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PREFACIO

A minha funcdo aqui é apresentar este livro, sobre experiéncias vividas e
compartilhadas com pessoas que amam a docéncia. Falar sobre suas e minhas
experiéncias na Disciplina Técnica Dietética me remeti, a minha trajetdria na vida
académica, a qual traz grandes recordacdes como professora da disciplina de Técnica
Dietética, na qual sou a 40 anos de magistério.

Técnica Dietética € uma disciplina que estuda as modificacdes fisicas, quimicas e
biologicas, que os alimentos sofrem deste seu pré-preparo, preparo € CcOcCcao.
Modificacbes estas, que vao refletir na nossa conducédo da clinica, na disciplina de
Dietoterapia, e da alimentacéo geral para os comensais. Pois, 0s alimentos sdo nosso
instrumento de trabalho, enquanto nutricionistas que somos, de profissdo base. Amo a
Técnica Dietética como amo a profissdo de Nutricionista, € me encanta ver a trajetoria
linda que nossos ex-alunos estdo construindo ndo s6 na docéncia, mas também como
profissionais nutricionistas que séo.

Quanto a este livro, como todo livro € magico e resulta da soma de pensamentos
de diversas pessoas, sobre diversos assuntos, mas resulta sobre tudo do esforco
coletivo, trabalho de véarias mdos em prol da Ciéncia que se faz através de
experimentos e pesquisas relatados neste livro, na disciplina de Técnica Dietética
desenvolvido no laboratorio de Técnica Dietética da Universidade Federal de Campina
Grande, na Paraiba.

A cozinha dietética segundo uma grande nutricionista do nosso pais, a professora
Lieselotte Hoeschl Ornellas, aplica os conhecimentos cientificos de fisica, quimica,
biologia, adotando os métodos mais exatos, seguros e econémicos, que se baseiam em
rigorosa experimentacédo. Procura preservar os nutrientes dos alimentos porque sabe
como se perdem. Nao é dificil cozinhar corretamente, € necessario, apenas, aplicar as
regras basicas da Técnica Dietética. Cozinhar bem, no sentido de saber preparar pratos
complicados, néo significa cozinhar corretamente. O ideal é poder aliar uma coisa a
outra: técnica e arte. A arte que se mistura a Arte Culinéria, a Gastronomia, e a todas as
artes que envolvem o cuidar, entre elas a arte de ensinar. Agradeco aos meus alunos
por me permitir exercer a arte de ensinatr.

Obrigados a todos que contribuiram a conducao deste livro, fruto da dedicacao de todos
os envolvidos. Amo todos vocés!

Dr? Maria da Conceicao Rodrigues Goncalves
Professora titular da Disciplina de Técnica Dietética, do Departamento de Nutricdo do
Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba.



APRESENTACAO

A pratica técnica da Nutricao exige precisao, padronizacao e aplicabilidade
dos conhecimentos cientificos no cotidiano profissional. Nesse contexto, a
mensuracao adequada dos alimentos constitui um dos pilares fundamentais para
o planejamento dietético, elaboracdo de cardapios e avaliacdo do consumo
alimentar.

A presente obra surge como resultado de um processo sistematico de
construcao do conhecimento no ambito do curso de Nutricio da Universidade
Federal de Campina Grande, reunindo contribuicbes académicas desenvolvidas
ao longo das atividades de ensino, pesquisa e extensao. Trata-se de um material
técnico que consolida dados referentes a conversao de medidas caseiras em
medidas cientificas, contemplando diferentes grupos alimentares e considerando
a realidade regional do Curimatau paraibano.

Este trabalho foi desenvolvido pelo grupo CLINUTRI, no ambiente do LATED (
Laboratério de Tecnica Dietética da UFCG) grupo que se dedica a producado de
conhecimento cientifico aplicado a pratica clinica e a formacao académica em
Nutricdo. A construcao deste material reflete o compromisso do grupo com a
qualificacao do ensino e com a producao de instrumentos que auxiliem na
formacao critica e técnica dos discentes.

A elaboracao destas tabelas de medidas representa um avanco significativo
para o curso, uma vez que supre uma demanda histérica relacionada a auséncia
de um instrumento padronizado préprio para apoio as disciplinas que envolvem
calculo dietético, técnica dietética, planejamento de cardapios e avaliacdo de
consumo. Ao considerar alimentos habitualmente consumidos na regiao, o
material amplia sua aplicabilidade e fortalece a integracdo entre teoria e pratica.

Além de contribuir para o processo de ensino-aprendizagem, esta obra
também se configura como uma ferramenta de apoio para a atuacao profissional
do nutricionista, especialmente em contextos que exigem precisdao na
quantificacao de alimentos, como Unidades de Produtoras de Alimentos (UPA),
pratica clinica e pesquisa.

Dessa forma, o presente material consolida-se como um instrumento
técnico-cientifico relevante, que articula conhecimento académico, pratica
laboratorial e realidade regional, promovendo maior seguranca, padronizacao e
qualidade na formacao em Nutricao.
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CAPITULO 1
d | 10.53934/agronfy-978-65-85062-31-2-01
ALIMENTO COMO INSTRUMENTO DE TRABALHO DO NUTRICIONISTA

Nilcimelly Rodrigues Donato, Deborah Emanuelle de Albuquerque Lemos & Jaielison
Yandro Pereira da Silva.

Alimento é toda substancia ou mistura de substancias, no estado solido, pastoso, liquido
ou qualquer outra forma adequada, destinada a fornecer ao organismo vivo os elementos
necessarios a sua formacdo, desenvolvimento e manutencdo. Além de possuir essencialidade
para 0 corpo humano, os alimentos cumprem ainda um importante papel social no ambito
civico, religioso e familiar, visto que é uma das atividades mais importantes e agradaveis ao ser
humano por envolver questdes emocionais, bioldgicas, sociais e culturais (Ornelas, 2007;
Proenca et al., 2005; Ferraz et al., 2013).

Uma parcela significativa da populacdo ndo possui tempo habil para preparar suas
refei¢Oes, isso influencia diretamente na alimentagéo fora do ambiente familiar, aumentado
assim, de forma significativa, 0 nimero de estabelecimentos voltados a alimentacéo coletiva,
as Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UANSs). Diante desse contexto, também se
aumentaram as responsabilidades do comércio alimenticio em virtude das exigéncias e
conscientizacao por parte dos consumidores em relacdo aos bons habitos de alimentacéo (Ferraz
etal., 2013).

Dessa forma, o alimento torna-se um dos principais instrumentos de trabalho do
nutricionista, tanto de forma direta, como a sua aquisicdo, preparo e consumo, quanto
indiretamente por meio de orienta¢Ges nutricionais e/ou agdes preventivas para conscientizacdo
de habitos alimentares adequados e saudaveis, buscando a manutencdo, melhoria e/ou
recuperacdo do estado nutricional que influenciam diretamente na qualidade de vida (Camargo;
Botelho, 2005).

Para que a alimentacdo possa promover beneficios a salde é de interesse que ela seja
adequada tanto de forma qualitativa, quanto qualitativa. Para isso, o individuo deve apresentar
um consumo alimentar variado para usufruir dos efeitos dos mais diversos nutrientes. Diante
disso, os alimentos podem ser agrupados quanto a sua origem sendo classificados em animal e
vegetal (Pigoli, 2012), consideradas fontes de macronutrientes (carboidratos, proteinas e
lipideos) e micronutrientes (vitaminas e minerais), essenciais para uma boa nutricdo (Alves;
Silochi, 2000).



No entanto, ressalta-se de uma parcela consideravel sofre desperdicio. Por exemplo,
hortalicas e frutas, conforme a Embrapa (2019), o Brasil produz, por ano, 43,1 milhGes de
toneladas desses alimentos, porém, parte dessa producdo nao chega a mesa do consumidor, e
cerca de 40% sdo desperdicadas entre as fases de colheita até a mesa do consumidor
(EMBRAPA, 2019). De acordo com o Indice Global do Desperdicio de Alimentos da
Organizacdo das NacGes Unidas (ONU), presume-se que, em média, 121 quilos de alimentos

séo desperdigados considerando o per capita anual (EMBRAPA, 2021).
O Brasil esta entre os dez principais paises que mais perdem e desperdicam
alimentos. Estamos falando da cadeia de perda e de desperdicio. Perda que tem
relacdo com a colheita, a pds-colheita, com a distribuicéo e o desperdicio que ja vem
no final da cadeia, que é no varejo, no supermercado e com o habito do consumidor
(Cruz, 2016, p. 1).

Portanto, o Brasil apresenta elevados indices de desperdicio de alimentos, fato que afeta
a economia e acentua 0s problemas sociais, evidenciando-se que, o planejamento inadequado
do processamento de alimentos, desde a pds-colheita até o consumo, € um dos canais do
desperdicio (Lemos; Botelho; Akutsu, 2011).

Para minimizar os processos de perda e desperdicio desses alimentos ainda na fase de
manipulagdo, torna-se necessario o uso de um indicador que estime o valor dos alimentos
durante o processo de manipulagdo. Este indicador é chamado fator de corre¢do (FC), o qual
possibilita saber quanto do alimento foi desperdicado. Esse indicador faz com que o
desperdicio, sinénimo de falta de qualidade do servico, seja evitado por meio de um
planejamento adequado, a fim de que ndo existam excessos de producao e consequentes sobras
(Silvério; Oltramari, 2014). Esse fator prevé as perdas inevitaveis ocorridas durante a etapa de
pré-preparo, quando os alimentos sdo limpos, descascados, desossados ou cortados (Ornelas,
2007)

Segundo Camargo e Botelho (2005), esse indicador é definido como a relagdo entre o
peso do alimento bruto (PB), ou seja, na forma como ele foi adquirido (cascas, talos, sementes,
0ssos etc.) e 0 peso liquido (PL) do alimento, apds passar pelo processo de limpeza. Nao
obstante, o alcance desse indicador ndo se reduz apenas ao calculo do valor das perdas por
retirada de partes ndo comestiveis. O conhecimento da forma de consumo e da parte comestivel
do alimento permite que a avaliagdo do valor nutritivo da dieta e/ou cardapio ndo seja super ou
subestimado (Vargas, 2007).

Para tanto, a fim de quantificar o peso real dos alimentos, utilizam-se medidas cientificas

para massa como gramas ou quilos o que possibilita a utilizacdo da quantidade exata do que se



deseja consumir e o célculo preciso de quaisquer indicadores especulados (Ornelas, 2007).
Porém, com a finalidade de facilitar e agilizar o preparo das refei¢fes, o nutricionista converte
esses valores de “peso bruto” em valores que possam ser mensurados por medidas caseiras,
facilmente assimiladas e manipuladas pelos funcionarios das UANSs, assim como pelos
individuos em suas proprias residéncias, para que a ingestdo nutricional possa atingir 0s
objetivos propostos (Vargas, 2007). Portanto, para minimizar os processos de desperdicio dos
alimentos na fase da manipulacédo, faz-se necessario o uso da padronizacdo das técnicas de
preparo e das medidas caseiras.

As medidas caseiras sdo instrumentos utilizados com grande frequéncia nos estudos
dietéticos por serem de facil e rapida aplicacdo. Para que uma preparacdo culinaria seja
realizada com sucesso, varios fatores sdo importantes: tipo de utensilio, temperatura e tempo
de preparo, além da qualidade e quantidade dos ingredientes. A reproducdo dessas condi¢oes
garantird a obtencdo de resultados semelhantes a cada repetigéo da receita ou protocolo, mesmo
quando elaborados diversas vezes e por pessoas diferentes. Assim, a redacdo de uma receita
deve conter informagdes claras e precisas a fim de possibilitar sua reprodutibilidade (Ornelas,
2001; Pinheiro, 2001).

Dessa forma, a relacéo entre desperdicio e medidas caseiras pode ser feita, uma vez que
essas medidas séo instrumentos destinados a medir as quantidades de determinados alimentos
que serdo utilizados para preparar e servir refeicdes, aferidas por meio de utensilios existentes
em qualquer residéncia, como copos, Xicaras, colheres, conchas e outros. Devido a sua
facilidade de uso e acesso, esses instrumentos culinarios sdo amplamente utilizados tanto em
cozinhas residenciais quanto em UANSs (Vargas, 2007).

De acordo com Retamoso, Mesquita e Ruffo (2009), para obtencdo da quantidade dos
alimentos contidos nas medidas caseiras deve-se realizar a pesagem dos alimentos com técnicas
precisas e, para se obter estes resultados, é necessario conhecer as caracteristicas do alimento
tanto em gramas ou litros, como também a capacidade volumétrica dos utensilios a serem
utilizados.

De acordo com Monteiro et al. (2010), destaca-se muitas vezes, a dificuldade de se
estimar o tamanho das por¢des, e a maior limitacdo é em relagdo a memaria para a identificacao
e a quantificacdo sobre o tamanho das porcdes. Que séo fatores indispensaveis para a qualidade
da informacéo. Além disso, alguns estudos mostram que a padronizagdo das medidas caseiras
em unidades de alimentacdo e em domicilios auxiliam na administragdo e no consumo
adequado dos alimentos, e a visualizagédo das fotos dos alimentos auxilia o paciente na hora de

expressar 0 que e quanto consome, como tambem nas por¢des da prescricdo dietética (Brasil,



2005; Quintaes, 2000; Vargas, 2007). Segundo Akutsu et al. (2005), a padronizacdo do
processo de producdo de refeicdo beneficia o trabalho do nutricionista, facilitando o
treinamento de funcionarios, eliminando davidas e facilitando o planejamento do trabalho
diario. Para o funcionario, essa padronizacdo facilita a execucdo de tarefas sem a necessidade
de ordens frequentes, além de propiciar mais seguranca no ambiente de trabalho.

Além da padronizagao por meio de medidas caseiras e da utilizacéo de fatores de corregdo
para reduzir o indice de desperdicio dos alimentos, o fator de coc¢do (FCC) também é essencial
nos servicos de alimentacdo. Esse indicador é uma ferramenta utilizada para se conhecer o
rendimento de um alimento ap0s ser submetido ao processo de cocgdo. Sua obtengéo se da por
meio da relacdo entre o peso do alimento processado cozido e o somatério do peso dos
alimentos no seu estado inicial ou peso liquido do alimento cru (Martins, 2013).

Essa também é uma medida de grande importancia nos servigos de alimentacéo, afinal,
para que os alimentos possam ser consumidos e utilizados pelo organismo, devem sofrer varias
modificacbes (Ornelas, 2007). Dentre essas alteracdes estdo as operagdes preliminares ou pré-
preparo, fase na qual os alimentos ja estdo prontos para serem submetidos ao processo de
cOCGéo.

Segundo Phillipi (2014) o método mais comum adotado apds o pré-preparo € a coccao
dos alimentos, ou seja, submeté-los ao calor a fim de que haja alteragcdes quimicas nas
estruturas, melhorando assim a digestibilidade. O tratamento térmico pode ser através da coc¢édo
umida, que utiliza 0 meio aquoso, sendo um processo mais lento, ou por meio do calor seco —
cocgdo mais rapida. Além disso, h& outro processamento térmico denominado de cocg¢do mista
que utiliza a cocgdo Umida e seca. Dessa forma, pode causar alteracbes na massa do alimento,
podendo diminuir ou aumentar, dependendo da sua composi¢do quimica e da forma de calor
utilizado (Ornelas, 2007). A acdo externa gque os alimentos recebem, na passagem de um estado
para outro (cocgdo, congelamento, descongelamento), faz com que o peso dos alimentos se
modifique (Phillipi, 2014).

Diante do exposto surgem questionamentos, por exemplo: qual a importancia do uso de
medidas caseiras e fatores em unidades de alimentacéo e durante a elaboragéo de dietas? Qual
a impacto para a saude do comensal/paciente? Qual a importancia de se ter uma tabela de
medidas caseiras com fotos para facilitar o manuseio dos alimentos, para a populacao e para o
nutricionista durante sua elaboracéo dietética? Qual a importancia da utilizacdo de indices e
fatores para avaliar o rendimento dos alimentos e auxiliar na fase de planejamento de recursos
de uma UAN? Pensando nessas problematicas, um conjunto de estudantes desenvolveram

trabalhos académicos para solucionar tais questionamentos.



Sendo assim, os capitulos a seguir abrangem o compilado desses trabalhos académicos
sobre a elaboracdo de tabelas com padronizacdo de medidas caseiras especifica para 0s grupos
de alimentos de origem vegetal e animal (hortalicas, frutas e alimentos agucarados usados,
carnes, aves, peixes e seus derivados, cereais, leguminosas, 6leos, leites e derivados), usuais da
regido do Curimatad paraibano, assim como, fatores de correcdo e de cocgdo, visando uma

uniformizacdo, para um melhor planejamento dietético e lista de compras.
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CAPITULO 2
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MEDIDAS CIENTIFICAS E CASEIRAS COMPOSTA POR ALIMENTOS
VEGETAIS CONSUMIDOS in natura E PRODUTOS ACUCARADOS

Natalia Bezerra Pereira, Jaielison Yandro Pereira da Silva & Nilcimelly Rodrigues Donato.

INTRODUCAO

De forma geral, os vegetais sdo alimentos de origem vegetal fundamentais para uma
alimentacédo equilibrada. Eles sdo ricos em vitaminas, minerais, fibras e compostos bioativos,
contribuindo para a prevencdo de doencas e para a manutencdo da saude. Além disso,
apresentam grande diversidade de cores, sabores e texturas, o que favorece sua utilizagédo em
diferentes preparacgdes culinarias (Ornelas, 2007).

As hortalicas correspondem as partes comestiveis das plantas, incluindo raizes,
tubérculos, caules, folhas, flores, frutos e sementes. Do ponto de vista popular, a classificacdo
distingue as verduras, constituidas principalmente por folhas verdes comestiveis, dos legumes,
que abrangem outras partes da planta, como frutos, sementes de leguminosas, além de raizes e
tubérculos, que correspondem as estruturas subterraneas (Ornelas, 2007).

A Pesquisa de Orgamentos Familiares (POF, 2009) evidenciou que a base da alimentacéo
da populacéo brasileira combina o consumo tradicional de arroz e feijdo com a ingestdo de
alimentos de alta densidade energética e baixo valor nutricional, além de apontar que mais de
90% dos individuos apresentam consumo de frutas e hortalicas abaixo dos niveis recomendados
pelo Ministério da Salde. Nesse contexto, visando & melhoria dos padrfes alimentares, o Guia
Alimentar para a Populagéo Brasileira (Brasil, 2015) recomenda a priorizacdo de alimentos in

natura ou minimamente processados como base da alimentacao.

Os alimentos in natura, em grande variedade e predominantemente de origem vegetal,
sdo a base para uma alimentacdo nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar socialmente e
ambientalmente sustentavel (BRASIL, 2015, p. 26).

Os alimentos de origem vegetal constituem a base de uma alimentacdo saudavel,
especialmente quando consumidos in natura ou minimamente processados, como frutas,

hortalicas, leguminosas e cereais. No entanto, muitos desses alimentos também d&o origem a



11

produtos acucarados e derivados por meio de diferentes processos, como refino, concentracdo
e adicdo de agUcares (Machado, 2012). Exemplos incluem o aglcar branco e mascavo obtidos
da cana-de-acucar, o mel de abelha, a rapadura e produtos elaborados como leite condensado e
preparacgdes culinarias, como bolos de ovos e de milho. Embora esses alimentos facam parte da
cultura alimentar e possam ser consumidos, seu consumo deve ocorrer com cautela, uma vez
que apresentam alta densidade energética e, frequentemente, menor valor nutricional, podendo
contribuir para o desenvolvimento de doencas cronicas quando ingeridos em excesso.

Uma problematica enfrentada tanto para esses alimentos in natura quanto seus derivados
¢ que ambos estdo sujeitos a perdas ao longo da cadeia produtiva, contribuindo
significativamente para o desperdicio alimentar. Esse cenario é agravado pelo atual modelo de
desenvolvimento agricola brasileiro, que gera perdas em todas as etapas da producdo,
configurando-se como um importante problema a ser superado, uma vez que, somente no Brasil,
0 campo é responsavel por cerca de 10% do total de alimentos desperdicados (Prim, 2008;
Padilha et al., 2016; Soares, 2013).

Em escala global, a Organizacdo das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e Agricultura
(FAO, 2014) estima que 12% dos alimentos sdo perdidos ainda na producdo, 50% durante o
manuseio e transporte, 28% nas centrais de abastecimento e comercializagdo e 10% nos
supermercados e no consumo final. Além disso, aproximadamente 1,3 bilhdo de toneladas de
alimentos séo desperdicadas anualmente no mundo, quantidade suficiente para alimentar cerca
de 2 bilhdes de pessoas. Paradoxalmente, cerca de 925 milhdes de individuos ndo consomem a
quantidade de alimentos necessaria para uma vida saudavel, o que significa que
aproximadamente uma em cada sete pessoas enfrenta a fome diariamente. Nesse contexto, o
Fundo Internacional de Emergéncia das Nac¢des Unidas para a Infancia (UNICEF, 2015) aponta
que, em paises em desenvolvimento, cerca de um terco das mortes de criangas menores de cinco
anos esta associado a desnutricdo, totalizando aproximadamente 5,6 milhGes de ébitos anuais.
Adicionalmente, estima-se que 146 milhdes de criancas estejam abaixo do peso, condicéo que
eleva significativamente o risco de mortalidade precoce.

