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Introducgao

O consumo frequente de alimentos de alta densidade energética, ricos em agucar e
gordura e pobres em fibras €& parte do cenario de incremento da obesidade. Este
padrao alimentar, denominado dieta “afluente” (OMS,1990), reflete as modificagbes
no consumo alimentar da populagdo brasileira observadas nas ultimas décadas,
como a reducao da disponibilidade domiciliar de alimentos basicos e tradicionais,
como arroz e feijao, redug¢ao da participacédo de frutas, verduras e legumes na dieta
e aumento na disponibilidade relativa de alimentos processados (IBGE, 2011; LEVY
et al., 2012). Conforme Monteiro e Castro (2009), alimentos processados como
refrigerantes, salgadinhos, doces e embutidos apresentam concentragcdes de
gordura, agucar e sal excessivas e prejudiciais a saude.

Essas alteragbes no padrdo alimentar, fortemente influenciadas pelos avangos
tecnologicos da industria alimenticia, e associados a mudangas econémicas,
demograficas e sociais refletem o perfii de morbimortalidade de paises
desenvolvidos e em desenvolvimento, como o incremento da obesidade e outras
doengas cronicas (POPKIN; ADAIR; NG; 2012). Diante desse cenario € importante a
adocao de estratégias de educacgao alimentar e nutricional para a promogao da
alimentacdo saudavel, as quais se concretizem na diminuicdo do consumo de
alimentos de alta densidade energética e aumento dos alimentos in natura. A
estratégia Global para a Alimentac&do, Atividade Fisica e Saude da Organizagao
Mundial da Saude alerta para a urgéncia de adequagdes dos padrdes de
alimentacdo mundial e, dentre as recomendacgdes, enfatiza a redu¢gdo do consumo
de gorduras, sodio e agucar e 0 aumento da ingestédo de frutas, hortalicas e cereais
integrais (BARRETO et al., 2005).

Na area de educacdo em saude ha destaque para trabalhos que avaliaram o
impacto da utilizagdo de imagens, quando associadas a informagdes verbais e
textuais, em processos cognitivos, como atengdo e memoria (DELP; JONES, 1996).
A contribuicdo da linguagem imagética se destaca por sua capacidade em atrair a
atencao para o material educativo que esta sendo utilizado, o que parece favorecer
0 seguimento as orientagbes passadas. As figuras podem aumentar a atengéo aos
materiais educativos, a compreensido das informacdes, recordacao e favorecer a
adesao. Além disso, pessoas de baixo nivel educacional podem beneficiar-se da
utilizagdo de imagens em materiais de educagao nutricional, uma vez que estas
podem favorecer a lembranca das orientagdes passadas.

Neste projeto interdisciplinar sera abordada a famosa e mais consumida bebida do
pais e do mundo: o refrigerante. Nas prateleiras de qualquer supermercado,
conveniéncia, farmacia ou loja, tal bebida € comercializada em alta escala a muitos
anos, sendo comumente composta por agua, agucar e outras variadas substancias



que influenciam em sua coloragdo, sabor e conservacido. De acordo com um estudo
coordenado pelo Instituto de Efectividad Clinica y Sanitaria (IECS) da Argentina, a
populagao brasileira consome a média de 61 litros de bebidas acucaradas, e cerca
de 2,2 milhdes de pessoas estdo com sobrepeso ou obesidade em decorréncia
desse consumo, tendo como base o ano de 2020 (SZPACENKOPF, 2021).
Entretanto, o niumero crescente dos males causados pelo alto e frequente consumo
da bebida ndo comprometem somente o peso ou o percentual de gordura corporal
da populagdo, mas também atingem drasticamente a saude vital, visto que o
crescimento do numero de patologias graves tem aumentado agressivamente
durante os anos, corroborando negativamente na expectativa de vida mundial.

