral. Pois todas as receitas podem ser feitas de maneira

facil e prazerosa, contribuindo para o bem da saude.

para criar o costume de se alimentar melhor, futuramente formando uma

sociedade mais consciente em relacao aos alimentos ingeridos.

Pode-se concluir que os doces apresentados no trabalho, possui um alto

Logo, esse habito de tornar receitas mais saudaveis deve comecar cedo




Dessa maneira empresas e marcar irdo desenvolver produtos benéficos
a saude com maior frequéncia, mudando assim todos os habitos alimentares da

populacao.
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