Nesse contexto, o desperdicio de alimentos ndo deve ser tratado somente um consumidor
de recursos naturais, financeiros e consequente um contribuinte para impactos negativos ao
meio ambiente, mas também como uma questdo ética e politica social (Corréa et al., 2006).
Tais achados concluem que o desperdicio de alimentos estd dentro da prépria cultura brasileira.
Os recursos naturais ndo sao aproveitados, ndo havendo possibilidade de retorno, afetando a
producdo do pais e resultando em prejuizos para toda populacdo (Borges, 1991 apud Goes,
2015).



12

Um dos indices usados para 0 acompanhamento do desperdicio de alimentos é o FC, ou
indicador de parte comestivel, que serve para definir a parte do alimento a ser comprada, ja
considerando o que sera perdido durante todo o processo de preparagdo (Araujo et al., 2014).
Com isso, sempre deve-se considerar que podem ocorrer varia¢des, visto que as perdas sofridas
pelos alimentos variam de acordo com diversos fatores, tais como: tipo de alimento, qualidade
e grau de amadurecimento, safra e técnicas utilizadas no armazenamento, pre-preparo e
habilidade do operador (Goes et al., 2015).

As cascas das frutas e hortalicas podem ser retiradas manualmente ou mecanicamente, o
importante é que o manipulador de alimentos tenha atengéo para retirar o minimo da polpa das
frutas ou hortalicas, técnicas como raspar ao invés de descascar podem ajudar a reduzir o
desperdicio (Schneider et al., 2012). Em UANs que normalmente o volume de alimentos é
grande aconselha-se o uso de descascador de legumes, ideal para hortalicas como batata,
cenoura e chuchu. Porém, apés o descasque exigem um retoque manual, além disse as maquinas
devem ter uma manutencdo constante para que ndo cause aumento dos FC devido a falhas
mecanicas (Ornelas, 2007).

Falhas decorrentes de estimativas incorretas podem gerar importantes problemas
operacionais em UANSs, como aumento de custos, desperdicio de alimentos ja preparados e
aquisicdo inadequada ou excessiva de géneros alimenticios. Nesse contexto, cada UAN deve
estabelecer sua prépria tabela de FC, considerando aspectos como o tipo e a qualidade do
alimento adquirido, as técnicas empregadas no pré-preparo e o nivel de capacitacdo da méao de
obra, uma vez que manipuladores bem treinados contribuem para a reducdo de perdas. Além
disso, é fundamental o uso de utensilios adequados, devidamente afiados e equipamentos bem
regulados, como descascadores (Ornelas, 2007; Philippi, 2014).

O FC, portanto, constitui uma ferramenta essencial para o dimensionamento adequado de
alimentos e preparacgdes, auxiliando no planejamento de dietas voltadas a diferentes publicos,
de acordo com os objetivos nutricionais e os recursos disponiveis. Recomenda-se que 0
planejamento alimentar seja baseado no peso liquido dos alimentos, a fim de garantir maior
precisdo nos calculos dietéticos, sendo necessario compreender as alteracdes decorrentes dos
processos de pré-preparo e coc¢do (Domene, 2014).

A necessidade de mensuracdo acompanha a humanidade desde as primeiras civilizacoes,
periodo em que os sistemas de medida eram variados e frequentemente imprecisos, baseando-
se em referéncias corporais, como palmo, pé e polegada (Philippi, 2014). Com o avango das
sociedades, tornou-se imprescindivel a padronizacdo de pesos e medidas para atender as

demandas do mundo moderno.
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No contexto da mensuracgéo de alimentos, os instrumentos utilizados variam conforme o
ambiente. Em laboratdrios, sdo empregadas vidrarias como béqueres e provetas, além de
balangas de precisdo. Ja no ambiente domestico, sdo mais comuns utensilios como copos,
colheres e xicaras (Camargo; Botelho, 2005). A escolha adequada dos equipamentos deve
considerar critérios como facilidade de manutencdo e higienizacdo. Para laboratérios de
dietética, recomendam-se balancas com capacidade de até 2 kg, sensibilidade de 0,1 g,
superficie de pesagem em aco inoxidavel e alimentacéo elétrica (Domene, 2014).

Alimentos solidos apresentam diferentes formas fisicas, como pd, grdos, pedacos e
tabletes, exigindo cuidados especificos para garantir a precisdo das medidas. O conhecimento
da capacidade volumétrica dos utensilios e sua padronizacdo contribuem para a reducdo de
variacdes no processo de medicdo, favorecendo a padronizacdo de receitas e preparacdes. A
partir da relacdo entre massa e volume, € possivel determinar a densidade dos alimentos,
permitindo estimar quantidades em diferentes utensilios. Nesse sentido, a utilizagdo de medidas
caseiras € amplamente empregada por nutricionistas na avaliacdo do consumo alimentar, por
ser compativel com a realidade de individuos de diferentes faixas etarias e contextos sociais
(Domene, 2014).

Portanto, o presente capitulo tem como objetivo abordar as medidas cientificas e
caseiras aplicadas a alimentos de origem vegetal, consumidos in natura, bem como a produtos
acucarados e seus derivados, destacando suas particularidades no processo de mensuracgéo.
Busca-se, ainda, evidenciar a importancia dessas medidas para a pratica do nutricionista, uma
vez que a correta quantificacdo dos alimentos é fundamental para o planejamento dietético, a
padronizacédo de preparacdes e a promocao de uma alimentacdo adequada e equilibrada (Fisberg
et al., 2005).

METODOLOGIA

Tipo de pesquisa

A pesquisa foi caracterizada como um estudo descritivo com estratégia metodoldgica de
observacao direta. Segundo Gil (2008), as pesquisas deste tipo tém como objetivo primordial a
descrigdo das caracteristicas de um determinado fenémeno ou o estabelecimento de relacdes
entre variaveis. S&8o inumeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de
suas caracteristicas mais significativas esta na utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de

dados.
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Local de execucéo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no laboratoério de Técnica Dietética (LATED), da Universidade
Federal de Campina Grande (UFCG), Centro de Educacédo e Saude (CES), campus de Cuité-
PB sob coordenagdo da Professor Dra. Nilcimelly Rodrigues Donato.

Selecao do material

Todo o material fixo utilizado, como balanca e utensilios domésticos utilizados foram
provenientes do LATED/CES/UFCG e alguns inexistentes no local foram adquiridos para que
a padronizacao fosse finalizada.
Selecéo dos alimentos

Os alimentos escolhidos para a pesquisa foram os mais consumidos pela populagédo
regional e os mais utilizados no planejamento de cardapios para dieta, com base na observacéo

de cardapios (Quadro 1).

Quadro 1 — Exemplares dos alimentos vegetais consumidos in natura e produtos
acucarados selecionados para determinacdo das medidas cientificas e caseiras.

Frutas Hortalicas Produtos acucarados
acerola, abacaxi, ameixa alho, alface, acelga, acUcar branco, agucar
fresca, abacate, banana, abobrinha, berinjela, mascavo, mel de abelha,

goiaba, laranja, liméo, beterraba, coentro, couve, leite condensado,
maca, mamao, mel&o, cenoura, repolho, rapadura, bolo de ovos e
manga, maracuja, piment&o, cebola, pepino e bolo de milho.
morango, melancia, uva tomate.
verde, uva roxa, pera e
Kiwi.

Fonte: Autoria prdpria (2017).

Determinacéo de medidas caseiras e cientificas
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As medidas cientificas e caseiras foram obtidas por meio de utensilios de uso comum em
UANSs e em cozinhas domeésticas, incluindo xicaras de cha, colheres (sopa, sobremesa, cha e
café), pratos, conchas, copos e pires de xicara. J& as medidas cientificas foram determinadas
com precisdo por meio de vidrarias laboratoriais, como béqueres e provetas, além da utilizacdo
de balanca analitica, garantindo maior exatiddo nas mensuracdes. Para a pesagem de todos 0s
alimentos, utilizou-se uma balanca digital (Radwag®, Radom, Polbnia), com capacidade
méaxima de 2 kg. As amostras foram avaliadas em triplicata, com o objetivo de obter a média e

0 desvio padréo dos resultados.

Determinacéo do fator de correcéo

Para a obtencéo do FC dos alimentos, foram utilizados utensilios de pré-preparo, como
facas, descascadores e tabuas de polietileno. Inicialmente, os alimentos foram higienizados,
pesados na forma de peso bruto (PB) e, em seguida, submetidos ao processo de descascamento
e corte, com o cuidado de minimizar a0 maximo as perdas durante o pré-preparo. Apos essa
etapa, os alimentos foram novamente pesados, obtendo-se o peso liquido (PL), a partir do qual

foram calculados o FC e as respectivas medidas caseiras a partir da Equacdo 1 (Ornelas, 2007).

Peso Bruto (g)

F a0 = 1
ator de corregdo Peso liquido ) N

Em relacdo aos alimentos acucarados, ja que ndo necessitam de pré-preparo, foram

apenas pesados e suas medidas caseiras foram determinadas diretamente.

Registro fotografico

Foram realizadas fotografias de todos os alimentos e suas respectivas medidas caseiras,
utilizando um padrdo previamente estabelecido. Para isso, foi confeccionado um fundo
fotografico com cartolina guache preta fixada na parede, sobre a qual foram posicionadas trés
fitas métricas ndo elasticas, com o objetivo de evidenciar as dimensdes dos alimentos. As
imagens foram obtidas em diferentes posi¢cbes de cada alimento, garantindo melhor
visualizacdo das medidas. As fotografias foram realizadas a aproximadamente 40 cm de

distancia da parede e, nas tomadas superiores, a cerca de 30 cm de altura. Foi utilizada uma
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camera digital (Modelo M522, Kodak®, Estados Unidos da América) com lente esférica dptica

4x e resolucdo de 14 megapixels para os registros fotogréficos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A Tabela 1 apresenta a média e o desvio padréo dos fatores de corregdo (FC) obtidos
neste estudo, bem como valores comparativos provenientes de tabelas de medidas caseiras

descritas na literatura para hortalicas.

Tabela 1 - Fatores de correcdo encontrados para hortalicas e comparativo com a literatura
cientifica.

Literatura cientifica

Hortalicas Fatores de correcéo Dutra (2014) Ornelas (2007)
Alho 1,31 +0,10 1,59 1,54-1,66
Alface 1,09 £ 0,02 1,41 1,09-1,33
Acelga 1,11 + 0,07 1,59 1,54-1,66
Abobrinha 1,07 £ 0,01 nd nd
Berinjela 1,07 £0,01 nd nd
Beterraba 1,06 £ 0,03 nd nd
Cebola 1,04 £0,01 1,05 1,03-2,44
Cenoura 1,07+ 0,01 1,35 1,17
Couve manteiga 1,09 £ 0,01 nd nd
Coentro 1,20 £ 0,05 1,25 1,11
Pepino 1,05 +0,02 1,20 1,42
Pimentdo 1,12 £ 0,07 1,16 1,72
Repolho branco 1,09 £ 0,02 1,16 1,72
Tomate 1,31+ 0,14 1,12 1,25

Fonte: Autoria prépria (2017). Abreviacdes: nd, ndo determinado.

Apds a analise das médias dos FCs obtidos, observou-se que hortalicas folhosas, como
acelga e repolho, apresentaram valores inferiores aos preconizados pela literatura. O fator de
corre¢do da acelga foi 30,2% menor em comparagdo ao valor encontrado por Dutra (2014). O
coentro apresentou FC superior ao preconizado por Ornelas (2007) e inferior ao reportado por
Dutra (2014). Por sua vez, a alface apresentou FC dentro dos padrdes descritos por Dutra
(2014), com valor de 1,09.

No estudo conduzido por Silva et al. (2016), que teve como objetivo determinar os
fatores de correcéo de frutas e hortalicas em unidades de alimentacdo e nutri¢cdo de Salvador—
BA, foram observados valores superiores aos encontrados na presente pesquisa para couve-
manteiga (1,32), alface (2,02), coentro (1,96) e repolho branco (1,36).
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O alho apresentou FC inferior aos valores preconizados por Dutra (2014) e Ornelas
(2007), porém superior ao encontrado por Goes et al. (2015), que, ao avaliar os fatores de
correcdo de hortalicas em uma unidade de alimentagdo e nutricdo em Guarapuava—PR,
reportaram valor médio de 1,20 para essa hortalica. No mesmo estudo, foi identificado FC de
1,28 para a abobrinha, valor 16,04% superior ao encontrado na presente pesquisa. Ainda
segundo Goes et al. (2015), os FCs da berinjela (1,05) e da beterraba (1,35) foram distintos dos
observados neste estudo, no qual ambas apresentaram FC de 1,07.

A cebola apresentou FC dentro da faixa preconizada por Ornelas (2007), que varia de
1,03 a 2,44, porém inferior ao valor indicado por Dutra (2014). Para cenoura, pepino e
pimentéo, os FCs encontrados foram inferiores aos descritos na literatura, incluindo os valores
reportados por Silva et al. (2016), que identificaram FC de 1,29 para cenoura, 1,37 para pepino
e 1,24 para pimentdo. Resultado semelhante foi observado no estudo de Fernandes et al. (2014),
realizado em um restaurante comercial em Vigosa—MG, no qual o fator de correcdo da cenoura
foi de 1,30.

O tomate destacou-se por apresentar FC elevado (1,31), sendo 4,8% superior ao valor
preconizado por Ornelas (2007), 17% acima do encontrado por Dutra (2014) e 27% maior que
0 reportado por Silva et al. (2016), que observaram média de 1,03 para essa hortalica. Apds a
avaliacdo dos FCs, verificou-se que tomate, pimentdo, coentro, alho e acelga apresentaram 0s
maiores desvios padrdo, indicando maior variabilidade em relacdo as médias obtidas. Dentre
essas hortalicas, o tomate apresentou a maior variagdo, evidenciando, consequentemente,
maiores perdas no processamento. As perdas de alimentos podem decorrer de diversas etapas
do processo produtivo, destacando-se a falta de habilidade dos manipuladores, especialmente
durante o pré-preparo (Marchetto et al. 2008).

Estudo realizado por Lemos et al. (2011), ao determinar os FCs de hortalicas folhosas
comercializadas em Brasilia, evidenciou que esses valores sdo influenciados por fatores como
a proximidade entre colheita e comercializacdo, os cuidados adotados pelo fornecedor, bem
como as condigdes de transporte e armazenamento. Os autores concluiram que préticas
adequadas desde o pds-colheita até o consumo sdo essenciais para a reducdo dos FCs,
contribuindo para a diminuicao de desperdicios e custos.

Barros et al. (2010) ressaltam que o FC constitui uma importante ferramenta para o
monitoramento do desperdicio. De acordo com Aradjo et al. (2014), as unidades de alimentacdo
e nutricdo devem promover treinamentos com os funcionarios da producéo, visando orientar a

correta manipulagdo dos alimentos e, assim, controlar o FC. Ao avaliar o desperdicio no pre-
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preparo de saladas em uma unidade de alimentacdo e nutricdo, Vanin e Novello (2008)
observaram reducdo nos valores de FC ap0s a realizacdo de treinamento, com destaque para a
alface (de 1,28 para 1,22), cebola (de 1,50 para 1,36), pepino (de 1,79 para 1,28) e acelga (de
1,50 para 1,38). Esses resultados evidenciam a importancia da capacitacdo dos manipuladores
na reducdo dos FCs, promovendo ndo apenas a diminuicdo do desperdicio, mas também a

otimizagao de recursos.

De acordo com Ornelas (2007), algumas frutas apresentam maior percentual de
desperdicio, como abacaxi, melancia e abacate (aproximadamente 50%), em fungéo da presenca
de cascas espessas e carogos grandes ou numerosos, o que resulta em FCs mais elevados.

A Tabela 2 apresenta as médias dos FCs e a comparagdo com valores preconizados pela
literatura para frutas. Conforme observado, a banana apresentou FC elevado em comparacao ao
valor encontrado por Silva et al. (2016), sendo 52,13% superior. Em estudo realizado por
Monteiro et al. (2009), no qual foram determinados e comparados os FCs de frutas e hortalicas
utilizadas em um hospital particular em Santa Maria—RS, foi observado FC de 1,51 para a
banana, valor inferior ao encontrado na presente pesquisa e semelhante ao preconizado por
Ornelas (2007). Por sua vez, o FC do abacate apresentou-se dentro do padrao estabelecido por
Ornelas (2007).

Tabela 2 - Fatores de correcdo encontrados para frutas e comparativo com a literatura
cientifica.

Literatura cientifica

Frutas Fatores de correcdo Dutra (2014) Ornelas (2007)
Abacate 1,38 +0.03 1,33-1,68 nd
Acerola nd nd nd
Abacaxi 1,43+0.17 1,89 2,05
Ameixa fresca 1,05+ 0.01 nd nd
Banana 1,78 +0.39 1,51 1,17
Goiaba 1,02 +0.01 1,22 1,15
Uva verde 1,23+0.12 1,21 nd
Uva roxa 1,19 +0.08 1,28 -1,33 nd
Laranja 1,34 +0.16 1,39-2,13 1,97
Limao 1,17 £ 0.03 2,26 nd
Maca 1,12 +0.02 1,14 - 1,35 1,17
Maracuja 1,42 +0.06 nd nd
Mamao 1,20 + 0.06 1,47 - 1,65 1,46
Manga rosa 1,20+ 0.01 nd 2,01
Melancia 1,07 +0.04 2,17 1,44
Melao 1,17 £0.03 1,04 1,45
Morango 1,09 + 0.05 1,04 - 1,20 nd
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Pera 1,11 +£0.02 1,20 nd
Kiwi 1,24 +0.03 nd nd

Fonte: Autoria propria (2017). Abreviaces: nd, ndo determinado.

Em relacdo ao meldo, foi observado FC superior ao preconizado por Ornelas (2007) e
19,3% inferior ao encontrado por Silva et al. (2016), que relataram FC de 1,45 para a fruta.
Ricarte et al. (2008), ao avaliarem o desperdicio em uma unidade de alimentacéo e nutricdo em
Fortaleza—CE, encontraram FC de 1,43 para o0 meldo, valor proximo ao observado no presente
estudo. A uva roxa apresentou FC inferior ao preconizado por Ornelas (2007), enquanto a uva
verde apresentou FC superior ao valor de referéncia da literatura; em estudo de Ricarte et al.
(2008), o FC da uva foi de 1,08, inferior aos valores da literatura e também ao encontrado nesta
pesquisa.

Frutas como goiaba, limdo, macd, morango e pera apresentaram FCs inferiores aos
preconizados por Ornelas (2007) e Silva et al. (2016). Da mesma forma, manga rosa e mamé&o
também apresentaram FCs inferiores aos valores de referéncia desses autores, embora Ricarte
et al. (2008) tenham encontrado FC de 1,55 para a manga, indicando variacdo entre estudos;
para o kiwi, ndo foram encontrados dados comparativos na literatura. Segundo Ricarte et al.
(2008), o desperdicio de alimentos ocorre frequentemente devido a falhas no recebimento, no
processamento, como cortes inadequados, e em condi¢des inadequadas de armazenamento.

Tais medidas caseiras sdo instrumentos amplamente utilizados em estudos dietéticos por
sua facilidade e rapidez de aplicacdo, sendo usualmente empregadas pelo consumidor na
mensuracdo de alimentos, como fatia, unidade, xicara, copo cheio, colher de café, sobremesa,
sopa ou de servir (Ornelas, 2007). Segundo Retamoso et al. (2009), as medidas caseiras sdo
Uteis na elaboracdo de preparaces, pois facilitam a compreensdo das quantidades a serem
utilizadas, sendo, portanto, fundamental a conversdo de pesos em medidas caseiras para
viabilizar a padronizacdo e o uso de receitas por diferentes manipuladores.

O acucar cristal e o agucar mascavo foram quantificados em diferentes medidas caseiras,
incluindo colher de sopa, sobremesa, cha, café, além de xicara de ché cheia e rasa. O mel de
abelha foi quantificado apenas em colher de sopa cheia, enquanto o leite condensado foi
expresso em colher de sopa cheia e xicara de cha cheia, com o objetivo de facilitar sua utilizagédo
em preparacdes culindrias. No estudo de Retamoso et al. (2009), que avaliou as mesmas
medidas caseiras aplicadas aos mesmos tipos de acglcares utilizados nesta pesquisa, foram
encontrados 0s seguintes pesos para o0 agUcar cristal: colher de sopa cheia (19,8 g), colher de
soparasa (13,1 g), colher de sobremesa cheia (15,8 g), colher de sobremesa rasa (10,4 g), colher

de ché cheia (4,2 g), colher de cha rasa (2,4 g), colher de cafe cheia (2,4 g) e colher de café rasa
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(1,2 g); para o aglcar mascavo, foram registrados 14 g na colher de sopa cheia e 8 g na colher
de sopa rasa.