A partir de toda a problematica envolvida ao tema, é importante elaborar a analise
das diversas substancias presentes nos mais variados tipos de refrigerantes e
bebidas assemelhadas, com a finalidade de averiguar a participagdo negativa que
cada uma pode causar a saude. Em especial, sera abordado o componente que
estd presente em grande quantidade nesse tipo de bebida: o agucar. Esse
componente € um dos maiores vildes presentes, pois em alguns mililitros existe uma
alta porcentagem de acgucar, o que facilmente ultrapassa os limites de ingestao do
monossacarideo na ingestdo diaria recomendada. Contudo, para uma analise
técnica eficiente e objetiva, serdo apresentados instrumentos imagéticos com a
finalidade de expor detalhadamente as propriedades nutricionais e energéticas
presentes, evidenciando o real peso do sabor adocicado das bebidas mais
consumidas, com a devida analise e medida substitutiva visando melhores
propriedades para a saude nutricional.

Objetivo
Construir um instrumento imagético (album de fotos) para orientagao alimentar.

Justificativa

Diante do consumo elevado de alimentos processados de alta densidade
energeética, ricos em gordura e agucar, que promovem o crescimento da obesidade,
sdo necessarios meétodos de orientagao alimentar que esclaregam sobre o conteudo
energético e nutricional dos alimentos de modo a dar recursos para o comensal
fazer melhores escolhas alimentares. Com este propdsito, foi elaborado um
instrumento imageético (album de fotos) que aborda sobre alimentagcéo saudavel e a
reducdo na ingestdo energética, para ser usado como instrumento de apoio no
tratamento e prevencgao da obesidade e na promogéo da alimentagdo saudavel. As
imagens, aliadas a orientagdo alimentar passadas verbalmente podem facilitar a
compreensao e a memorizagao das informacgdes e, dessa forma, favorecer escolhas
alimentares saudaveis.



Materiais e Métodos

Materiais -

Na pesquisa realizada, foram utilizados os seguintes recursos:
- Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos (TBCA e TACO);
- Rétulos alimentares;

- Para testar algumas receitas foram usados: copo com agua mineral e com gas,
rodelas de laranja, rodelas de lim&o, hortel&d, Coca-Cola e guarana.

Procedimentos -

Para a confecgéo da agua saborizada foi necessario 200 ml de agua com gas com
rodelas de limao tahiti (25g), laranja péra (45g) e hortela (1,5g). Ja para a realizagao
do cha gelado de hortela foi usado 200 ml de agua mineral e 1 colher de café cheia
de hortela (4g), a agua foi fervida em uma chaleira e depois de fervida foi colocado o
hortelda com o fogo ja desligado, apds isso a chaleira foi tampada para ocorrer o
processo de infusdo. Depois de aproximadamente 5 minutos, o cha foi coado e
colocado na geladeira.

Resultados

Relacdo de alimentos (quantidades e contetdo calérico) - NAO SAUDAVEL

Quantidade (g ou

Alimento ml) Medida caseira Energia (kcal) Referéncia
Coca-Cola 100 mL % copo 30 kcal Rétulo
Guarand 100 mL % copo 42 kcal Rétulo
Coca-Cola zero 200 mL 1 copo 0 kcal Rétulo
H20 200 mL 1 copo 0 kcal Rétulo
Citrus 200 mL 1 copo 7 kcal Rétulo

(Schweppes)



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

vitaminas.
Alimento Magnésio Manganés Fosforo Ferro  S6dio  Potassio Cobre Zinco Calcio Vitaminas  Refer
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)  (mg)  (mg) (mg) éncia
Coca-Cola Tr Tr 17 Tr 7 1 Tr Tr 1,0 0
TAC
(0]
Guarana Tr Tr Tr Tr 9 1 Tr Tr 1,0 0
TAC
(0]
Coca-Cola zero 0 0 0 0 28 0 0 0 0 0
Rétu
lo
H20 0 0 0 0 34 0 0 0 0 B3-2,4
B5- 0,75 Roétu
B6-0,20 lo
Citrus 0 0 0 0 50 0 0 0 0 0
(Schweppes) R6tU
lo
Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.
Valor Referéncia
Energético Protei Fib Ci SRl
. Umidade & roteina Carboidr or inz
Alimento (%) s atos (g) as as To saturad
kcal KJ (8) & (8 ti ° usra 3 Trans
S
Coca-Cola 91,3 34 140 0,0 8,7 NA 01 O 0 0 TACO
Guarand 90,0 39 162 0,0 10,0 NA 0 O 0 0 TACO
Coca-Cola zero 0 0 0 0 0 0O 0 O 0 0 Rétulo
H20 0 0 0 0 0 0O 0 o0 0 0 Rétulo
Citrus 0 7 29 0 11 0 0 0 0 0 Rétulo