De acordo com os pesos das medidas caseiras apresentados na Tabela 3, observa-se
semelhanca entre os valores obtidos por Retamoso et al. (2009) e os resultados desta pesquisa
para a colher de sobremesa cheia e rasa do agucar cristal, além de resultados préximos para as
colheres de sopa cheia e rasa do agUcar cristal e do agicar mascavo; por outro lado, diferencas

foram observadas para a colher de café cheia e rasa, indicando variagfes entre os estudos.

Tabela 3 — Medidas caseiras e cientificas para alimentos agucarados.

Alimento Media caseira Dimensédo da medida  Gramatura (g)
Colher de sopa %Zi:‘ iggg
Colher de sobremesa g;i? 1888
Acucar cristal Colher de cha %Zif 238
Colher de café %22:1 ggg
Xicara de cha %22:1 igggg
Colher de sopa CI:QTS?: 1288
Colher de sobremesa %Zi'; 17()”9000
AcUcar mascavo Colher de cha %gi? 228
Colher de café %gi;i 388
Xicara de cha %22? 2127285,050
Mel de abelha Colher de sopa Cheia 15,90
Leite condensado  Colher de sopa Cheia 12,95

Fonte: Autoria propria (2017). Abreviac6es: nd, ndo determinado.

Philippi (2009) afirma que alimentos secos, como farinha, acucar, aveia ou grdos, nao
devem ser pressionados durante a pesagem, enquanto alimentos de consisténcia pastosa devem
ser medidos em temperatura ambiente sem compactacdo a cada medida. J& os alimentos de
consisténcia liquida devem ser quantificados considerando fatores externos, como temperatura

e nivelamento. O autor ainda destaca que, na execucdo de receitas, é indispensavel a medicao
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precisa dos ingredientes, devendo-se considerar as variagdes de volume entre diferentes
utensilios de medida, bem como o grau de acomodacéo do alimento no recipiente.

De acordo com Ornelas (2007), a densidade dos alimentos € influenciada por fatores
como a temperatura, uma vez que a reducdo desta resulta no aumento da densidade. Além disso,
a pressao aplicada ao alimento também interfere na densidade, pois 0 aumento da pressao reduz
0 volume da amostra.

Os alimentos do tipo bolo foram pesados em porc¢des fracionadas para facilitar a escolha
pelos usuarios, incluindo bolo de milho nas porc¢des pequena, méedia e grande, bem como bolo
de ovos (Tabela 4).

Tabela 4 — Medidas caseiras e cientificas para produtos agucarados.

Alimento Media caseira Dimenséo da medida  Gramatura (g)
Grande 146,56

Bolo de ovos Fatia Média 80,03
Peguena 66,10
Grande 199,66

Bolo de milho Fatia Média 122,16
Pequena 78,79

Fonte: Autoria prdpria (2017). Abreviagdes: nd, ndo determinado.

Observa-se diferenca nos pesos das fatias com mesmo tamanho entre os bolos de ovos e
de milho, sendo que as porcdes de bolo de milho apresentaram, em todas as categorias, peso
superior as do bolo de ovos, com destaque para as fatias média e grande. Essa diferenga pode
ser explicada pela densidade dos alimentos, uma vez que, segundo Ornelas (2007), a densidade
de alimentos solidos depende, entre outros fatores, da presenca ou auséncia de poros internos.

Monteiro (2010) afirma que individuos frequentemente apresentam dificuldades no relato
de recordatdrio alimentar de 24 horas, sendo a principal limitag&o relacionada a identificagéo e
quantificacdo do tamanho das porgdes. Nesse contexto, observa-se a tendéncia de superestimar
porcdes pequenas e subestimar porcbes grandes, fendmeno conhecido como sindrome flat
slope. Assim, o0 uso de porcGes de referéncia classificadas como pequena, média e grande
contribui para uma melhor compreensao por parte do entrevistado, permitindo descrever de
forma mais precisa o tamanho do alimento consumido em relacdo a porgéo de referéncia.

As medidas caseiras das frutas também foram quantificadas conforme o tamanho, sendo
classificadas em pequena, média e grande, como demonstrado na Tabela 5. Retamoso et al.

(2009) encontraram para o abacaxi pesos de 679 g (pequeno), 805 g (medio) e 861 g (grande),
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sendo possivel observar que o abacaxi grande apresentou peso semelhante ao encontrado no
presente estudo; entretanto, os abacaxis pequeno e méedio apresentaram diferencas em relacdo
aos valores reportados pelos autores. Para o abacate, 0s mesmos autores encontraram 940 g
para a unidade grande, 722 g para a méedia e 630 g para a pequena, valores superiores aos

observados nesta pesquisa, na qual o abacate grande apresentou 500 g.

Tabela 5 — Medidas caseiras e cientificas para frutas.

Alimento Media caseira Dimensdo da medida Peso (g ou mL)
Prato Cheio 293,97
Abacate . Gra}nQe 500,00
Unidade Média 300,00
Pequena 95,00
Grande 870,98
Unidade Média 558,49
. Pequena 428,97
Abacaxi Grande 64,14
Fatia Média 57,26
Pequena 32,36
Acerola Porcao 10 unidades 54,56
Grande 74,70
Ameixa fresca Unidade Média 60,80
Pequena 45,60
Grande 200,00
Banana Unidade Média 150,00
Pequena 80,00
Grande 120,00
Goiaba Unidade Média 102,45
Pequena 92,30
Grande 380,12
Uva verde Cacho Médio 215,87
Pequeno 143,09
Grande 420,00
Uva roxa Cacho Médio 205,00
Pequeno 90,62
Grande 199,93
Laranja Unidade Média 130,00
Pequena 92,70
Suco de laranja Copo americano Médio 170,03
Grande 87,60
Liméo Unidade Média 74,90
Pequena 59,80
Suco de liméo Copo americano Médio 170,05
Grande 121,27
Maca Unidade Média 112,49

Pequena 82,00
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Alimento Media caseira Dimensdo da medida  Peso (g ou mL)
Grande 228,52
Maracuja Unidade Média 180,50
Pequena 150,70
Grande 697,45
Unidade Média 490,20
Pequena 200,20
Maméo Prato raso Cheio 240,00
Grande 168,09
Fatia Média 137,09
Pequena 81,21
Grande 352,40
Manga rosa Unidade Média 200,90
Pequena 150,89
Grande 394,82
Melancia Fatia Média 204,93
Pequena 132,00
Grande 1450,98
Unidade Média 900,40
x Pequena 400,56
Meldo Grande 202,05
Fatia Média 136,58
Pequena 89,00
Grande 20,00
Morango Unidade Média 11,80
Pequena 8,23
Grande 120,37
Pera Unidade Média 90,80
Pequena 70,80
Grande 92,85
Kiwi Unidade Média 75,00
Pequena 40,90

Fonte: Autoria prdpria (2017). Abreviacgdes: nd, ndo determinado.

Vale ressaltar que Retamoso et al. (2009) classificaram as frutas por tamanho, porém as

pesagens ndo consideraram o fator de correcdo, sendo os alimentos aferidos na forma integral,

ou seja, com cascas e sementes. Segundo Vargas (2007), o conhecimento das quantidades, da

biodisponibilidade e das inter-relagdes entre nutrientes, bem como do fator de corre¢éo dos

alimentos, permite ao nutricionista estimar adequadamente a por¢édo a ser consumida para o

atendimento das necessidades nutricionais. Nesse contexto, destaca-se a importancia da

padronizacdo das medidas caseiras e da correta estimativa do FC dos alimentos.
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Ao realizar a quantificacdo de alimentos, deve-se ter cautela no modo de pesagem, sendo
necessario que o procedimento seja preciso e que se conhecam as caracteristicas dos alimentos,
bem como a capacidade volumétrica dos utensilios domésticos utilizados (Luna, 1995 apud
Retamoso, 2009). Esse cuidado é importante para garantir que o quantitativo de equivalentes
para a preparacdo de um produto ndo se restrinja apenas a qualidade, mas também reproduza
fielmente a formulagéo proposta (Cunha et al. 2008).

As medidas caseiras para hortalicas folhosas, como alface, repolho e couve, foram
quantificadas em folhas, conforme apresentado na Tabela 6, com o objetivo de facilitar as
escolhas no planejamento de cardapios e a identificagdo durante o recordatério alimentar.
Alimentos como cenoura ralada, beterraba ralada, tomate picado, cebola e alho foram
quantificados em colheres de sopa, visando facilitar o preparo de receitas e de saladas que

exigem essas medidas especificas.

Tabela 6 — Medidas caseiras e cientificas para hortaligas.

Alimento Media caseira Dimensdo da medida Peso (g ou mL)
Unidade Média 56,02
Grande 5,90
Alho Dente Média 3,90
Pequena 2,40
Picado Colher de sopa cheia 11,33
Grande 11,05
Alface Folha Média 7,59
Pequena 521
Unidade Média 230,02
Acelga Prato raso Cheio 89,83
Grande 159,20
Abobrinha Unidade Média 126,80
Pequena 92,03
Grande 255,27
Berinjela Unidade Média 126,08
Pequena 93,09
Fatia Média 40,06
Grande 321,20
Unidade Médio 97,20
Beterraba Pequeno 59,07
Cubos Colher de sopa cheia 14,30
Ralada Prato raso cheio 11,30
Grande 125,30
Cebola Unidade Média 77,50
Pequena 28,02

Picada Colher sopa cheia 13,69
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Tabela 6 — Medidas caseiras e cientificas para hortaligas.

Alimento Media caseira Dimensdo da medida  Peso (g ou mL)
Grande 107,00
Unidade Média 85,00
Cenoura Pequena 71,00
Cubos Colher de sopa cheia 12,60

Ralada Colher de sopa cheia 9,88

Grande 26,09
Couve manteiga Folha Média 21,70
Pequena 15,90
Grande 70,80
Coentro Maco Média 44,80
Pequena 20,30
Grande 365,30
Pepino Unidade Média 277,80
Pequena 109,7
Colher de sopa Cheia 11,44
. x Grande 98,80
Pimentao Unidade Média 85,04
Pequena 52,08
Repolho branco Unidade Médio 655,23
Cortado Sopa cheia 16,40
Tomate . Gra}nQe 8591
Unidade Média 51,04
Pequena 43,80

Fonte: Autoria propria (2017).

Ao realizar a quantificacdo de alimentos, deve-se ter cautela no modo de pesagem, sendo
necessario que o procedimento seja preciso e que se conhecam as caracteristicas dos alimentos,
bem como a capacidade volumétrica dos utensilios domésticos utilizados (Luna, 1995 apud
Retamoso, 2009). Esse cuidado é importante para garantir que o quantitativo de equivalentes
para a preparacdo de um produto ndo se restrinja apenas a qualidade, mas também reproduza
fielmente a formulacéo proposta (Cunha et al. 2008).

As medidas caseiras para hortalicas folhosas, como alface, repolho e couve, foram
quantificadas em folhas, com o objetivo de facilitar as escolhas no planejamento de cardapios
e a identificacdo durante o recordatério alimentar. Alimentos como cenoura ralada, beterraba
ralada, tomate picado, cebola e alho foram quantificados em colheres de sopa, visando auxiliar
0 preparo de receitas e de saladas que exigem essas medidas especificas.

Pelegrini et al. (2016) relatam que, para que uma preparacdo culinaria seja bem
executada, diversos fatores sdo essenciais, como o tipo de utensilio, a temperatura, o tempo de

preparo, além da qualidade e quantidade dos ingredientes. A reproducdo adequada da receita



26

garante resultados satisfatorios e semelhantes a cada execucgéo, mesmo quando realizada por
diferentes pessoas, sendo fundamental que a receita contenha informacdes claras e precisas para
possibilitar sua reprodutibilidade. Para uma adequada quantificacdo dos alimentos, atualmente
contam-se com ferramentas como softwares, tabelas de medidas caseiras e albuns fotograficos,
0s quais apresentam diferentes formas de porcionamento, incluindo unidades, medidas caseiras
e marcas comerciais de alimentos tradicionais (Monteiro, 2010).

Portanto, a padronizacdo de medidas cientificas e caseiras para alimentos vegetais
consumidos in natura e produtos acucarados é¢ fundamental para garantir maior precisdo na
quantificacdo alimentar, uma vez que os FCs apresentaram variagcGes em relacdo a literatura,
refletindo diferencas relacionadas as caracteristicas dos alimentos, técnicas de pré-preparo e
condi¢bes de manipulagdo. Além disso, observou-se que a utilizacdo de medidas caseiras
padronizadas facilita a aplicacdo em servicos de alimentacdo e nutricdo e melhora a
compreensdo em instrumentos dietéticos, como recordatorios alimentares. Dessa forma,
destaca-se que a integracdo entre FCs e medidas caseiras contribui para o planejamento de
cardapios, reducdo de desperdicios e melhor estimativa de por¢des, promovendo maior

eficiéncia na gestao e na avaliacdo do consumo alimentar.
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CAPITULO 3
d ) 10.53934/agronfy-978-65-85062-31-2-03

MEDIDAS CIENTIFICAS E CASEIRAS COMPOSTO POR RAIZES,
TUBERCULOS E DERIVADOS

Marcia Maria Nobre de Paula, Jéssica Lima de Morais, Jaielison Yandro Pereira da
Silva & Nilcimelly Rodrigues Donato.

INTRODUCAO

O alimento constitui o principal instrumento de trabalho do nutricionista, tanto em
acOes de carater preventivo, voltadas a promocdo da qualidade de vida, quanto em
intervencdes destinadas a recuperacdo da saude dos individuos (Camargo; Botelho,
2005). Nesse contexto, o dominio das técnicas dietéticas e o0 uso adequado de
instrumentos de mensuragao tornam-se essenciais para garantir precisdo, padronizacgéo e
reprodutibilidade no preparo das preparacdes alimentares.

As medidas caseiras sdo amplamente utilizadas em estudos dietéticos devido a sua
praticidade e facilidade de aplicacdo, correspondendo as formas de mensuragao
usualmente empregadas pelos consumidores, como unidade, fatia, xicara, copo e colheres
de diferentes volumes (café, sobremesa, sopa e servir). Aléem disso, sua presenca em
rotulagem nutricional é obrigatdria, contribuindo para a melhor compreensdo das
informacBes pelo consumidor (Ornelas, 2007). Entretanto, embora praticas, essas
medidas apresentam variacdes decorrentes dos utensilios utilizados e do grau de
acomodacdo dos alimentos, o que reforca a necessidade de padronizagdo para fins
técnicos e cientificos.

A execucdo de receitas culinarias exige precisdo na mensuragdo dos ingredientes,
sendo recomendado o uso de instrumentos padronizados, como balangas e recipientes
graduados, a fim de minimizar variacGes e garantir maior reprodutibilidade das
preparacdes. Ainda assim, deve-se considerar que os valores de peso e volume nao
seguem exatiddo matematica absoluta, uma vez que variam conforme o tipo de utensilio
e a forma de acondicionamento do alimento, o0 que impacta diretamente na qualidade, no
custo e no controle das preparagdes (Philippi, 2014).

No contexto da técnica dietética, o calculo das quantidades de alimentos deve
considerar o fator de correcdo (FC), o qual estima as perdas inevitaveis ocorridas durante
0 pré-preparo, como cascas, talos, aparas e 0ssos. O FC corresponde a relagdo entre o

peso bruto e o peso liquido do alimento, sendo uma constante para alimentos de mesma



28

qualidade e fundamental para o planejamento adequado das aquisi¢cdes e do consumo per
capita (Ornelas, 2007).

Dessa forma, destaca-se que a correta aplicacdo de medidas caseiras, associada ao
conhecimento do FC e ao uso de instrumentos padronizados, € essencial para a pratica da
técnica dietética, contribuindo para a precisao das preparacoes, o controle de qualidade e
a adequada padronizacdo dos alimentos, especialmente no contexto de raizes, tubérculos

e seus derivados.

MATERIAL E METODOS

Tipo de pesquisa

O referente trabalho consiste em um estudo descritivo com estratégia
metodoldgica de observagéo direta. Segundo Gil (2008), as pesquisas deste tipo tém como
objetivo primordial a descricdo das caracteristicas de um determinado fenémeno ou o
estabelecimento de relacGes entre variaveis. S&o inumeros os estudos que podem ser
classificados sob este titulo e uma de suas caracteristicas mais significativas esta na

utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de dados.

Local de execucéo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no laboratério de Técnica Dietética (LATED), da
Universidade Federal de Campina Grande (UFCG), Centro de Educacéo e Saude (CES),
campus de Cuité-PB sob coordenacdo da Professor Dra. Nilcimelly Rodrigues Donato.
No LATED forem realizados os processos de pré-preparo, preparo e determinacdo do
peso dos alimentos, que foram adquiridos em supermercados e feira livre de Cuite,
Paraiba.

Todo o material fixo utilizado, como balanca e utensilios domésticos utilizados
foram provenientes do LATED/CES/UFCG e alguns inexistentes no local foram

adquiridos para que a padronizacgéo fosse finalizada.

Selecédo dos alimentos

Foram escolhidos as raizes e tubérculos mais utilizados na alimentagdo da
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populacdo regional para a pesquisa e planejamento de cardapios para dietas. Esses
alimentos foram selecionados e comprados na feira livre e em supermercados da cidade
de Cuité, Paraiba (Quadro 1).

Quadro 1 — Exemplares de raizes, tubérculos e derivados selecionados para

determinacdo das medidas cientificas e caseiras.

Raizes, tubérculos e derivados

Batata-doce, batata inglesa, beterraba, cara, cenoura, farinha de mandioca, inhame,

mandioca, nabo, nhoque, polvilho, rabanete e tapioca.

Fonte: Autoria prdpria (2017).

Determinacgdo de medidas caseiras e cientificas

As medidas cientificas e caseiras foram obtidas por meio de utensilios de uso
comum em UANS e em cozinhas domésticas, incluindo xicaras de cha, colheres (sopa,
sobremesa, cha e cafe), pratos, conchas, copos e pires de xicara. Ja as medidas cientificas
foram determinadas com precisdo por meio de vidrarias laboratoriais, como béqueres e
provetas, além da utilizacdo de balanca analitica, garantindo maior exatiddo nas
mensuragcOes. Para a pesagem de todos os alimentos, utilizou-se uma balanca digital
(Radwag®, Radom, Polbnia), com capacidade maxima de 2 kg. As amostras foram

avaliadas em triplicata, com o objetivo de obter a média e o desvio padréo dos resultados.

Determinacéo do fator de correcéo

Os utensilios utilizados para a determinacédo do fator de corregdo (FC) dos alimentos
foram facas, descascadores e tabuas de polietileno. As amostras foram submetidas ao pré-
preparo, iniciando-se com a higienizacdo, seguida de pesagem inicial (peso bruto),
descascamento e corte, com 0 objetivo de minimizar perdas excessivas durante o
processo. Em seguida, realizou-se nova pesagem do alimento ja preparado (peso liquido),
permitindo a obtengdo do FC. Em alguns casos, quando os alimentos ndo necessitavam
de pré-preparo, estes foram apenas pesados e fotografados.

Todas as amostras foram avaliadas em triplicata, sendo posteriormente calculada
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a média aritmética dos resultados obtidos e organizados em tabela. Durante o pré-preparo,
foi adotado cuidado especifico no descascamento de raizes e tubérculos, visando reduzir
ao maximo as perdas inerentes ao processo.

O FC foi determinado conforme Goes (2013), a partir da relacdo entre peso bruto
(PB) e peso liquido (PL), sendo posteriormente calculada a média dos valores obtidos

para cada alimento (Equacéo 1).

Peso Bruto (g)

F a0 = 1
ator de corregao = 5 liquido (g) N

Registro fotografico

Foram realizadas fotografias de todos os alimentos e suas respectivas medidas
caseiras, utilizando um padrao previamente estabelecido. Para isso, foi confeccionado um
fundo fotografico com cartolina guache preta fixada na parede, sobre a qual foram
posicionadas trés fitas métricas ndo elasticas, com o objetivo de evidenciar as dimensdes
dos alimentos. As imagens foram obtidas em diferentes posi¢cGes de cada alimento,
garantindo melhor visualizacdo das medidas. As fotografias foram realizadas a
aproximadamente 40 cm de distancia da parede e, nas tomadas superiores, a cerca de 30
cm de altura. Foi utilizada uma camera digital (Modelo M522, Kodak®, Estados Unidos
da América) com lente esférica Optica 4x e resolucdo de 14 megapixels para os registros

fotograficos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa foi realizada no periodo de outubro a dezembro de 2017, durante o
qual foram aferidas medidas caseiras utilizando utensilios domésticos, sendo analisadas
13 variedades de alimentos do grupo de raizes e tubérculos.