(Schweppes)



Relagido de alimentos (quantidades e contetdo calérico) - SAUDAVEL

Alimento

Agua com gas e
xarope de
maca verde

Suco natural de
lim3o (galego)

Cha gelado com
folhas de hortela

Agua com gas

saborizada (limdo

tahiti, horteld e laranja

péra)

Agua de coco

Quantidade (g ou
mL)
200 mL de 4gua
com gas
30 mL de xarope de
maca verde

100 mL

200 mL agua
4g - hortela

200 mL de dgua c/
gas
45g - laranja
25g - limao
1,5g - hortela

100 mL

Medida caseira

3 colheres de sopa

% copo

1 copo
1 colher de café
cheia de hortela
1 copo
3 rodelas de laranja
2 rodelas de limao
1 colher de café rasa
de hortela

% copo

Energia (kcal)

90 kcal

39 kcal

1 kcal

25,2 kcal

21 kcal

Referéncia

Rétulo
e TACO

TBCA

TBCA

TACO e TBCA

TBCA

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

vitaminas.
Alimento Magnésio Manganés Fdsforo
(mg) (mg) (mg)
Agua com gas e 1,8 0 0
xarope de maca
verde
Suco natural de 6 0,1 13
lim3o (galego)
Cha gelado com
folhas de 4,13 0 2,4
hortela
Agua com gas
saborizada
(limao tahiti, 7,9 0,04 17,2
hortela e laranja
péra)
Agua de coco 5 0,25 4

Ferro Sodio  Potassio
(mg) (mg) (mg)
0 0,6 0,2
0,1 Tr 113
0,47 1,9 18,5
0,2 0,9 113,1
Tr 2 162

Cobre
(mg)
0

0,02

0,01

0,4

Tr

Zinco
(mg)
0

0,1

0,04

0,1

Tr

Calcio
(mg)
3,2

10,6

26,8

19

Vitaminas

(mg)

0

34,5 (C)

0,53 (C)

33,9 (C)
0,1 (B1)

2,4

TAC
Oe
TBC

TAC



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

Umidad
Alimento e
(%)

Agua com gas
e xarope de 0
maca verde
Suco natural

de limao

(galego)
Cha gelado
com folhas 0
de hortela

Agua com gas
saborizada
(lim3o tahiti,

hortela e
laranja péra)

Agua de coco

91,8

63,4

94,3

Alimento
Coca-Cola
Guarana

Coca-Cola zero
H20
Citrus (Schweppes)

Alimento
Agua com gas e xarope de
maca verde
Suco natural de lim3o
(galego)
Cha gelado com folhas de
hortela

Agua com gas saborizada
(lim3o tahiti, horteld e
laranja péra)

Agua de coco

Valor
Energético  Proteinas
kcal KJ (&)
90 378 0

22 93 0,6

0,13

25,2 105 0,7

22 90 0

Carboi

—— Fibra Cinzas
(&) s (g) (8) Tot
ais
22,5 0 0 0

7,3 Tr 0,3 0,1

0,34 0,27 0,08 0

6,9 0,7 0,4 0

5,3 01 05 0

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Quantidade (g / mL)

100 mL
100 mL

200 mL
200 mL
200 mL

Medida caseira
% copo
% copo

1 copo
1 copo
1 copo

ALIMENTO SAUDAVEL

Quantidade (g / mL)

200mL agua
30 mL xarope

100 mL

200 mL 4gua
4g - hortela

200 mL
45g - laranja
25g - limao
1,5¢g - hortela

100 mL

Medida caseira
1 copo
2 colheres de sopa

% copo

1 copo
1 colher de café
cheia de hortela
1 copo
3 rodelas de laranja
2 rodelas de limao
1 colher de café
rasa de hortela

% copo

Gorduras

Saturada

Gordura (g)

0

o O o o

Gordura (g)

S

0

0,1

Tran

S

Referéncia

Rétulo
e TACO

TACO

TBCA

TACO e
TBCA

TACO

Referéncia
Rétulo
Rétulo

Rétulo
Rétulo
Rétulo

Referéncia
Rétulo
e TACO
TBCA

TBCA

TACO e TBCA

TBCA



AcuA SABORIZADA
BhmateRs T

Coca-CoLA

Figura 1. Comparagao da Coca-Cola com a agua saborizada.