Na Tabela 1, os alimentos foram dispostos em ordem alfabética, apresentando as
informacdes de PB e PL das raizes inteiras, com os valores médios expressos em gramas
e do fator de correcdo (FC) correspondente a cada alimento analisado.

A tabela apresenta raizes inteiras com e sem casca para parte dos alimentos
pertencentes ao grupo de raizes e tubérculos, uma vez que nem todas as espécies

permitiram a remogéo da casca nas condi¢des avaliadas. Nesse contexto, destaca-se a
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importancia da padronizagdo do processo de descascamento e das medidas caseiras
estabelecidas neste estudo, visando reduzir varia¢bes, minimizar desperdicios e favorecer
a obtencdo de resultados mais reprodutiveis em preparacGes culinrias, tanto em aulas

praticas do curso de nutricdo quanto na elaboracéo de cardapios para a pratica clinica.

Tabela 1 - Fatores de correcdo encontrados para raizes e tubérculos.

. . « Pesagem dos alimentos Fatores de
Alimentos Dimensao —— x
Peso bruto Peso liquido correcédo
Grande 705,15 + 0,02 597,53 +0,11 1,18
Batata doce Média 448,68 + 0,02 406,07 £ 0,04 1,10
Pequena 165,20 + 0,01 144,86 + 0,04 1,14
Grande 278,28 £ 0,02 253,51+ 0,04 1,10
Batata Inglesa Média 151,39 £ 0,01 135,06 £ 0,02 1,12
Pequena 75,55+ 0,01 67,13+ 0,01 1,13
Grande 388,50 + 0,02 354,43+ 0,14 1,10
Beterraba Média 197,85 £ 0,00 175,59 £ 0,05 1,13
Pequena 78,32 £ 0,04 66,82 + 0,06 1,17
Inteiro 1.120,14 +0,04 998,78 £ 0,62 1,12
Cara Grgn_de 212,53 + 0,08 199,30 + 0,11 1,07
Média 158,56 + 0,01 147,28 + 0,02 1,08
Pequena 106,84 + 0,03 97,77 £ 0,02 1,09
Grande 79,96 £ 0,04 75,29 £ 0,03 1,15
Cenoura Média 84,05 + 0,04 69,68 + 0,01 1,12
Pequena 45,04 + 0,04 38,67 +0,01 1,16
Inhame Inteiro 1.170,65+0,04 1.047,84 +0,30 1,12
Mandioca Inteira 304,35 + 0,02 247,17 £ 0,02 1,23
Inteiro 333,54 + 0,02 255,11 + 0,06 1,31
Nabo Gran_de 44,34 + 0,02 42,83 + 0,02 1,04
Média 33,76 £ 0,02 31,02 £ 0,02 1,09
Pequena 19,57 £ 0,02 16,34 £ 0,01 1,20
Grande 29,42 £ 0,12 28,77 £ 0,42 1,02
Rabanete Média 19,70 £ 0,04 17,23 +0,12 1,14
Pequena 11,21 £ 0,08 9,26 + 0,03 1,21

Fonte: Autoria prépria (2017). Abreviacdes: nd, ndo determinado.

Como limitagdo do estudo, ressalta-se que alguns alimentos podem apresentar
tamanhos e pesos diferentes daqueles observados nesta pesquisa, uma vez que ndo ha
padronizacdo universal para cortes e métodos de coccdo (Ribeiro et al. 2013). Além disso,
observou-se dificuldade na definicdo das medidas caseiras a partir de porcoes
padronizadas, considerando a grande variabilidade de formas e tamanhos de utensilios
domésticos (Vargas, 2007). Para minimizar possiveis erros na estimativa das porcoes e
na orientacdo de medidas, recomenda-se 0 uso de recursos facilitadores, como registros

fotogréficos, réplicas de alimentos e utensilios domésticos padronizados (Fisberg et al.,
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2009).

As porcdes dos alimentos mensuradas em utensilios domésticos apresentaram
baixos valores de desvio padrdo (em gramas), uma vez que foi utilizada a mesma medida
caseira. No entanto, devido a falta de padronizacao dos utensilios domesticos, devem ser
consideradas as diferencas de volume entre os diversos tipos de utensilios utilizados como
medida caseira. Dessa forma, ressalta-se a importancia de padronizar as medidas e de
estabelecer métodos para ensina-las a populagdo (Ribeiro et al., 2013).

Na Tabela 2, é possivel observar as medidas caseiras e as pesagens para raizes,

tubérculos e derivados.

Tabela 2 — Medidas caseiras e cientificas para raizes, tubérculos e derivados.

Alimento Media caseira Dlmensfao da Peso (g ou mL)
medida
Colher de sopa cheia Jardineira 20,96 + 0,08
Batata inglesa Colher de sopa cheia Juliene 129,82 + 0,47
Rodela Média 20,76 + 0,05
Grande 57,6 £ 0,02
Batata doce Unidade Média 36,92 + 0,01
Pequena 28,39 = 0,02
Grande 22,33 +0,31
Unidade Média 15,40 + 0,30
Beterraba Pequena 7,23+0,25
Colher de sopa cheia Juliene 12,70 + 0,06
Colher de sopa cheia Ralada 10,03+ 0,19
Grande 203,69 + 0,40
Cara Unidade Média 159,75 + 0,27
Pequena 100,13 £ 0,34
Jardineira 10,03 +0,19
. Juliene 12,70 + 0,06
Cenoura Colher de sopa cheia Ralada 8.53 £ 0,53
Rodela 17,11 £ 0,02
Grande 331,11 + 0,07
Inhame Unidade Média 252,73 + 0,07
Pequena 204,85 £ 0,07
Farinha de mandioca Xicara de cha Média 159,65 + 0,23
Grande 130,90 £ 0,05
Mandioca Unidade Média 79,62 + 0,03
Pequena 43,58 £ 0,02
Grande 39,87 + 0,06
Nabo Unidade Média 28,50 + 0,05
Pequena 14,80 + 0,04
Nhoque Colher de sopa cheia Média 30,34 + 0,10
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Tabela 2 — Medidas caseiras e cientificas para raizes, tubérculos e derivados.

Alimento Media caseira Dlmens_ao da Peso (g ou mL)
medida
Colher de servir cheia Média 80,74 + 0,06
Escumadeira Média 143,89 + 0,37
Polvilho Colher de sopa cheia Méd?a 14,28 £ 0,02
Xicara de cha Média 108,28 + 0,03
Grande 7,94 +0,13
Rabanete Unidade Média 2,57 +0,04
Pequena 1,51 +£0,02
Grande 90,64 + 0,17
Tapioca Unidade Média 58,90 + 0,13
Pequena 18,21 +£ 0,05

Fonte: Autoria prdpria (2017). Abreviagdes: nd, ndo determinado.

No estudo realizado por Ribeiro (2013), foi produzida uma lista de substituicdo do
Guia Alimentar com a padronizacdo de medidas caseiras para diversos grupos de
alimentos. O valor padrdo encontrado para a batata inglesa cozida foi de 208 g. Ja no
presente trabalho, foram obtidos valores de 67,13 g, 135,06 g e 253,51 g para as porcoes
pequena, média e grande, respectivamente. Observa-se que o valor encontrado por
Ribeiro é proximo ao valor da porcdo grande do presente estudo. Essa diferenca pode
estar relacionada a variacdo regional, uma vez que o estudo de Ribeiro foi realizado em
Santa Maria (RS), enquanto o presente estudo foi conduzido em Cuité (PB). Outros
fatores que podem justificar essas diferencas incluem a variacdo dos utensilios
domésticos utilizados, a técnica de corte de cada manipulador e o tamanho dos alimentos,
que também pode variar entre regides.

Na pesquisa realizada por Retamoso (2009), foi elaborada uma tabela de medidas
caseiras para utilizacdo por discentes e docentes do curso de Nutricdo em Santa Maria
(RS). Para a batata inglesa branca, foram obtidos os seguintes valores: por¢céo pequena de
80 g, média de 123 g e grande de 155 g, diferindo do presente estudo, no qual se
observaram porcéo pequena e grande menores e por¢do média maior.

J& no estudo de Fernandes (2016), foi padronizada uma tabela de medidas caseiras
para o curso de Nutricdo com diversos grupos de alimentos no estado do Rio Grande do
Sul. O valor encontrado para a batata branca cozida foi de 83,42 g (pequena), 157,65 g
(média) e 208,35 g (grande). Quando comparados ao presente estudo, que apresentou
valores de 67,13 g (pequena), 135,06 g (média) e 253,51 g (grande), observa-se que a
porcao grande foi superior, enquanto as por¢des pequena e média foram inferiores.
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Fernandes (2016) apresentou para beterraba crua os valores de 151,78 g (pequeno),
216,59 g (médio) e 384,58 g (grande), os quais, quando comparados ao presente estudo
(78,32 g; 197,85 g; 388,50 g), mostram semelhanca nas medidas médio e grande,
enguanto a medida pequena apresentou valor inferior. Ja no estudo de Retamoso (2009),
foram observados 82 g (pequeno), 120 g (médio) e 143 g (grande) para a beterraba,
evidenciando proximidade apenas na medida pequeno, enquanto as demais medidas
apresentaram valores inferiores aos encontrados nesta pesquisa. Para a cenoura crua,
Fernandes (2016) encontrou 115,57 g (pequeno), 154,50 g (médio) e 178,70 g (grande),
enguanto no presente estudo foram obtidos 45,04 g (pequeno), 84,05 g (médio) e 79,96 g
(grande), indicando diferengas em todas as categorias avaliadas.

A afericdo do peso dos alimentos requer cuidados metodologicos rigorosos, uma
vez que a experimentacdo deve permitir o monitoramento de variagcdes, de modo que
diferencas sejam identificadas e ajustadas, garantindo maior preciséo na relagéo entre
peso e medida caseira. Essa padronizacdo contribui para que, ao consultar tabelas de
medidas caseiras, a preparacdo dietética represente de forma mais fiel a receita proposta
(Cunha et al. 2008).

No caso do cara cozido, Ribeiro (2013) encontrou valor aproximado de 146 g para
uma porcao padrdo, semelhante a medida médio do presente estudo (147,28 g). Para o
inhame, 0 mesmo autor registrou 101 g como porcdo padrdo, valor proximo ao observado
na medida pequeno deste estudo (97,77 g). Em contraste, Retamoso (2009) encontrou
para o inhame 46 g (pequeno), 82 g (médio) e 102 g (grande), enquanto no presente estudo
foram obtidos 204,85 g (pequeno), 252,73 g (médio) e 331,11 g (grande), evidenciando
valores superiores em todas as categorias.

Para a batata-doce, Retamoso (2009) relatou 140 g (pequeno), 165 g (médio) e 194
g (grande), enquanto no presente estudo foram observados 28,39 g (pequeno), 36,92 g
(médio) e 57,6 g (grande), indicando diferencas marcantes entre os valores obtidos nos
dois estudos.

De acordo com Ribeiro (2013), para a mandioca o valor padréo de uma porc¢éo foi
de 122 g, enquanto no presente estudo foram obtidos 43,58 g (pequeno), 79,62 g (médio)
e 130,90 g (grande), sendo a medida grande a que mais se aproximou do valor de
referéncia. Fernandes (2016), ao avaliar a beterraba ralada, encontrou 15,68 g para uma
colher de sopa cheia, enquanto no presente estudo foi observado valor de 10,03 g, ndo

evidenciando diferenga expressiva entre as padronizagOes; para a cenoura ralada, o
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mesmo autor obteve 13,34 g, ao passo que no presente estudo foi verificado 8,53 g,
indicando variagdo moderada entre os resultados. Para a farinha de mandioca, Fernandes
(2016) registrou 11,2 g em uma colher de sopa cheia, enquanto no presente estudo foi
encontrado 10,63 g, demonstrando proximidade entre as padronizacdes avaliadas.
Portanto, a elaboracdo de um catalogo de medidas cientificas e caseiras para raizes,
tubérculos e derivados constitui uma ferramenta relevante para a padronizacao de porgoes
alimentares, contribuindo significativamente tanto para a pratica profissional em nutri¢éo
e dietética quanto para a orientacdo de pacientes e clientes. Dessa forma, a padronizagéo
proposta auxilia na reducdo de inconsisténcias relacionadas as diferencas regionais e as
praticas individuais de manipulacdo dos alimentos, promovendo maior uniformidade na
elaboracdo de receitas e no planejamento alimentar. Além disso, contribui para a melhoria
da qualidade das informacfes obtidas em instrumentos de avaliacdo dietética, como a
anamnese alimentar, permitindo que o paciente descreva com maior precisdo as
quantidades consumidas. Assim, o catalogo favorece a comunicacao entre profissional e
paciente, aprimorando a estimativa de porcOes e fortalecendo a pratica clinica baseada

em medidas mais confiaveis e reprodutiveis.
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CAPITULO 4
d -} 10.53934/agronfy-978-65-85062-31-2-04

MEDIDAS CIENTIFICAS E CASEIRAS COMPOSTO POR LEITE E
DERIVADOS, OLEOS E GORDURAS, FARINACEOS E GRAOS, CEREAIS E
MASSAS, OLEAGINOSAS E LEGUMINOSAS
Aline de Oliveira Souza, Raiza Helouiza da Silva Genuino Ferreira, Jaielison Yandro
Pereira da Silva & Nilcimelly Rodrigues Donato.

INTRODUCAO

Em 2003, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), por meio da RDC n°
359, estabeleceu a obrigatoriedade da rotulagem nutricional em alimentos
industrializados, incluindo a declaragdo das por¢des em medidas caseiras, com 0 uso de
utensilios domésticos como xicaras, copos e colheres, visando facilitar a compreensao do
consumidor e dispensar, na préatica cotidiana, a necessidade de pesagem dos alimentos
(Brasil, 2005). Nesse contexto, a Anvisa definiu padrdes de referéncia para medidas
caseiras mais comuns, estabelecendo equivaléncias volumétricas como xicara de cha (200
mL), copo (200 mL), colher de sopa (10 mL), prato raso (22 cm de didmetro) e prato
fundo (250 mL), contribuindo para a padronizacéo das informacdes nutricionais.

Apesar dessas normatizacdes, observa-se que os utensilios domésticos apresentam
grande variabilidade de modelos, marcas e capacidades, 0 que compromete a exatidao das
medidas utilizadas no cotidiano. Botelho et al. (2005 apud Lopez, 2006) destacam que a
industria ndo € obrigada a padronizar o volume desses utensilios, o que reforca as
discrepancias observadas entre diferentes contextos de uso. De forma complementar,
estudos de levantamento volumétrico em unidades hospitalares evidenciam variacoes
significativas, como colheres de sopa entre 10 e 14 mL, colheres de servir entre 25 e 35
mL e copos entre 165 e 190 mL, demonstrando a auséncia de uniformidade nacional
(Moreira, 2002; Lopez, 2006).

A literatura também evidencia a relevancia dos utensilios na pratica alimentar, uma
vez que, na auséncia de balancas, eles se tornam instrumentos essenciais para a
mensuracao de alimentos no preparo de refei¢des. Lopez (2006), ao citar Quintaes (2000),
reforga que é impraticavel dissociar a nutri¢cdo dos utensilios culinarios, enquanto Martins
e Abreu (1997) destacam que colheres, xicaras, copos e pratos sao amplamente utilizados

para essa finalidade, ainda que apresentem variagdes intrinsecas em suas capacidades.
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Diante disso, a padronizagdo das medidas caseiras torna-se essencial tanto no ambito
doméstico quanto em Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UANS), uma vez que
contribui para a precisao na preparacao de alimentos e no planejamento dietético (Abreu;
Spinelli, 2013). Além disso, a mensuracdo adequada dos alimentos favorece a elaboragéo
de orientaces nutricionais mais consistentes, contribuindo para uma alimentacdo mais
saudavel e adequada as necessidades individuais (Fisberg et al. 2005).

Nesse contexto, o presente capitulo aborda as medidas cientificas e caseiras aplicadas a
diferentes grupos alimentares, incluindo leite e derivados, dleos e gorduras, farindceos e graos,
cereais e massas, além de oleaginosas e leguminosas, com o objetivo de contribuir para a
padronizagdo das porgdes e para a melhor aplicabilidade das medidas no contexto dietético e

clinico.

MATERIAL E METODOS

Tipo de pesquisa

O presente trabalho tratou-se de em um estudo descritivo com estratégia metodoldgica de
observacdo direta. Segundo Gil (2008), as pesquisas deste tipo tém como objetivo primordial a
descricéo das caracteristicas de um determinado fendmeno ou o estabelecimento de relagGes entre
varidveis. Sdo inimeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de suas

caracteristicas mais significativas esta na utilizacéo de técnicas padronizadas de coleta de dados.

Local de execucéo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no laboratério de Técnica Dietética (LATED), da
Universidade Federal de Campina Grande (UFCG), Centro de Educacéo e Saude (CES),
campus de Cuité-PB sob coordenacédo da Professor Dra. Nilcimelly Rodrigues Donato.

Todo o material fixo utilizado, como balanca e utensilios domeésticos foram os
pertencentes ao laboratério de técnica dietética (LATED/CES/UFCG), e alguns

inexistentes no local foram adquiridos para que ocorresse a padronizacao.

Selecéo dos alimentos
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Os alimentos escolhidos para serem usados na pesquisa foram os mais utilizados na
alimentacdo da populacéo regional e que sdo utilizados no planejamento de cardapios

para dietas (Quadro 1).

Quadro 1 — Exemplares dos alimentos (leites e derivados, 6leos, gorduras e
oleaginosas, cereais e leguminosas) selecionados para determinacdo das medidas
cientificas e caseiras.

Leite e derivados Bebida lactea, Coalhada, logurte, Leite condensado, Leite de
vaca liquido UHT, Leite em pd, Queijo coalho, Queijo cremoso
(requeijdo), Queijo manteiga, Queijo mussarela, Queijo petit
suisse(Danoninho), Queijo prato, Queijo parmesdo, Queijo

ricota
Gorduras e Améndoas, Amendoim, Castanha de caju, Creme de leite,
oleaginosas Manteiga ou margarina (cremosa), Manteiga de garrafa,

Maionese, Leite de coco, Oleo vegetal (soja, girassol, azeite),
Semente de chia e Semente de gergelim.

Cereais Amido de milho, Arroz parboilizado, Aveia em flocos, Aveia
farinha ou triturada, Biscoito agua e sal, Biscoito amanteigado
rosquinha, Biscoito cream craker, Biscoito doce palito,
Biscoito maria, Biscoito maisena chocolate, Biscoito recheado,
Biscoito waffer duplo, Bolos (ovos, milho leite), Canjica
(mungunzd), Flocos de milho (cuscuz), Farinha de arroz,
Farinha de mandioca, Farinha de trigo, Farinha de soja, Farinha
de rosca, Farinha lactea, Fuba, Macarrao de lasanha, Macarrdo
espaguete, Macarrdo ninho, Macarrdo pene, Macarrdo pene
integral, Milho verde (grdos), Milho de pipoca, Mucilon®
(arroz/milho), Péao de brote, Pao de carteira, Pdo de forma com
linhaca, P&o de forma integral, Pao de queijo (mineiro), P&o de
hambdrguer, Pao doce com coco, Pao francés, Pdo paulista,
Torrada e vitamina instantanea (Neston®)

Leguminosas Gréo de bico, Gréo de soja, Ervilha, Feijado macassa, Feijao
preto, Lentilha, Proteina de soja texturizada e Noz

Fonte: Autoria prépria (2017).

Determinacéo de medidas caseiras e cientificas

As medidas cientificas e caseiras foram obtidas por meio de utensilios de uso
comum em UANS e em cozinhas domeésticas, incluindo xicaras de cha, colheres (sopa,
sobremesa, cha e cafe), pratos, conchas, copos e pires de xicara. Ja as medidas cientificas

foram determinadas com precisdo por meio de vidrarias laboratoriais, como béqueres e
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provetas, além da utilizacdo de balanca analitica, garantindo maior exatiddo nas
mensuracOes. Para a pesagem de todos os alimentos, utilizou-se uma balanca digital
(Radwag®, Radom, Polénia), com capacidade maxima de 2 kg. As amostras foram

avaliadas em triplicata, com o objetivo de obter a média e o desvio padréo dos resultados.

Registro fotogréfico

Foram realizadas fotografias de todos os alimentos e suas respectivas medidas
caseiras, utilizando um padrao previamente estabelecido. Para isso, foi confeccionado um
fundo fotografico com cartolina guache preta fixada na parede, sobre a qual foram
posicionadas trés fitas métricas ndo elasticas, com o objetivo de evidenciar as dimensdes
dos alimentos. As imagens foram obtidas em diferentes posi¢cGes de cada alimento,
garantindo melhor visualizacdo das medidas. As fotografias foram realizadas a
aproximadamente 40 cm de distancia da parede e, nas tomadas superiores, a cerca de 30
cm de altura. Foi utilizada uma camera digital (Modelo M522, Kodak®, Estados Unidos
da América) com lente esférica Optica 4x e resolucdo de 14 megapixels para os registros

fotograficos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram analisadas 95 amostras, compreendendo 14 variedades de leite e derivados,
8 de 6leos e gorduras, 51 de cereais e 22 de leguminosas, previamente selecionadas
conforme sua representatividade no consumo alimentar. Para fins de organizacgdo e
analise, os dados foram consolidados em uma Unica tabela (Tabela 1), na qual estdo
apresentadas as medidas caseiras, suas correspondéncias em unidades cientificas e os

respectivos valores de desvio padréo dos produtos avaliados.

Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimensdo da medida Peso
(goumlL)
Bebida l4ctea Xicara de cha Semi cheia 155+ 1,80
Copo americano Médio 161,4 £1,45
Xicara de cha Semi cheia 145,26 £ 1,21

Coalhada Copo americano Médio 144,03 + 0,95
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Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimenséao da medida Peso
(goumlL)
Colher de sopa Rasa 9,46 £ 0,50
Colher de sobremesa Rasa 4,94 +0,28
Colher de cha Rasa 3,07+0,12
Colher de café Rasa 2,66 +0,16
Xicara de cha Cheia 173,99 +1,01
logurte Colher de sopa Rasa 8,76 £ 0,25
Colher de sobremesa Rasa 4,34 + 0,35
. Xicara de cha Cheia - 300,15 +1,03
Leite Condensado Semi cheia 191,68 + 0,72
Colher de sopa Cheia 10,08 +£ 0,48
. . , Cheia 188,62 + 2,74
:_ig:}iedge vaca UHT Xicara de c_ha Semi c_heia 124,56 + 1.07
Copo americano Médio 140,53 £ 0,63
. , Cheia 8,03 + 0,09
Leite em po Colher de sopa Nivelada 6.76 + 031
Colher de sopa Cheia 7,19 +0,23
Rasa 5,73 +0,36
.. . Cheia 3,92 +0,25
8)1(1,)(;”0 parmeséo Colher de sobremesa Rasg 270026
Colher de cha Cheia 2,10+ 0,10
Rasa 1,45 +£0,09
Colher de café Rasa 1,27 + 0,05
Colher de sopa Cheia 17,32 + 0,58
Queijo cremoso Rasa 12,81 + 0,45
(requeijao) Colher de sot?remesa Rasa 7,50 + 0,30
Colher de cha Rasa 4,40 £ 0,46
Colher de café Rasa 2,88 + 0,50
Grande 70,41 + 0,36
Queijo coalho Fatia Média 48,49 + 0,46
Pequena 42,13 +1,15
Queijo manteiga Fatia Grant_je 52,74+ 1,25
Média 34,62 £ 0,35
Queijo mussarela Fatia Média 30,92 + 0,88
Queijo petit suisse Y5 xicara de café Média 42,28 + 0,58
Queijo prato Fatia Grande 25,98 + 0,98
Queijo ricota Fatia Média 30,92 + 0,33
Xicara de cha Semi cheia 191,96 + 1,21
Creme de leite Colher de copa Cheia 12,95+0,43
Colher de sobremesa Cheia 3,77 £0,30
L eite d Xicara de cha Semi cheia 160 + 1,00
eite de coco Copo americano Médio 136,13+ 1,84
Manteiga ou Colher de sopa Cheia 13,91 +£0,49
margarina (cremosa) Rasa 8,72+0,28
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Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimenséao da medida Peso
(goumlL)
Cheia 8,70+ 0,38
Colher de sobremesa Nivelada 570 + 0,36
Colher de cha Cheia 2,89 +0,20
Colher de café Cheia 2,36 + 0,52
Colher d Cheia 13,64 + 0,66
Maionese ofher de sopa Rasa 7,25+ 0,22
Cheia 5,48 + 0,22
Colher de sobremesa Nivelada 427+021
Colher de sobremesa Nivelada 3,34 +0,41
Colher de café Cheia 2,74 £0,44
Xicara de cha Cheia 180,46 + 0,56
Manteiga de garrafa ~ Xicara de café Cheia 64,19 £ 0,28
Colher de sopa Rasa 5,39 + 0,62
Xicara de cha Cheia 165,94 + 1,01
Oleo vegetal (soja,  Xicara de café Cheia 52,04 + 0,06
girassol e azeite) Colher de sopa Rasa 4,80+0,44
Colher de cha Rasa 2,45+0,29
Colher de sopa Cheia 9,46 £ 0,29
Semente de chia Ras_a 5,87 0,20
Colher de sobremesa Cheia 4,14£0,15
Rasa 2,77 +0,22
Colher de sopa Cheia 11,85+ 0,35
Semente de gergelim Ras_a 7,21 +0,26
Colher de sobremesa Cheia 4,80 + 0,30
Rasa 2,91 +£0,20
Xicara de ché Cheia 143,66 + 1,54
Rasa 128,54 + 1,37
Colher de sopa Cheia 8,94 +£0,16
. . Rasa 519+ 0,25
Amido de milho -
Colher de sobremesa Cheia 6,32+ 0,28
Rasa 4,66 + 0,37
Colher de cha Rasa 2,04+0,11
Colher de café Cheia 1,64 +0,16
Xicara de cha Cheia 214,65 + 0,59
Copo americano Médio 123,31 + 0,60
Xicara de café Nivelada 189,49 + 0,50
Arroz polido cru Colher de servir Cheia 35,01 +£1,00
Rasa 21,49 +0,50
Colher de sopa Cheia 18,99 + 0,48
Rasa 11,06 £ 0,31
. . Colher de servir Cheia 39,82+ 0,40
Arroz polido cozido Rasa 19,65 + 0,57

Colher de cha Cheia 17,21 + 0,26
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Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimenséao da medida Peso
(goumlL)
Xicara de cha Cheia 116,98 + 0,03
Xicara de café Nivelada 115,31 +£ 0,60
. . Cheia 11,84 + 0,27
:[Ar\i\t/lejzlrgégrmha ou Colher de sopa Ras_a 6.39+ 017
Colher de sobremesa Cheia 3,99 + 0,33
Colher de cha Rasa 2,37 +0,18
Colher de café Cheia 1,40 £ 0,17
Xicara de cha Cheia 125,55 + 0,95
Xicara de cha Semi cheia 77,82 £ 0,46
Aveia em flocos Xicara de café Nivelada 104,83 + 0,42
Colher de sopa Cheia 12,56 + 0,46
Rasa 6,09 £ 0,15
Biscoito agua e sal Unidade Média 152 +0,19
Biscoito
amanteigado Unidade Média 3,80£0,36
rosquinha
Biscorto cream- Unidade Meédia 5,01 + 0,51
cracker
Biscoito doce palito  Unidade Média 7,50+ 0,01
Biscoito maria Unidade Média 5,98 + 0,44
Biscoto maisena jiqage Média 4,43 + 0,10
chocolate
Biscoito recheado Unidade Média 9,92 +0,03
S'Sco'to watfer Unidade Meédia 5,79 + 0,02
uplo
Grande 146,56 + 0,51
Bolo de ovos Fatia Média 80,03 £ 0,06
Pequena 66,10 + 0,85
Grande 199,66 + 1,51
Bolo de milho Fatia Média 122,00 + 0,20
Pequena 78,79 £ 0,34
Grande 214,79 + 0,80
Bolo de leite Fatia Média 131,07 £ 0,90
Pequena 85,60 + 0,53
Flocos de milho Xicara de cha Cheia 144,50 + 1,10
(cru) Nivelada 116,75+ 1,09
Flocos de milho Grande 130,62 + 0,94
cozido Fatia Média 63,50 + 0,50
(cuscuz) Pequena 30,90 £0,10
Canjica Xicara de cha Che_ia 433,06 + 0,06
(mugunza cru) Copo americano Cheio 181,14 40,12
Raso 115,73 £ 0,49
Canjica Xicara de cha Cheia 274,28 + 0,28
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Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimenséao da medida Peso
(goumlL)
(mugunzé cozido) c . Cheio 203,17 £ 0,21
OPO americano Raso 143,45 + 0,43
Conch Grande 171,86 + 0,80
oncha Pequena 55,13+ 0,24
Colher de servir Cheia 69,47 + 0,50
Colher de sopa Cheia 31,27 £ 0,32
. de ch Cheia 163,24 £ 0,25
Xlcara de cha Nivelada 147,63 % 0,56
Farinha de arroz colher d Cheia 17,49+ 0,21
ofher de sopa Rasa 9,80+0,11
Colher de sobremesa Cheia 6,90 + 0,10
Xicara de cha (_3heia 175,00 £ 0,10
Farinha de mandioca N|velgda 143,02£0,05
Colher de sopa Cheia 10,23 £0,21
Rasa 6,38 + 0,37
Xicara de ché g:heia 162,20 + 0,17
Nivelada 137,18 + 0,33
Farinha de trigo Copo americano Méd_io 186,31 + 0,55
Colher de sopa Cheia 14,31 + 0,55
Rasa 8,05 +0,22
Colher de sobremesa Cheia 6,39 + 0,46
Cheia 121,97 £ 0,46
Xicara de cha cheia Rasa 116,02 + 0,03
Nivelada 106,27 + 0,27
Farinha de soja Colher de copa Cheia 10,82 £ 0,75
Rasa 8,52 + 0,49
Cheia 5,12 + 0,14
Colher de sobremesa Rash 287016
Cheia 140,46 + 0,50
Xicara de cha Rasa 137,34 + 0,35
Nivelada 129,02 + 0,03
Farinha lactea , Cheia 14,83 + 0,16
Colher de cha Rash 782017
Cheia 5,60+ 0,40
Colher de sobremesa Rasa 327038
. , Cheia 156,66 + 0,83
Xicara de Cha Nivelada 134,85 + 0,78
Fuba Cheia 12,49 + 0,50
Colher de sopa Nivelada 7.99 £ 0,03
Colher de sobremesa Cheia 3,27+ 0,15
Mucilon® Xicara de cha Cheia 90,51 + 0,50
(arroz/milho) Xicara de cha Nivelada 71,79+0,78
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Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimensdo da medida Peso
(goumlL)
Cheia 7,58 +0,51
Colher de sopa Rasa 4.28 % 0.30
Xicara de cha Semi cheia 84,91 +0,10
Xicara de café Cheia 8,05+ 0,50
Colher de sopa Cheia 8,05+ 0,06
Farinha de rosca P Rasa 5,28 £ 0,28
Cheia 445+ 0,35
Colher de sobremesa Rasa 256 + 0,05
Colher de cha Cheia 1,92 +0,07
Cheia 155,18 + 0,23
Xicara de cha Rasa 139,83+ 0,91
. . Nivelada 126,57 + 0,83
Vitamina instantanea Cheia 1071+ 036
® l — )
(Neston®) Colher de sopa Rasa 717021
Cheia 6,38 £ 0,43
Colher de sobremesa Rasa 305005
Xicara de cha Cheia 194,30 + 0,62
Milho verde (grios) Semi cheia 91,80+ 0,75
g Xicara de café Cheia 67,47 +£0,43
Colher de sopa Cheia 20,41+ 0,38
Macarrdo de lasanha Folhas 1 folha 14,46 £ 0,50
(cru) 3 folhas 43,49 £ 0,44
Macarrdo de lasanha Folhas 1 folha 25,74 +£0,21
(cozido) 3 folhas 76,35 + 0,62
M . ¢ Xicara de cha Cheia 346,74 + 0,39
(C(z;\;:ﬁjr(r)z;o eSPAQUEE  “Colher de sopa Cheia 15,65 £ 0,63
Colher de servir Cheia 32,84 + 0,85
?gflf)a”ao ninho Unidade (Rolinho) Meédio 40,49 + 0,69
Macarrao ninho—jpjigage (Rolinho) Médio 67,47 + 0,44
(cozido)
I(\él;':\lj:)arrao pene Xicara de cha Cheia 121,52 + 0,50
M } Xicara de cha Cheia 122,0 £ 0,50
(C(z;l;:iadr(rslo pene Colher de sopa Cheia 19,47 £ 0,50
Colher de servir Cheia 36,30+ 0,60
Macarrao pene Xicara de cha Cheia 104,81 + 1,00
integral (cru)
M . Xicara de cha Cheia 118,51 + 0,50
intae(;::]arglagcggpcfo) Colher de sopa Cheia 14,55 £ 0,05
Colher de servir Cheia 35,06 £ 0,12

Milho de pipoca Xicara de cha Cheia 278,93 £ 0,95
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Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,
oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimenséo da medida Peso
(goumlL)
Xicara de cha Nivelada 215,46 £ 0,45
Pipoca (pronta) Xicara de cha Cheia 12,14 + 0,25
P&o brote Unidade Média 47,11+£0,17
Pao carteira Unidade Média 44,92 £ 0,80
an de forma com Eatia Grande 17,82 £ 0,89
linhaca
an de forma Fatia Grande 17,59 £ 0,53
integral
P&o de queijo Unidade Média 5,83+0,40
(mineiro) Unidades (5) Médias 30,15+ 0,19
P&o de hambdrguer  Unidade Média 77,76 £ 0,67
Pao doce com coco  Unidade Média 46,10 + 0,62
P&o francés Unidade Média 36,32 + 0,56
Pao paulista Unidade Média 62,23 + 0,25
Torradas Unidade Média 9,92 + 0,07
Améndoa Un?dade Mléd_ia 1,38 +0,16
Unidades (5) Médias 5,92 + 0,63
Amendoim com Unidade Média 1,02 + 0,02
casca cru Unidades (10) Médias 19,42 £ 0,39
Amendoim com Unidade Média 3,38+ 0,24
casca cozido Unidades (10) Médias 40,52 + 0,50
Amendoim torrado Unidades (10) Médi.as 3,44 + 0,07
Xicara de café Cheia 55,0+ 0,51
Castanha de caju Unidade Média 2,53+0,28
torrada Unidades (6) Médias 12,57 £0,35
NoZ Un?dade Méd_ia 5,38 £ 0,40
Unidades (3) Médias 17,30 + 0,30
Ervilha crua Xicara de cha Nivelada 202,62 £ 0,54
Colher de sopa Cheia 19,70 + 0,30
Xicara de cha Cheia 173,80 £ 0,17
Ervilha cozida Colher de servir Cheia 83,84 + 0,60
Colher de sopa Cheia 22,88 +0,21
(Fcer'd?o macassa Xicara de cha Cheia 248,52 + 1,34
Felja_\o macassa Xicara de cha Cheia 275,63 + 0,66
(cozido e com caldo)
Média 106,90 + 0,85
- Concha Pequena 45,12 + 0,19
(Fceéjz?gon:eagsrsr?acal do) Xicara de cha Cheia 215,50 £ 0,49
Colher de servir Cheia 49,23 + 0,25
Colher de sopa Cheia 21,84 £ 0,27
Feijdo preto Xicara de cha Cheia 255,71 £ 0,62




46

Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para produtos lacteos, 6leos e gorduras,

oleaginosas, farinaceos, graos e derivados.

Alimento Media caseira Dimenséo da medida Peso
(goumlL)
(cru)
(Fceéjza;gopgeégm caldo) Xicara de cha Cheia 281,15+ 0,79
Concha Média 97,38 £ 0,54
- Pequena 40,55 + 0,51
(Fcegjzaig Opge;gm caldo) Xicara de cha . Cheia 220,15 £ 0,25
Colher de servir Cheia 48,94 £ 0,06
Colher de sopa Cheia 21,24 + 0,21
S::?B de bico Xicara de cha Cheia 252,83 £ 0,76
Concha Média 103,50 + 0,50
< . Pequena 32,32+ 1,06
ggoidd:) bico Xicara de cha Cheia 205,72 £ 0,63
Colher de servir Cheia 44,19 + 0,19
Colher de sopa Cheia 19,29 £ 0,30
gﬁz)de s0ja Xicara de cha Cheia 208,60 £ 0,40
Concha Média 84,19 + 0,27
x . Pequena 31,68 £ 0,43
g)azt? ddaG; s0ja Xicara de cha Cheia 190, 51 £ 0,50
Colher de servir Cheia 44,90 £ 0,17
Colher de sopa Cheia 27,33+ 0,58
Lentilha Xicara de cha Cheia 198,14 + 0,23
(crua) Colher de sopa Cheia 6,47 + 0,21
Concha Média 83,41+ 0,38
Lentilha Escumadeira Cheia 109,54 +0,50
(cozida) Xicara de cha Cheia 200,01 £0,04
Colher de sopa Cheia 18,02 £ 0,05
] _ Xicara de cha Cheia 91,27 £ 0,46
ferxottjr'inzzgs soja Xicara de cha _ Semi cheia 53,35+ 0,59
desidratada Colher de servir Cheia 41,86 £ 0,15
Colher de sopa Cheia 14,64 £ 0,34
Xicara de cha Cheia 168,48 + 0,50
Proteina de soja Xicara de cha Semi cheia 79,07 £ 0,40
texturizada cozida Colher de servir Cheia 50,28 + 0,26
Colher de sopa Cheia 31,77 £ 0,25

Fonte: Autoria propria (2017).
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Durante o processo de pesagem, ndo foi considerado o FC, de modo que os
alimentos foram aferidos em sua forma integral. Essa abordagem permitiu maior
padronizacdo na coleta dos dados e melhor comparabilidade com estudos da literatura
que utilizam metodologia semelhante.

Ao comparar 0s resultados obtidos com dados previamente publicados,
observaram-se variages nas medidas caseiras para um mesmo alimento. Retamoso et al.
(2009) apresentaram, por exemplo, o valor de 12,4 g para uma colher de sopa cheia de
leite em po, enquanto neste estudo foi encontrado o valor de 8,03 g. De forma semelhante,
na tabela do software Virtual Nutri (Philippi et al. 1996), esse mesmo alimento apresenta
valor de 15 g para a mesma medida, evidenciando variagdo entre diferentes referéncias.
Essas discrepancias podem ser atribuidas, principalmente, as diferengas nos utensilios
utilizados, bem como a forma de acondicionamento do alimento durante a mensuragéo.

Resultados semelhantes foram observados para queijos, conforme descrito por
Pinheiro et al. (2008), que relataram valores de 100 g para uma por¢ao grande de queijo
coalho, 20,0 g para uma fatia média de mucarela e 15,0 g para uma fatia média de queijo
prato. No presente estudo, foram encontrados valores de 70,41 g para uma fatia grande
de queijo coalho, 30,92 g para uma fatia média de mucarela e 25,98 g para uma fatia
grande de queijo prato. Observa-se que apenas o queijo coalho apresentou valor inferior
ao da literatura, enquanto os demais apresentaram valores superiores, 0 que pode ser
explicado pelas diferencas nos critérios de corte e na padronizacdo das porcdes pelos
manipuladores, reforcando a influéncia do fator humano na variabilidade das medidas
caseiras.

Observou-se variacdo entre o peso liquido informado na embalagem do leite
condensado (390 g) e o valor obtido experimentalmente, que foi de 367,12 g. Além disso,
ao ser mensurado por meio de medida cientifica em recipiente graduado (Becker), o
volume obtido foi inferior a 300 mL. Essa discrepancia pode ser explicada pelas
diferencas entre massa e volume, especialmente em funcdo da densidade do alimento,
uma vez que produtos liquidos e semissdlidos apresentam comportamentos distintos
quando comparados a sélidos.

De acordo com Ornelas (2007), a densidade dos alimentos esta diretamente
relacionada a sua composicéo e ao teor de 4gua, podendo sofrer alteragcdes em funcéo da
temperatura. Assim, variacdes térmicas influenciam a organizacdo molecular e,
consequentemente, o volume ocupado pelo alimento, o que pode justificar diferengas

entre valores declarados e aqueles obtidos experimentalmente. Esses achados reforcam a
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importancia da utilizacdo de medidas padronizadas e instrumentos adequados para maior
precisdo na quantificacdo de alimentos. Segundo Ornelas (2007), a densidade ¢é definida

como a relagéo entre a massa e o volume, conforme Equagéo 1.

Massa (g)

Densidade = W

(1)

A densidade é uma propriedade fisica aplicavel a corpos homogéneos, sendo
definida como a relagdo entre massa e volume, e podendo sofrer influéncia da presséo a
qual a substancia esta submetida (Ornelas, 2007). Nesse sentido, trata-se de um parametro
relevante para a compreensdo das caracteristicas fisicas dos alimentos, especialmente no
que se refere a sua mensuracdo e padronizacao.