Comparagao nutricional da Coca-Cola com a agua saborizada.

Alimento Magnésio  Manganés Fésforo Ferro Sodio  Potassio Cobre Zinco Calcio Vitaminas Refer
(mg) (mg) (mg) (mg)  (mg) (mg) (mg) (mg)  (mg) (mg) éncia
Coca-Cola Tr Tr 17 Tr 7 1 Tr Tr 1,0 0
TAC
(0]
Agua com gas
saborizada
(limao tahiti, 7,9 0,04 17,2 0,2 0,9 113,1 0,4 01 268 339(C) TAC
hortela e laranja 0,1(B1) Oe
péra) TBC
A
Umidad Val?r. Proteina . Fibr  Cinz Gorduras Referéncia
Alimento o Energético s Carboidr as as
0 okl k@ T g g Tor satwad oo
ais as
Coca-Cola 91,3 34 140 0,0 87 NA 01 O 0 0 R
Agua com gas
saborizada (limdo TACO e
tahiti, horteld e 63,4 25,2 105 0,7 6,9 07 04 0 0 0 TBCA

laranja péra)



Figura 2. Comparacgao do

GUARANA

i

' CHA GELADO

| De HORTELA

guarana com o cha gelado de hortela.

Comparacgao nutricional entre o guarana e o cha gelado de hortela.

Alimento

Guarana

Cha gelado com
folhas de
hortela

Alimento

Guarana
Cha gelado com
folhas de hortela

Magnésio

(mg)
Tr

4,13

Umidad
e
(%)

90,0
0

Manganés Fésforo  Ferro

(mg) (mg) (mg)
Tr Tr Tr
0 2,4 0,47
Valor ;
as Proteina
Energético
kcal  KJ (8)

39 162 0,0
1 6 0,13

Sodio
(mg)
9

1,9

Carboid
ratos

(g)
10,0
0,34

Potassio
(mg)

1

18,5

Fibr
as

(g)
NA

0,27

Cobre
(mg)

Tr

0,01

Cinz
as

(8)
0

0,08

Zinco
(mg)

Tr

0,04

Tot
ais
0

0

Calcio Vitaminas Refer
(mg) (mg) éncia
1,0 0
TAC
(0]
10,6 0,53 (C) TBC
A
Referénci
Gorduras a
Saturad Trans
as
0 0 TACO
0 0 TBCA



Discussao

Diante da proposta da constru¢do de um instrumento imagético para orientagao
alimentar, foi possivel identificar com maior clareza os nutrientes e também a falta
deles em cada alimento selecionado. Os refrigerantes (ndo saudaveis) escolhidos
para a representagao do instrumento imagético que foram a Coca-Cola e o guarana
apresentam 34 kcal e 39 kcal respectivamente em 200 ml, porém sio totalmente
escassos em nutrientes. Foi escolhido como forma alternativa de substituicao da
Coca-Cola a agua com gas saborizada (com rodelas de limao tahiti, laranja péra e
horteld) que possui 25,2 kcal em 200 ml, além de possuir nutrientes como
magnesio, fosforo, ferro, potassio, cobre, calcio, cinzas, zinco, fibras e vitaminas B1
e C. Como opgéao de substituicdo do guarana, foi escolhido o cha gelado de hortela
que apresenta 1 kcal em 200 ml, possuindo também magnésio, fosforo, ferro,
potassio, cobre, calcio, cinzas, zinco, fibras e vitamina C. Contudo, € nitido a
diferenga nutricional entre os alimentos, além da agua com gas saborizada e do cha
gelado serem menos caldricos que os refrigerantes, eles possuem muito mais
nutrientes que consequentemente serdo mais uteis, eficientes e saudaveis para o
NOSSO organismo.

Conclusao

Perante todo o estudo realizado, foi apresentado um material imagético com a
intencido de causar uma melhora na alimentagao da populacdo e usado um método
que deixasse muito mais claro os beneficios e maleficios de cada alimento
consumido, conscientizando assim a busca por uma alimentagdo mais saudavel.
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