Na érea da nutri¢do, a densidade apresenta diversas aplicagdes praticas. Em UANSs,
é utilizada para o célculo do volume de alimentos e preparac6es, auxiliando na definicéo
do dimensionamento de equipamentos. No &mbito clinico, contribui para a elaboragéo de
dietas enterais, enquanto na bromatologia é empregada como ferramenta no controle de
qualidade, permitindo identificar possiveis alteracdes ou fraudes nos produtos durante o
processamento (Ornelas, 2007).

Ao comparar os valores das medidas caseiras obtidos neste estudo com aqueles
descritos por Philippi et al. (1996), observaram-se diferengas entre os resultados (Tabela
2), evidenciando a variabilidade existente entre distintas referéncias e refor¢ando a

importancia da padronizacédo das medidas utilizadas.

Tabela 2 — Alimentos, medidas caseiras, peso e comparacdo com a literatura cientifica.

Alimento / medida caseira Pesquisa atual ~ Philippi, Szarfarc e Latterza, 1996

Leite pasteurizado — XCC 1 188,62 ml 182 ml
Creme de leite — XCSC 1 192,96 ml 178 ml
Creme de leite — CSC 1129 ¢ 10¢g
Leite condensado — XCC 1300 ml 235 ml
Leite condensado — CSC 110,08 g 149
Leite em p6 — CSC 18,03¢g 159

Fonte: Autoria prdpria (2017). Abreviagdes e simbolos: XCC, xicara de cha cheia; XCSC, xicara de cha
semi cheia; CSC, colher de sopa cheia; | menor; 1 maior.
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Ao comparar os resultados obtidos com a literatura cientifica, verificou-se que
algumas medidas caseiras apresentaram valores superiores aos descritos por Philippi et
al. (1996), como a xicara de cha de leite pasteurizado, a xicara de cha semicheia e a colher
de sopa cheia de creme de leite, além da xicara cheia de leite condensado. Em
contrapartida, as medidas correspondentes a colher de sopa cheia de leite condensado e
de leite em pd apresentaram valores inferiores aos reportados pelos autores. Essas
variacOes evidenciam a influéncia de fatores como o tipo de utensilio utilizado e a forma
de acondicionamento dos alimentos durante a mensuracéo.

No grupo de 6leos e gorduras, observou-se que a medida caseira de uma xicara
semicheia de creme de leite apresentou maior valor quando comparada a mesma medida
de leite de coco, com 191,96 mL e 160 mL, respectivamente. Esse resultado pode ser
explicado pela diferenca de densidade entre os alimentos, uma vez que o creme de leite,
por apresentar consisténcia mais viscosa, tende a ser mais denso em comparacao ao leite
de coco, de natureza mais liquida. Ainda nesse grupo, o valor encontrado para o0 creme
de leite (12,95 g em uma colher de sopa cheia) foi inferior ao descrito por Pinheiro et al.
(2008), que relatam 15,0 g para uma colher de sopa rasa, indicando divergéncias entre as
padronizagOes adotadas.

Em relacdo a manteiga ou margarina cremosa, foi observado valor de 13,91 g para
uma colher de sopa cheia, enquanto Pinheiro et al. (2008) descrevem 32,0 g para a mesma
medida, evidenciando diferenca expressiva entre os resultados. Além disso, ao analisar
as gorduras liquidas, verificou-se que a manteiga de garrafa apresentou maior valor
volumeétrico (180,46 mL em uma Xxicara de cha cheia) quando comparada aos 06leos
vegetais (165,94 mL), padréo que se repetiu nas demais medidas caseiras avaliadas. Esses
achados reforcam a influéncia da densidade e da composi¢do dos alimentos nas variagdes
observadas, destacando a importancia da padronizacdo das medidas para maior precisdo
na avaliacdo dietética e no preparo de alimentos.

Constatou-se diferenca entre os pesos das sementes analisadas, observando-se que
0 gergelim apresentou maior valor em comparacao a semente de chia, com 11,85 g e 9,46
g, respectivamente, em uma colher de sopa. No que se refere ao grupo dos cereais (Tabela
1), verificaram-se variagdes significativas quando comparados os resultados deste estudo
com dados da literatura, evidenciando a influéncia de fatores como tipo de utensilio,
granulometria e forma de acondicionamento dos alimentos durante a mensuracao.

Ao comparar os dados com Retamoso et al. (2009), observaram-se diferencas
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expressivas para o amido de milho, cujo valor encontrado neste estudo foi de 143,66 g
para uma xicara de cha cheia, enquanto na literatura foi de 94 g. Para a colher de sopa
cheia, os valores foram de 8,94 g no presente estudo e 19,6 g na literatura, e para a colher
de sobremesa cheia, 6,32 g e 11,8 g, respectivamente. Resultados semelhantes foram
observados em comparagdo com Pinheiro et al. (2008), que descrevem valores de 20,0 g
para colher de sopa cheia e 10,0 g para colher de sobremesa cheia, ambos superiores aos
encontrados nesta pesquisa, indicando que os valores obtidos neste estudo tendem a ser
inferiores aos reportados em outras referéncias.

Para o arroz, Pinheiro et al. (2008) relatam 45,0 g para uma colher de servir cheia
e 25,0 g para uma colher de sopa cheia, enquanto neste estudo foram encontrados 39,82
ge 17,21 g, respectivamente, reforcando a tendéncia de menores valores observados. De
modo geral, os dados indicam que os valores descritos por Pinheiro et al. (2008) sdo
superiores aos encontrados para alimentos como aveia em flocos e farinha de aveia,
evidenciando a variabilidade entre diferentes padronizagdes.

No caso dos alimentos industrializados, estes foram pesados por unidade com o
objetivo de facilitar sua utilizacdo préatica. Pacheco (2006) e Pinheiro et al. (2008) relatam
peso médio de 5,0 g para unidades de biscoito cream cracker, biscoito maria e biscoito
maisena. No presente estudo, foram encontrados valores de 5,01 g, 5,98 g e 4,43 g,
respectivamente, demonstrando relativa proximidade com a literatura, embora ainda com
pequenas variagdes, possivelmente relacionadas a diferencas entre marcas, formulagfes
e dimensdes dos produtos.

Para o biscoito amanteigado tipo rosquinha, foi encontrado o peso de 3,80 g por
unidade, valor proximo ao descrito por Pinheiro et al. (2008), que reportam 4,0 g, ndo
sendo observada diferenca estatisticamente significativa quando considerado o desvio
padrdo. Em relacdo ao biscoito waffer, dados da POF (2011) indicam peso de 7,5 g por
unidade, enquanto neste estudo foi observado valor inferior, de 5,79 g, evidenciando
variacao possivelmente associada a diferencas entre marcas e formulagdes.

As preparacOes a base de cereais foram mensuradas em fatias, visando facilitar a
padronizacéo e a aplicabilidade préatica. Observou-se que, entre os bolos mais consumidos
na regido, o bolo de leite apresentou maior peso, seguido pelos bolos de milho e de ovos,
considerando fatias de tamanhos equivalentes. Ao comparar os dados com Pinheiro et al.
(2008), verificou-se que os valores descritos na literatura para bolo de milho (30,0 g para
fatia pequena, 60,0 g para média e 100,0 g para grande) sdo inferiores aos encontrados

neste estudo. Para os demais tipos de bolo, ndo foram identificados dados comparativos
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na literatura.

No caso do floco de milho (cuscuz cozido), ao comparar com Pacheco (2006), que
descreve 135 g para uma porcao pequena, observou-se valor significativamente inferior
neste estudo para a fatia pequena (30,90 g). Mesmo a maior por¢do encontrada nesta
pesquisa (130,62 g) apresentou valor inferior ao descrito pelo autor, reforgando a
variabilidade entre diferentes formas de porcionamento e criterios de classificacdo de
tamanho.

A canjica (mungunza) foi analisada separadamente devido as suas particularidades
de medida caseira, apresentando, neste estudo, valor de 31,27 g para uma colher de sopa,
superior ao descrito por Pacheco (2006), que reporta 25 g para a mesma medida. No grupo
dos farindceos, observou-se que a maioria das farinhas apresentou valores semelhantes
entre si; entretanto, a farinha de arroz destacou-se por apresentar maiores pesos na maioria
das medidas caseiras, quando comparada a farinhas de trigo, soja, lactea, fuba e Mucilon®,
exceto na xicara de cha cheia, na qual a farinha de mandioca apresentou maior valor
(175,00 g) em relacdo a farinha de arroz (163,24 g). Ainda, a farinha de arroz apresentou
valores superiores aos da farinha de trigo (162,20 g), fuba (156,66 g) e Mucilon® (90,51
g), indicando diferencas relacionadas a densidade e granulometria dos produtos.

Por fim, ao comparar farinha lactea e farinha de soja, verificou-se que a primeira
apresentou maior peso em todas as medidas analisadas, sendo observado, por exemplo, 0
valor de 140,46 g para uma xicara de cha cheia de farinha lactea, em contraste com 121,97
g para a farinha de soja, evidenciando diferencas consistentes entre esses produtos.

A Tabela 1 apresenta as medidas caseiras dos cereais avaliados, incluindo massas
alimenticias e milho para pipoca. Na analise dos macarrdes, observou-se que o macarrdo
tipo pene integral apresentou peso inferior ao macarrdo pene comum, sendo verificado o
valor de 118,51 g para uma Xicara de cha cheia do integral e 122,0 g para o convencional.
Essa diferenca pode ser explicada por aspectos bromatoldgicos, especialmente
relacionados a composicdo e a capacidade de hidratacdo dos diferentes tipos de graos
(Ornelas, 2007). Para os demais tipos de massas, ndo foram encontrados estudos que
possibilitassem comparacédo direta com os resultados obtidos.

No grupo dos produtos de panificacdo, observaram-se diferencas relevantes quando
comparados os dados deste estudo com a literatura. Para o pao francés, Pacheco (2006)
descreve o peso de 50 g por unidade, enquanto neste estudo foi encontrado valor inferior,
de 36,32 g. Em relacdo ao péo de forma integral, o valor observado foi de 17,59 g por

fatia, enquanto no banco de dados do software Virtual Nutri (Philippi et al., 1996) a
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mesma medida corresponde a aproximadamente 25,0 g. Para o pao de queijo, também se
verificou discrepancia, sendo encontrado neste estudo o peso médio de 5,83 g por
unidade, inferior ao valor de 13,30 g descrito por Philippi et al., (1996), evidenciando
variacdes possivelmente relacionadas a formulacéo e ao tamanho das porcdes.

No que se refere as oleaginosas, verificaram-se diferencas na comparagdo com a
literatura. Pacheco (2006) descreve 10 g para uma por¢cdo de améndoas, porém sem
especificacdo da medida caseira, 0 que dificulta a comparacéo direta; neste estudo, cinco
unidades apresentaram peso de 5,92 g. Para a noz, 0 mesmo autor descreve 5 g por
unidade, valor proximo ao encontrado neste estudo (5,38 g). Em relacdo ao amendoim
torrado, Pinheiro et al. (2008) relatam 8,0 g para dez unidades, enquanto nesta pesquisa
foi observado valor inferior, de 3,44 g para a mesma quantidade. J& para a castanha, o
valor encontrado foi de 2,53 g por unidade, coincidindo com o descrito por Pinheiro et
al. (2008). Esses resultados reforcam a variabilidade existente entre diferentes referéncias
e destacam a importancia da padronizacdo das medidas caseiras para maior precisdo na
avaliacdo e planejamento alimentar.

Conforme apresentado na Tabela 1, foram analisadas as gramaturas das
leguminosas mais consumidas, evidenciando varia¢cdes quando comparadas a literatura.
Para a ervilha cozida, observou-se valor superior ao descrito por Pinheiro et al. (2008),
sendo encontrada a medida de 83,84 g para uma colher de servir cheia, enquanto 0s
autores relatam 60,00 g. Para a colher de sopa cheia, o valor obtido foi de 22,88 g, também
superior ao descrito por Pacheco (2006), que apresenta 18,00 g para a mesma medida.

No caso do feijdo macassa (ou feijao de corda), foi encontrada a medida de uma
concha grande com 106,90 g, valor proximo ao descrito no banco de dados do software
Virtual Nutri (Philippi et al. 1996), que apresenta 100 g para uma por¢ao média, embora
sem especificacdo da medida caseira correspondente, o que limita comparacdes mais
precisas. Para o feijdo preto, verificaram-se divergéncias relevantes: neste estudo, a
concha pequena apresentou 40,55 g, enquanto Pinheiro et al. (2008) relatam 65,00 g; por
outro lado, a colher de servir cheia apresentou 48,94 g nesta pesquisa, valor superior aos
35,00 g descritos pelos autores. Ja para a colher de sopa cheia, o valor encontrado (21,24
g) foi inferior ao descrito por Pacheco (2006), que reporta 24,00 g.

Em relacdo a lentilha cozida, a medida de colher de sopa cheia apresentou valor de
18,02 g, coincidente com o descrito por Pinheiro et al. (2008), indicando maior
concordancia entre os dados. Para a proteina de soja texturizada desidratada, observaram-

se diferencas expressivas, sendo encontrada a medida de 91,27 g para uma Xicara de cha
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cheia, superior aos 62,00 g descritos por Pinheiro et al. (2008); para a colher de sopa
cheia, os valores foram de 14,64 g neste estudo e 9,00 g na literatura. De forma
semelhante, para a proteina de soja cozida, o valor encontrado foi de 31,77 g para colher
de sopa cheia, superior aos 24,00 g descritos por Pinheiro et al. (2008).

De modo geral, os resultados evidenciam discrepancias entre os valores obtidos e
aqueles reportados na literatura, o que pode ser atribuido, principalmente, a auséncia de
padronizacdo dos utensilios domeésticos no Brasil, bem como as variacdes na forma de
mensuracdo adotada pelos manipuladores. Esses fatores reforcam a importancia da
padronizacdo das medidas caseiras, a fim de garantir maior preciséo na quantificacdo dos

alimentos e na aplicacao pratica em diferentes contextos da nutricao.
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CAPITULO5
d | 10.53934/agronfy-978-65-85062-31-2-05

MEDIDAS CIENTIFICAS E CASEIRAS COMPOSTO POR CARNES, AVES,
PEIXES E DERIVADOS

Izaiany Rafaely de Aradjo Tertuliano, Jéssica Lima de Morais, Jaielison Yandro Pereira da
Silva & Nilcimelly Rodrigues Donato

INTRODUCAO

As carnes constituem um dos principais grupos alimentares de origem animal, sendo
definidas como o conjunto de mdsculos estriados que recobrem o esqueleto, incluindo
estruturas como diafragma, lingua, es6fago e visceras, abrangendo também tecidos muscular,
conjuntivo e adiposo. De forma ampla, considera-se carne toda parte comestivel de animais
domésticos ou selvagens, como aves, mamiferos, peixes, moluscos, crustaceos e outros
(Ornelas, 2007). Nesse contexto, carnes podem ser entendidas como tecidos animais adequados
ao consumo humano, sendo sua utilizacdo mais frequente restrita a espécies domésticas devido
a fatores culturais, econémicos e de disponibilidade (Koblitz, 2011).

De maneira geral, as carnes sé@o classificadas em diferentes grupos, incluindo carnes
vermelhas, provenientes de bovinos, suinos, ovinos e caprinos, além de outras espécies como
bufalos e equinos; carnes de aves, representadas principalmente pelo frango, mas também por
peru, pato, marreco e codorna; e carnes de caca, oriundas de animais ndo domesticados. Do
ponto de vista nutricional, a carne bovina destaca-se como alimento de alto valor bioldgico, por
apresentar adequada composi¢cdo de aminoacidos essenciais, lipidios, vitaminas e minerais,
sendo importante fonte proteica em funcdo da predominancia de fibras musculares em sua
estrutura (Costa et al., 2002).

Além das carnes in natura, diversos produtos derivados sdo amplamente consumidos,
incluindo carnes curadas, defumadas, embutidas e picadas. As carnes curadas utilizam sal seco
ou salmoura como método de conservacdo, com acdo desidratante e bactericida; as carnes
defumadas séo conservadas pela acdo da fumaca, que também confere sabor caracteristico ao
produto; os embutidos correspondem a preparacgdes de carnes trituradas ou maceradas, com
adicdo de condimentos e outros ingredientes, podendo ou ndo passar por tratamento térmico,
incluindo produtos como salsichas, mortadela, presunto e salame; ja a carne picada pode ser
conservada por adicdo de sal, aclcar e condimentos, seguida de maturacdo, sem aplicacédo de
calor (Teichmann, 2009; Philippi, 2014).
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No grupo das aves, destaca-se a carne de frango como principal representante, embora
também sejam consumidas espécies como peru, pato, marreco, codorna e outras aves
domésticas e silvestres. A carne de aves apresenta composicéo proteica semelhante a das demais
carnes, sendo que aves mais jovens apresentam menor teor de tecido conjuntivo e gordura, o
que favorece sua digestibilidade e indicacdo para individuos com necessidades dietéticas
especificas, como criancas e enfermos (Ornelas, 2007; Teichmann, 2009). Além disso, o frango
tem se destacado como matéria-prima para produtos de maior conveniéncia e valor agregado,
como empanados, marinados e pratos prontos congelados (Koblitz, 2011).

Entre os produtos de origem animal, o ovo também possui relevancia nutricional e
tecnoldgica. Trata-se de um alimento completo, composto por estruturas como clara e gema,
contendo proteinas como albumina, conalbumina e ovomucoide na clara, e fosfoproteinas como
a ovovitelina na gema, relacionadas a reacdes importantes durante o processamento térmico
(Ornelas, 2007). Além de seu valor nutricional, o ovo representa uma fonte proteica de baixo
custo, contribuindo para a seguranca alimentar de popula¢des de menor renda (Leandro et al.,
2005). Entretanto, por ser um alimento perecivel, sua qualidade € influenciada por fatores como
conservacdo e tempo de armazenamento, exigindo cuidados adequados para manutencdo de
suas caracteristicas (Barbosa et al. 2008).

No grupo dos pescados, incluem-se peixes, crustaceos, moluscos e outros organismos
aquaticos destinados ao consumo humano, abrangendo tanto produtos de captura quanto
provenientes da aquicultura (Koblitz, 2011; Teichmann, 2009). O pescado pode ser
comercializado nas formas fresca, resfriada ou congelada, variando conforme o tipo de
conservagao e temperatura de armazenamento, sendo fundamental o controle adequado dessas
condicdes para garantir sua qualidade e seguranca alimentar.

Diante da diversidade de alimentos pertencentes ao grupo de carnes, aves, peixes e derivados,
destaca-se a importancia da padronizacdo das medidas cientificas e caseiras na area da nutricdo e
dietética, uma vez que esses alimentos apresentam diferentes formas de preparo, cortes e
porcionamentos. Nesse contexto, a utilizacdo de medidas padronizadas contribui para a precisao das
quantificacGes, a elaboracdo de cardapios e a adequada orientacdo nutricional em diferentes niveis de
atencdo a saude.

METODOLOGIA
Tipo de pesquisa

A pesquisa foi um estudo descritivo com estratégia metodoldgica de observacéo direta.

Conforme Gil (2008), as pesquisas deste tipo ttm como objetivo primordial a descri¢cdo das

caracteristicas de um determinado fenémeno ou o estabelecimento de relacdes entre variaveis.
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Sao indmeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de suas
caracteristicas mais significativas esta na utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de
dados.

Local de execugéo da pesquisa

A pesquisa foi realizada no laboratorio de Técnica Dietética (LATED), da Universidade
Federal de Campina Grande (UFCG), Centro de Educacdo e Saude (CES), campus de Cuité-
PB sob coordenagéo da Professor Dra. Nilcimelly Rodrigues Donato. Todo o material utilizado
na pesquisa, como balanga e utensilios domésticos foram os pertencentes ao laboratério de
técnica dietética (LATED/CES/UFCG), e alguns inexistentes no local como a cartolina guache
preta, fita adesiva e fita métrica foram comprados a parte, para que assim ocorresse a

padronizagéo.

Selecéo dos alimentos

A selecdo dos alimentos foi realizada por meio de uma pesquisa em feiras livres e
supermercados da regido, com o objetivo de identificar aqueles mais utilizados na alimentacéo
da populacdo do Curimatal. Apds essa etapa, os alimentos foram adquiridos nesses mesmos
locais para utilizacdo na presente pesquisa, bem como para a formulagéo de cardapios em dietas.
Todos os alimentos selecionados estéo listados no Quadro 1.

Quadro 1 — Exemplares dos alimentos animais (carnes, aves, Ov0S e peixes)
selecionados para determinacdo das medidas cientificas e caseiras.

Carnes Aves Ovos Peixes

Bife de carne cozido, Coxa da galinha Ovo de galinha Peixe cozido e

Bife de carne frito, cozida, Coxa de cozido e Ovo de Peixe frito

Bife de carne galinha frita, Peito galinha frito
grelhado, Carne de frango assado,

moida, Carne de sol, Peito de frango
Costela de boi cozida, cozido e Peito de

Linguica, Linguica frango grelhado
calabresa, Mortadela,

Presunto e Salsicha

Fonte: Autoria prdpria (2017).
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Determinagdo de medidas caseiras e cientificas

As medidas cientificas e caseiras foram obtidas por meio de utensilios de uso comum em
UANS e em cozinhas domeésticas, incluindo xicaras de ché, colheres (sopa, sobremesa, cha e
café), pratos, conchas, copos e pires de xicara. Ja& as medidas cientificas foram determinadas
com precisdo por meio de vidrarias laboratoriais, como béqueres e provetas, além da utilizacao
de balanca analitica, garantindo maior exatiddo nas mensuracées. Para a pesagem de todos os
alimentos, utilizou-se uma balanca digital (Radwag®, Radom, Poldnia), com capacidade
méaxima de 2 kg. As amostras foram avaliadas em triplicata, com o objetivo de obter a média e

0 desvio padréo dos resultados.

Determinacéo do fator de correcéo

Para a obtencdo do FC dos alimentos, foram utilizados utensilios de pré-preparo, como
facas, descascadores e tabuas de polietileno. Inicialmente, os alimentos foram higienizados,
pesados na forma de peso bruto (PB) e, em seguida, submetidos ao processo de descascamento
e corte, com o cuidado de minimizar a0 maximo as perdas durante o pré-preparo. Apos essa
etapa, os alimentos foram novamente pesados, obtendo-se o peso liquido (PL), a partir do qual

foram calculados o FC e as respectivas medidas caseiras a partir da Equacéo 1 (Ornelas, 2007).

Peso Bruto (g)

€y

Fator d ao =
ator de corregao = —— liquido (g)

Em relacdo aos alimentos acucarados, ja que ndo necessitam de pré-preparo, foram

apenas pesados e suas medidas caseiras foram determinadas diretamente.

Registro fotogréfico

Foram realizadas fotografias de todos os alimentos e suas respectivas medidas caseiras,
utilizando um padrdo previamente estabelecido. Para isso, foi confeccionado um fundo
fotografico com cartolina guache preta fixada na parede, sobre a qual foram posicionadas trés
fitas métricas ndo elasticas, com o objetivo de evidenciar as dimensdes dos alimentos. As

imagens foram obtidas em diferentes posicbes de cada alimento, garantindo melhor
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visualizacdo das medidas. As fotografias foram realizadas a aproximadamente 40 cm de
distancia da parede e, nas tomadas superiores, a cerca de 30 cm de altura. Foi utilizada uma
camera digital (Modelo M522, Kodak®, Estados Unidos da América) com lente esférica dptica

4x e resolucao de 14 megapixels para os registros fotograficos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram realizadas afericGes das medidas caseiras utilizando utensilios de uso comum,
como colheres e pratos, enquanto as medidas cientificas foram obtidas por meio de balanca
digital de precisdo. Foram analisadas 20 amostras, contemplando 9 variedades de carnes, 3 de
aves e 1 de peixe, as quais foram distribuidas em tabelas de acordo com o género alimentar e
suas respectivas medidas caseiras.

Nas Tabelas 1, 2 e 3, os alimentos foram organizados em ordem alfabética, apresentando
0s pesos em gramas de cada amostra na forma crua e apds o processo de limpeza, com retirada
de aparas e partes ndo comestiveis. Também sdo apresentados a correspondéncia em medida
caseira e o desvio padrdo das amostras. Observou-se variacao nos pesos das colheres de sopa e
de servir, especialmente na calabresa crua, na coxa de frango (em funcdo da retirada de pele e
gordura), no filé de peito de frango e no filé de peixe, evidenciando a influéncia direta do pré-
preparo na composicao final das porcdes.

Ao comparar 0s resultados com a literatura, observa-se que o IBGE (2011) descreve
valores médios de 15 g para uma fatia de mortadela e 15 g para uma fatia média de presunto
(Tabela 1). No presente estudo, ambas as amostras apresentaram valores superiores, sendo
24,23 g para mortadela e 33,20 g para presunto. Essas diferencas podem estar relacionadas a
espessura das fatias utilizadas, ao padrdo de corte adotado e a variabilidade dos utensilios
empregados, reforcando a importancia da padronizagdo das medidas caseiras para maior

precisdo na avaliacdo nutricional.

Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para carnes, aves, 0vV0S e peixes crus.

Alimento Media caseira Dlmens_ao da Peso (g ou mL)
medida
Carnes
Bife de carne Unidade Média 94,58 + 0,04
Sopa 17,52 + 3,56
Calabresa Colher Servir 35.85 + 194
Carne de sol Unidade Média 117,09 + 0,01

Carne moida Unidade Média 288,41 + 0,03




59

Tabela 1 — Medidas caseiras e cientificas para carnes, aves, 0vV0S e peixes crus.

Dimensdo da

Alimento Media caseira . Peso (g ou mL)
medida
Carne suina Unidade Média 182,56 + 0,01
Costela bovina Unidade Média 278,89 + 0,05
Linguica Unidade Meédia 99,21 +£0,46
Mortadela Unidade Média 24,23 + 0,01
Presunto Unidade Média 33,20+ 0,14
Salsicha Unidade Média 43,79 £ 0,03
Aves
Coxa de frango Unidade Média 90,84 + 5,29
Ovo de galinha Unidade Média 74,96 + 0,03
Peito de frango Unidade Média 99,73 £5,99
Peixes
Peixe (merluza) Unidade Média 62,62 + 7,48

Fonte: Autoria prdpria (2017). Abreviagdes: nd, ndo determinado.

Segundo o IBGE (2011), a carne de sol na medida caseira de colher de sopa apresenta
valor médio de 18 g, diferindo do presente estudo, no qual se observou 22,66 g. Para a medida
de colher de servir/arroz, o IBGE (2011) descreve 28 g, enquanto no presente estudo foi
encontrado 49,34 g, evidenciando diferenca expressiva entre as referéncias. Essas variaces
podem estar associadas ao tipo de utensilio utilizado, ao padrdo de porcionamento e ao corte
aplicado na preparagdo, fatores que influenciam diretamente a densidade e o volume do
alimento.

Em relacdo ao bife de carne bovina frito, Retamoso et al., (2009) encontraram valor
médio de 110 g, enquanto Lopez (2007) descreveu 61,25 g para a mesma preparacdo, ambos
superiores ao valor observado neste estudo (44,33 g). Essas diferencas podem ser justificadas
principalmente pelas varia¢6es no tipo de corte utilizado e na espessura das porcdes, além do
método de preparo adotado.

Para a costela bovina cozida, Lopez (2007) encontrou valor de 135 g e a tabela da UFPB
(2013) indica 100 g para a mesma preparagdo, ambos inferiores ao valor obtido no presente
estudo (238,69 g). Tal diferenca pode estar relacionada a proporcdo de 0sso e tecido adiposo
presentes na amostra analisada, bem como as caracteristicas do corte e ao rendimento final ap6s
cocgao.

Na Tabela 6, estdo apresentados os dados referentes ao grupo das aves, com 0S
respectivos valores em gramas e seus desvios padrdo. No estudo de Lopez (2007), o filé de
peito de frango frito apresentou peso médio de 48,5 g, valor ligeiramente superior ao encontrado

no presente estudo (42,70 g).
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Tabela 2 — Medidas caseiras e cientificas para carnes, aves, 0vos e peixes ap0s coc¢ao.

Alimento Media caseira Dlmen§ao da Peso (g ou mL)
medida
Carnes
Bife de carne cozido Unidade Média 52,71+ 0,04
Bife de carne frito Unidade Média 44,33+ 0,01
Bife de carne grelhado Unidade Média 61,81+ 0,19
Sopa 16,12 + 0,68
Calabresa Colher Servir 2057 + 259
Sopa 22,66 + 2,09
Carne de sol Colher Servir 4934 + 0,98
. . Sopa 18,42 + 0,54
Carne moida cozida Colher Servir 42,47 + 3,80
Carne suina cozida Unidade Média 115,27 + 0,04
Carne suina frita Unidade Média 116,55 £ 0,02
Costela bovina cozida Unidade Média 238,69 + 0,03
Linguica frita Unidade Média 64,22 + 0,36
Salsicha cozida Unidade Média 43,99 £ 0,03
. . Sopa 16,16 + 0,96
Salsicha frita Colher Servir 31.28 + 4.56
Aves
Coxa de frango cozida Unidade Média 61,49 =+ 0,03
Coxa de frango frita Unidade Média 51,22 + 0,01
Ovo de galinha cozido Unidade Média 61,78 £ 0,04
Ovo de galinha frito Unidade Média 55,54 + 0,81
Peito de frango cozido Unidade Média 77,72 £1,02
Peito de frango frito Unidade Média 42,70 + 0,03
Peito de frango grelhado  Unidade Média 80,48 + 0,10
Peixes
Peixe cozido (merluza)  Unidade Média 37,70+ 1,03
Peixe frito (merluza) Unidade Média 44,35 + 0,05

Fonte: Autoria prdpria (2017). Abreviagdes: nd, ndo determinado.

J& na tabela do IBGE (2011), o mesmo corte apresenta 100 g, evidenciando diferenca
mais expressiva em relacdo aos resultados desta pesquisa. Essas variacbes podem estar
associadas ao método de preparo, a espessura do corte e ao grau de perda de dgua durante a
coccao, fatores que influenciam diretamente no rendimento final do alimento.

No estudo de Lépez (2007), foram encontrados valores de 50 g para o0 ovo de galinha
cozido e 36 g para o ovo de galinha frito. J& na tabela de medidas caseiras da UFPB (2013), os
valores foram de 45 g e 50 g, respectivamente, para ovo cozido e frito. Esses resultados

apresentam-se inferiores aos obtidos no presente estudo, no qual se observou 61,78 g para o
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ovo cozido e 55,54 g para o ovo frito. Essas diferencas podem estar associadas as variacfes de
tamanho dos ovos utilizados, além do método de cocgdo e das perdas ou retencbes de umidade
durante o preparo.

Na Tabela 2, encontram-se os dados referentes ao grupo dos peixes, expressos em
gramas e seus respectivos desvios padrdo. Em comparagédo, a UFPB (2013) descreve valor
médio de 120 g para peixe cozido e frito, enquanto a TACO (2011) apresenta 100 g para filé de
peixe frito. Ambos os valores sdo superiores aos observados no presente estudo, que apresentou
37,7 g para peixe cozido e 44,35 g para peixe frito. Essas discrepancias podem ser explicadas
pelas diferengas no tipo de corte, espessura dos filés e variagfes no rendimento apos o processo
de coccdo, fatores que impactam diretamente o peso final da preparacéo.

Na Tabela 3, encontram-se os valores de peso bruto (alimento como adquirido), peso
liquido (ap0s retirada de aparas e partes ndo comestiveis) e o fator de correcéo (FC), obtido pela

razdo entre peso bruto e peso liquido (PB/PL).

Tabela 3 - Fatores de correcdo para carnes, aves, 0V0S e peixes.

. Lo Fator de
Alimentos Peso bruto (g) Peso liquido (g) correcio
Carnes

Bife de carne 103,09 94,58 1,09
Calabresa nd nd nd
Carne de sol 136,12 117,09 1,16
Carne suina nd nd nd
Carne bovina 292,36 278,89 1,05
Linguica nd nd nd
Mortadela nd nd nd
Salsicha nd nd nd
Aves
Coxa de frango 109,37 90,84 1,20
Peito de frango 99,73 92,00 1,08
Ovo de frango 74,96 73,14 1,02
Peixes
Peixe (merluza) nd nd nd

Fonte: Autoria propria (2017). Abreviacdes: nd, ndo determinado.

Observa-se que a carne de sol e a coxa de frango apresentaram os maiores valores de
FC, o que pode ser explicado pela significativa retirada de gordura na carne de sol e pela
remocdo da pele na coxa de frango, aumentando as perdas no pré-preparo. As diferencas
encontradas em relacao a estudos e tabelas ja existentes podem estar associadas a auséncia de

padronizacdo das medidas caseiras e dos utensilios utilizados no Brasil, bem como as variagoes
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inerentes ao tipo de corte e ao processamento dos alimentos. Ainda assim, verificam-se valores
proximos ou semelhantes aos descritos na literatura, evidenciando certa convergéncia entre 0s
dados.

Dessa forma, a construcgdo deste catdlogo de medidas caseiras para carnes, aves e peixes
e derivados contribui para a elaboracdo de preparacGes mais padronizadas e fidedignas, além
de facilitar o planejamento UANs. Adicionalmente, favorece a visualizagdo e compreensdo das
porgdes por parte da populagdo e de profissionais, permitindo maior precisdo na descri¢do do

consumo alimentar e dos utensilios utilizados no cotidiano.
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CAPITULO 6
d ) 10.53934/agronfy-978-65-85062-31-2-06

DESENVOLVIMENTO DE FATOR DE COCCAO COMPOSTO POR CEREAIS,
LEGUMINOSAS, HORTIFRUTIS, RAIZES E TUBERCULQOS, CARNES, AVES E
PESCADQOS

Tatiane Lima Pereira, Jaielison Yandro Pereira da Silva & Nilcimelly Rodrigues Donato.

INTRODUCAO

A evolucdo dos habitos alimentares humanos esta diretamente relacionada ao
desenvolvimento das técnicas de preparo dos alimentos, especialmente ap6s a descoberta do
fogo e o avango da agricultura, que possibilitaram maior disponibilidade e diversidade
alimentar, além de melhores condigdes nutricionais e crescimento populacional (Brothwell;
Brothwell, 1971; Santos, 2015; Leal, 2006). Nesse contexto, a coc¢do passou a desempenhar
papel central ndo apenas na digestibilidade e seguranga dos alimentos, mas também na
organizacgéo social, sendo interpretada como um marco na transi¢cdo do homem da condicao
bioldgica para a social (Lévi-Strauss, 2004).

A coccdo consiste no processo térmico aplicado aos alimentos, promovendo
modificacOes fisicas, quimicas e sensoriais por acdo do calor, podendo alterar sua estrutura,
textura, sabor e composicdo (Ornelas, 2007). Além de melhorar a palatabilidade e a
digestibilidade, o processo térmico contribui para a conservacdo dos alimentos e para a
eliminacdo ou reducdo de microrganismos patogénicos, sendo, portanto, indispensavel para o
consumo seguro da maioria dos alimentos (Philippi, 2014). O calor, por sua vez, constitui uma
forma de energia transferida entre moléculas, promovendo sua vibracdo e aumento de
temperatura, especialmente acima de 75 °C (Cruz et al. 2015).

Os processos de cocgdo ocorrem por diferentes mecanismos de transferéncia de calor,
classificados em irradiacdo, conducdo e conveccdo, que podem atuar de forma isolada ou
combinada (Silva, 2004). Na irradiacao, a energia é transmitida por ondas eletromagnéticas; na
conducdo, ocorre o contato direto entre particulas; e na conveccado, o calor é transferido por
meio do movimento de fluidos como agua, vapor, ar ou gordura (Domene, 2014; McGee, 2014;
Sucupira, 2012; Velho, 2016). Esses mecanismos fundamentam os principais métodos de
coccgao, que, de forma geral, sdo classificados em calor Umido, calor seco e calor misto (Philippi,
2014; Aradjo et al., 2014).

O calor Umido ocorre por meio da utilizagdo de liquidos ou vapor, promovendo

hidratacdo do alimento e amaciamento de fibras, sendo exemplos a cocc¢do por fervura e a
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cocgao a vapor. Ja o calor seco pode ocorrer com ou sem adi¢do de gordura, incluindo técnicas
como fritura, salteamento, assamento e grelhamento, resultando, muitas vezes, na concentracao
de compostos soluveis e alteragdes sensoriais marcantes. O calor misto, por sua vez, combina
as duas técnicas, iniciando-se com calor seco em gordura e finalizando com a adi¢éo de liquido,
promovendo extracdo de compostos e amaciamento progressivo das fibras (Philippi, 2006;
Sucupira, 2012).

Durante o processo de coc¢éo, os alimentos podem sofrer variagcdes de massa, podendo
ocorrer perdas ou ganhos de peso, a depender de fatores como composi¢do quimica, método e
tempo de coccdo, tipo de preparacdo, utensilios utilizados e técnica de manipulagdo (Ornelas,
2007; Philippi, 2006). Nesse sentido, o fator térmico (FT) constitui um importante indicador
dessas alteracdes, sendo definido como a relacéo entre o peso do alimento cozido e o peso do
alimento cru, refletindo mudangas como perda de agua, retracdo de fibras ou absorcdo de
liquidos durante o preparo (Ornelas, 2007; Silva et al. 2012).

O FT pode variar para um mesmo alimento conforme o método de cocgdo e a
composicdo da preparacdo, sendo fundamental para o planejamento dietético e para a
determinacdo adequada das por¢des em unidades de alimentacéo e nutricdo (Souza, 2015; Silva;
Martinez, 2008). Dessa forma, o conhecimento desse fator permite ajustar o per capita das
preparagdes, garantindo aporte nutricional adequado e maior precisdo no planejamento de
cardapios (Silva; Martinez, 2008). Em termos praticos, quanto maior a exposic¢ao do alimento
ao calor, maior tende a ser a alteracdo de massa, refletindo diretamente no indice de coccao
(Silva; Martinez, 2008).

Diante disso, o desenvolvimento do fator de coc¢do para diferentes grupos alimentares, como
cereais, leguminosas, hortifrutis, raizes e tubérculos, carnes, aves e pescados, torna-se essencial para
a padronizacdo das preparacdes culinarias, contribuindo para maior precisdo na técnica dietética,

otimizacdo de recursos e adequada avaliacdo nutricional das por¢Ges servidas.

METODOLOGIA

Tipo de pesquisa

A pesquisa foi caracterizada como um estudo descritivo com estratégia metodoldgica
de observacéo direta. Segundo Andrade (2010), nesse tipo de pesquisa, 0s fatos sdo observados,

registrados, analisados, classificados e interpretados, sem que o pesquisador interfira neles. Sdo
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inimeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de suas caracteristicas
mais significativas esté na utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de dados (Gil, 2008).

Local de execucéo da pesquisa

A pesquisa foi realizada durante o periodo de setembro de 2016 a dezembro de 2016, no
laboratdério de Técnica Dietética (LATED), da Universidade Federal de Campina Grande
(UFCG), Centro de Educacdo e Saude (CES), campus de Cuité-PB sob coordenacdo da

Professor Dra. Nilcimelly Rodrigues Donato.
Selecé@o do material
Todo o material fixo utilizado, como balanca e utensilios domésticos utilizados foram

provenientes do LATED/CES/UFCG e alguns inexistentes no local foram adquiridos para que
a padronizacéo fosse finalizada.
Selecéo dos alimentos

Os alimentos utilizados na pesquisa foram adquiridos nos supermercados e feira livre na
cidade de Cuité — PB e sdo os mais comumente utilizados pela populacéo regional e os mais

utilizados no planejamento de cardapios para dietas (Quadro 1).

Quadro 1 — Exemplares dos alimentos animais e vegetais selecionados para
determinacdo do fator de coccéo.

Cereais Leguminosas Hortifruti Raizes e Carnes, aves
tubérculos e pescados
Arroz polido, Ervilha, fava, Abdbora, Batata doce, | Carne bovina
arroz integral, | feijéo carioca, abobrinha, beterraba, (coxao mole e
arroz feijdo macassa, banana, cenoura, carne moida),
parboilizado, feijao preto, berinjela, batata carne suina
aveia, macarrdo | grao de bico, brécolis, inglesa, cara, (bisteca),
(penne) e lentilha e soja | chuchu, couve inhame e frango (coxa e
macarrdo manteiga, macaxeira peito), peixe
integral (penne) couve-flor, (posta e filé) e
maxixe, quiabo camardo
e repolho
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Fonte: Autoria prdpria (2017).

Pré-preparo dos alimentos

No pré-preparo os alimentos foram limpos, descascados e cortados, evitando-se ao
maximo as perdas, em seguida foram pesados. Durante o pré-preparo das leguminosas, exceto
a lentilha, houve a necessidade de deixa-las no remolho, pois quando secas apresentam
endurecimento da parede celular dos cotilédones, aumentado assim o tempo de coccdo, e alguns
cereais, como aveia e flocos de milho (flocdo) houve a necessidade de hidrata-los, porque séo
cereais pré-cozidos e quando submetidos previamente ao remolho cozinham mais facilmente.

Os alimentos que foram submetidos ao pré-preparo, tiveram-se o cuidado no processo de
descascamento das verduras, a fim de minimizar as perdas, em seguida foram pesados.Os
utensilios utilizados foram facas, descascadores, tdbuas de polietileno, colheres, panelas e

pratos.

Peso dos alimentos

Para pesagem, foi utilizada balanca digital (Radwag®, Radom, Poldnia), com capacidade
para 2 (dois) quilos (kg). Os alimentos foram pesados apds o pré-preparo e apds terem passado

pelo processo de cocgdo, e ja frios.

Coccao dos alimentos

Para a coc¢do dos alimentos, foi utilizado fogdo doméstico de quatro bocas, mantendo-
se a chama em intensidade uniforme com o objetivo de evitar variacfes de temperatura entre as
amostras, bem como grill elétrico para preparac6es especificas. Os alimentos foram submetidos
a diferentes métodos de cocgdo, incluindo calor umido (ebulicdo e cocgdo a vapor) e calor seco
(assado, frito e grelhado), sendo posteriormente aferidos os pesos ap6s o preparo. As amostras
foram avaliadas em triplicata, e os dados obtidos foram utilizados para o calculo da média
aritmética e do desvio padrédo, sendo posteriormente organizados em tabelas. O fator de coc¢ao
(FCC) foi determinado a partir da relacdo entre o peso do alimento apds cocgdo e 0 peso do
alimento cru, conforme férmula especifica empregada no estudo (Equacdo 1) (Araujo, 2014;
Barros; Almeida; Garcia, 2010).



Peso do alimentos processado ou cozido (g)

Fator de coccao =
¢ Peso do alimentos cru (g)
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(1

A partir dos valores obtidos, foi possivel identificar o rendimento dos alimentos

submetidos aos diferentes métodos de cocgdo (Quadro 2).

Quadro 2 — Tipo de coccdo e tempo de duragdo da cocgdo dos alimentos animais e vegetais

utilizados.

Alimento e tipo de cocgdo

Tempo de coccdo

Cereais e leguminosas

Arroz polido/ coccdo em ebulicdo 20 minutos
Arroz integral/ coc¢do em ebulicéo 40 minutos
Arroz parboilizado/ cocgéo em ebulicdo 30 minutos
Aveia/ coc¢do Umida 5 minutos

Macarrdo penne/ coc¢do em ebulicéo 20 minutos
Macarrdo penne/ coccdo em ebulicdo integral/ coc¢do em ebulicdo 25 minutos
Cuscuz/ cocgdo a vapor 10 minutos
Ervilha/ cocgéo sob presséo 25 minutos
Fava/ cocgdo sob pressdo 20 minutos
Feijdo carioca/ coccao sob pressdo 40 minutos
Feijao macassar/ cocgdo sob pressao 30 minutos
Feijdo preto/ coccao sob pressao 35 minutos
Gréo de bico coccdo sob presséo 20 minutos
Lentilha/ cocgdo em ebuligdo 20 minutos
Soja/ coccdo sob pressao 35 minutos

Hortifrutis

Abdbora coc¢do Umida (ebulicéo) 10 minutos
Abobrinha cocgdo umida (ebuli¢éo) 10 minutos
Abobrinha no calor misto 8 minutos

Banana coccao seca (frita) 4 minutos
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Quadro 2 — Tipo de coccdo e tempo de duragdo da cocgédo dos alimentos animais e vegetais

utilizados.

Alimento e tipo de cocgdo

Tempo de cocgdo

Berinjela coc¢do umida (ebuli¢éo) 10 minutos
Brocolis cocgdo Umida (ebulicéo) 15 minutos
Chuchu cocc¢do Umida (ebulicéo) 15 minutos
Chuchu coccéo a vapor 10 minutos
Couve manteiga no calor misto 4 minutos
Couve-flor cocgdo imida (ebuligéo) 15 minutos
Maxixe coc¢do umida (ebulicéo) 10 minutos
Quiabo cocgdo umida (ebulicao) 10 minutos
Repolho branco coccao imida (ebulicéo) 8 minutos
Repolho branco calor misto 5 minutos
Raizes e tubérculos
Batata doce cocgdo umida (ebulicao) 20 minutos
Batata doce cocgéo a vapor 10 minutos
Beterraba coc¢do Umida (ebulicdo) 30 minutos
Beterraba cocgéo a vapor 20 minutos
Cenoura cocgdo umida (ebulicao) 20 minutos
Cenoura cocgéo a vapor 15 minutos
Batata inglesa coccdo umida (ebulicao) 15 minutos
Batata inglesa frita 6 minutos
Batata inglesa coccéo a vapor 10 minutos
Cara cocgédo umida (ebulicéo) 10 minutos
Inhame cocgdo umida (ebulicao) 10 minutos
Macaxeira coc¢do sob presséo) 10 minutos
Carnes

Carne bovina

Coccao sob pressao 40 minutos
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Quadro 2 — Tipo de coccdo e tempo de duragdo da cocgédo dos alimentos animais e vegetais

utilizados.

Alimento e tipo de cocgdo

Tempo de cocgdo

Coccéo no calor seco (assada)

1 hora e 30 minutos

Coccéo no calor seco (grelhada) 15 minutos
Coccéo no calor seco (frita) 6 minutos
Carne moida cocc¢do no calor misto 10 minutos
Carne suina
Cocgéo sob pressao 40 minutos
Coccéo no calor seco (frita) 8 minutos
Aves
Coxa
Coccdo umida (ebulicao) 40 minutos
Coccéo no calor seco(assada) 50 minutos
Coccéo no calor seco (grelhado) 15 minutos
Coxa coccdo no calor seco (frita) 15 minutos
Peito
Coccédo umida (ebulicao) 30 minutos
Cocgéo no calor seco (assado) 40 minutos
Coccdo no calor seco (grelhado) 10 minutos
Coccéo no calor seco (frito) 8 minutos
Pescados
Peixe em posta
Coccao umida (ebulicdo) 20 minutos
Coccéo no calor seco (assado) 40 minutos
Coccéo no calor seco (grelhado) 15 minutos
Coccéo no calor seco (frito) 8 minutos
Filé
Coccédo umida (ebulicao) 10 minutos
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Quadro 2 — Tipo de coccdo e tempo de duragdo da cocgédo dos alimentos animais e vegetais
utilizados.

Alimento e tipo de cocgdo Tempo de cocgdo
Coccéo no calor seco (assado) 25 minutos
Coccéo no calor seco (grelhado) 10 minutos
Coccéo no calor seco (frito) 8 minutos

Camarao
Coccéo no calor seco (frito) 10 minutos

Fonte: Autoria prdpria (2017).

Em seguida, os dados foram utilizados para a realizagdo dos célculos, obtendo-se a
média aritmeética, que foi posteriormente tabulada e organizada em tabelas por meio do
programa Microsoft Excel 2010. Apo6s a determinacdo do FCC, foi elaborado um catalogo
contendo todos os alimentos avaliados e seus respectivos valores, permitindo a comparacao
com a literatura vigente. Para fins de analise comparativa, estabeleceu-se que diferencas
inferiores a 1 (<1) seriam consideradas semelhantes, enquanto valores iguais ou superiores a 1

(>1) estariam classificados como diferentes.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Na Tabela 1, encontram-se 0s resultados para os cereais e leguminosas submetidos ao
processo de cocgdo por calor tmido em agua em ebulicdo. Observa-se que, apds 0 processo de
cocgao, esses grupos alimentares apresentaram fator de coc¢do (FC) superior a 1, indicando
aumento de peso em relacédo ao estado cru.

Esse comportamento pode ser explicado pelo elevado teor de amido presente nesses
alimentos, o qual, quando submetido ao aquecimento em meio aquoso, sofre 0 processo de
gelatinizacdo, aumentando sua capacidade de absorcdo de agua e promovendo,
consequentemente, incremento de massa (Ornellas, 2007). Dessa forma, o FC reflete
diretamente a capacidade desses alimentos em reter agua durante o processo de cocgao,

influenciando o rendimento final das preparagdes.
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Tabela 1 — Fatores de cocgdo dos alimentes utilizados, bem como, o tipo de cocgéo.

Literatura cientifica

. . x Fator de -
Alimento Tipo de Cocgéo cocgio Ornelas ~ Silvaetal. Barros et
(2007) (2012) al. (2010)
Cereais
Arroz polido ~ C0°¢40 em 3,51+ 0,01 2,5 3,07 1,97
ebulicéo
Arroz integral Cocgai) em 3,42+ 0,00 nd 2,52 nd
ebulicéo
Arroz Coccao em 334+005 3,00 2,79 nd
parboilizado ebuligdo
Aveia (flocos)  Coccdo Umida 4,52 £ 0,07 nd nd 4,01
Macarrdo Coccao em 2,19 + 0,02 3,0 2,48 nd
penne ebulicéo
Macarrao Coccao em 2,40 £ 0,08 nd 2,76 nd
penne integral  ebulicéo
Cuscuz Coccao a vapor 2,07 £0,04 nd 1,49 nd
Leguminosas
Ervilha Cocgao sob 2,08 + 0,04 nd nd 1,94
pressao
Fava Cocgdo sob 1,94 £ 0,02 nd nd nd
pressdo
Feijdo carioca COCQ?O sob 2,18 £0,01 nd nd nd
pressao
- Coccdo sob
Feijao macassa « 2,45+ 0,02 2 2,44 2,09
pressao
Feijéo preto COCQ?O sob 2,19+ 0,02 nd 2 nd
pressdo
< . Cocgéo sob
Gréo de bico « 2,30+ 0,02 nd 1,92 1,89
pressao
Lentilha Cocgdo em 2,87 £0,03 nd 2,64 2,22
ebulicéo
Soja Cocgao sob 2,19 + 0,03 nd nd 2,08
presséo

Hortalicas



Tabela 1 — Fatores de cocgdo dos alimentes utilizados, bem como, o tipo de cocgéo.

Literatura cientifica

. . . Fator de -
Alimento Tipo de Cocgéo cocgio Ornelas ~ Silvaetal. Barros et
(2007) (2012) al. (2010)

Abbbora Coccdo umida — 5, 09 nd 1,06 1,08
(ebulicéao)

Abobrinha Cocgao Umida ) g3 4 9,02 nd 1,06 0,93
(ebuligéo)

Abobrinha calor misto 0,72 £ 0,00 nd nd nd

Banana Cocgao seca 0,88 £ 0,00 nd nd nd
(frita)

Berinjela Cocgdo umida —— a4 g nd nd 1,07
(ebuligéo)

Brécolis Coccdoumida 455,004  nd nd 0,96
(ebuligéo)

Chuchu Cocgao Umida ) 9 4 0,01 nd 0,96 nd
(ebulicéo)

Chuchu Coccao a vapor 0,89 £ 0,04 nd nd nd

Couve Calor misto 1,06 % 0,01 0,9 0,79 nd

manteiga

Couve-flor Cocgdo Umida ) 45 4 0,04 nd 1,08 nd
(ebuligéo)

~ s . nd

Maxixe Cocgz_ao~um|da
(ebulicao) 0,72 +0,01 0,93 nd

Quiabo Cocgdo umida ) 401 g nd 1,07 1,58
(ebuligéo)

Repolho Cocgo umida 1) 4 01 nd 0,97 0,03

branco (ebuligéo)

nd

Repolho calor misto 0,92 + 0,01 nd 0,80

branco

Raizes e tubérculos

Batatadoce  COCvd0Umiday he i 002 nd 0,99 0,99
(ebuligéo)

Batata doce Coccéo a vapor 0,98 £ 0,00 nd nd nd
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Tabela 1 — Fatores de cocgdo dos alimentes utilizados, bem como, o tipo de cocgéo.

Literatura cientifica

. . x Fator de -
Alimento Tipo de Cocgéo cocgio Ornelas ~ Silvaetal. Barros et
(2007) (2012) al. (2010)

Beterraba Cocgdo umida 464 .01 nd 0,94 1,08
(ebulicéao)

Beterraba Coccao a vapor 1,00 £ 0,01 nd nd nd

Cenoura Cocgdolmida 4 oy, 501 00 0,95 nd
(ebulicéo)

Cenoura Coccao a vapor 0,95+ 0,02 nd nd nd

Batatainglesa  C00%0 UMida 6504 0,00 1 0,99 0,99
(ebulicéo)

Batata inglesa  Frita 0,52 £ 0,02 0,6 nd nd

Batata inglesa  Cocgéo a vapor 0,99 +£0,01 nd nd 0,99

Cara Coccdo umida g, 4 g 01 nd nd 1,02
(ebulicéo)

Inhame COC‘??“’N“m'da 1,01 +0,01 nd nd nd
(ebuligéo)

Macaxeira Cocgdo umida ) 4 o3 nd 1,05 1,16
(ebulicéo)

Carnes (bovina e suina)

Carne bovina Cocg§o~um|da 0,53+£0,01 0,70 nd nd
(ebulicéo)

Carne bovina Cocgdo no calor 0,45 0,02 0,60 nd nd
seco (assada)

Carne bovina Cocgdo no calor 0,52 +£0,01 nd 0,59 nd
seco (grelhada)

Carne bovina Cocgao_no calor 0,55+0,01 nd nd nd
seco (frita)
Carne moida

Carne bovina  Coccdo no calor 0,50 £ 0,04 0,70 0,75 nd
misto

. Coccdao umida
Carne suina 0.64 £0,01 nd nd nd

(ebuligéo)



Tabela 1 — Fatores de cocgdo dos alimentes utilizados, bem como, o tipo de cocgéo.

Literatura cientifica

. . x Fator de -
Alimento Tipo de Cocgéo cocgio Ornelas ~ Silvaetal. Barros et
(2007) (2012) al. (2010)

Carne suina Cocgao_no calor 0,50 £ 0,05 nd 0,76 nd
seco (frita)

Carne (aves - frango)

Coxa Cocgdomida 4644000 080 0,72 0,74
(ebulicéo)

Coxa Coccdono calor 55, 09 nd nd nd
seco(assada)

Coxa Cocgdonocalor 60y 507 g79 0,72 nd
seco (grelhado)

Coxa CoxaCocgaono 55,002 0,60 0,82 nd
calor seco (frita)

Peito Cocgdono calor ¢, , o9 nd 0,67 nd
seco (grelhado)

Peito Cocgao Umida 1 65+ 0,02 nd 0,76 0,68
(ebuligéo)

Peito Cocgdo no calor 0,50 £ 0,02 nd nd nd
seco (assado)

Peito Cocgao nocalor 53 4 02 nd 0,68 nd
seco (frito

Pescados

Peixe em posta Cocgdo no calor 0,77 £0,02 nd nd nd
seco (assado)

Peixe em posta Cocgdo no calor 0,76 £ 0,04 nd nd nd
seco (grelhado)

Peixe em posta Cocgao_no calor 0,73+0,03 0,70 nd nd
seco (frito)

Filé de peixe ~ Coce0Umidan25 001 0,80 0,69 nd
(ebuligéo)

Filé de peixe Cocgdo no calor 0,61+0,11 nd nd nd

seco (grelhado)
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Tabela 1 — Fatores de cocgdo dos alimentes utilizados, bem como, o tipo de cocgéo.

Literatura cientifica

Fator de

Alimento Tipo de Cocgéo cocgio Ornelas ~ Silvaetal. Barros et
(2007) (2012) al. (2010)
Filé de peixe Cocgdo no calor 0,61+0,01 nd nd nd
seco (assado)
Filé de peixe  Cocsdonocalor 4 o003 0,70 0,44 nd
seco (frito)
Camarao Cocgdo no calor 0,82+0,01 nd nd nd

seco (frito)

Fonte: Autoria prépria (2017) e dado da literatura cientifica adaptado de Barros et al. (2010), Ornelas (2007) e
Silva et al. (2012). Abreviaces: nd, ndo determinado.

Na Tabela 1, estdo apresentados os valores de FCC dos cereais avaliados, com destaque
para arroz polido, arroz parboilizado, arroz integral, macarrdo, macarrao integral, aveia e flocos
de milho. Observa-se que o arroz polido (3,51 £ 0,01) e o arroz parboilizado (3,34 + 0,05)
apresentaram valores superiores aos descritos por Ornelas (2007), de 2,5 e 3,0, respectivamente,
bem como aos encontrados por Silva et al. (2012), que reportaram 3,07 e 2,79. De forma
semelhante, o arroz integral (3,42 £ 0,00) também apresentou FC superior ao relatado por Silva
et al. (2012), que foi de 2,52.

Essas diferencas podem estar relacionadas ao tempo de cocgéo e a quantidade de dgua
utilizada no processo, uma vez que o rendimento do arroz estd diretamente associado a
capacidade de absorcdo hidrica, a qual pode variar conforme o0 grau de maturagdo do gréo e as
condicdes de armazenamento (Ornelas, 2007). No estudo de Barros et al. (2010), embora nédo
tenha sido especificado o tipo de arroz utilizado, os valores de FC também se mostraram
inferiores aos encontrados na presente pesquisa, bem como aos relatados por Ornelas (2007) e
Silva et al. (2012).

Em relacdo as massas alimenticias, observou-se que o macarrdo (2,19 = 0,02) e o
macarrdo integral (2,40 £ 0,08) apresentaram valores inferiores aos descritos na literatura, com
diferencas percentuais de 11,69% e 13,04% quando comparados aos resultados de Silva et al.
(2012). Segundo Silva e Martinez (2008), o FC de cereais varia entre 2 e 3, entretanto, na
presente pesquisa verificou-se que alimentos como aveia e flocos de milho apresentaram

valores superiores ao intervalo citado.
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Adicionalmente, destaca-se que a aveia e a massa de milho flocada passaram por processo
de remolho, promovendo hidratacdo prévia e aumento da absorcao de 4gua, o que contribui para
a expansao dos graos e facilita o processo de coccao subsequente (Ornelas, 2007).

Nos cereais integrais avaliados na Tabela 1, como arroz e macarrdo integrais, observa-se
que o processo de cocgdo promoveu alteragdes estruturais importantes, uma vez que parte da
celulose se desintegra durante a cocc¢do prolongada, enquanto o amido sofre gelatinizagéo,
favorecendo a absorcéo de 4gua e 0 aumento do volume do alimento, podendo atingir até trés
vezes seu tamanho inicial (Ornelas, 2007). Esse comportamento esta diretamente relacionado
ao incremento do FCC, refletindo o rendimento final das preparacdes.

No grupo das leguminosas submetidas & coc¢do Umida, também se verificou aumento de
peso apos o processamento, com rendimento que pode atingir duas vezes ou mais 0 peso inicial,
variando conforme a composicdo de cada leguminosa (Silva; Martinez, 2012). Entretanto, a
fava apresentou FCC inferior a 2, ndo sendo encontrados valores de referéncia na literatura
consultada para comparacdo direta, 0 que evidencia a necessidade de maior padronizacao e
estudos especificos para esse alimento.

Ao comparar 0s resultados obtidos com a literatura, observam-se discrepancias para
ervilha (7,22%), feijdo preto (9,5%), gréo-de-bico (19,79%) e lentilha (5,28%), quando
confrontados com os estudos de Barros et al. (2010) e Silva et al. (2012). Ainda assim, 0s
valores encontrados na presente pesquisa situam-se entre 1,94 e 2,87, aproximando-se dos
intervalos descritos por Silva e Martinez (2012), que variam entre 2 e 2,5 para leguminosas.

Ressalta-se que, com excecédo da lentilha, as leguminosas, bem como os cereais aveia e
massa de milho flocada, foram submetidos ao processo de remolho, o que promove hidratacéo
prévia, amolecimento dos tecidos e expansdo dos graos devido a absorcdo de agua (Ornelas,
2007). Esse fator pode justificar parte das variacbes observadas nos FCCs, especialmente
quando comparados a estudos como os de Ornelas (2007), Silva et al. (2012) e Barros et al.
(2010), nos quais nao ha descricdo do uso desse procedimento no pré-preparo.

A Tabela 1 é possivel observar os valores de FCC dos hortifrutis submetidos aos métodos
de cocgdo Umida e calor seco, evidenciando que alguns alimentos apresentaram reducao de peso
ap0s 0 preparo, enquanto outros demonstraram aumento, em funcdo das caracteristicas

intrinsecas de cada matriz alimentar e do método de cocgdo aplicado.

Observa-se que o tipo de cocgdo influenciou diretamente o FCC, como verificado no
chuchu e no repolho, nos quais diferentes métodos resultaram em variagcdes de rendimento,

especialmente quando comparados 0s processos de coc¢do em agua em ebulicdo, vapor e calor
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misto. Os indices de conversao da abobora (1,06 + 0,01) e do repolho branco cozido em &gua
em ebulicdo (1,02 = 0,01) apresentaram-se semelhantes aos encontrados por Barros et al.
(2010), que registraram 1,08 para abobora e 0,93 para repolho branco, bem como por Silva et
al. (2012), com valores de 1,06 e 0,97, respectivamente.

Para o chuchu cozido em agua em ebulicdo (0,94 + 0,01) e para o repolho branco
submetido ao calor misto (0,92 + 0,01), os valores observados mostraram-se proximos aos
descritos por Silva et al. (2012), que encontraram 0,96 e 0,80, respectivamente. J& para a banana
submetida ao calor seco, ndo foram encontrados dados na literatura que permitissem
comparagéo direta com os resultados obtidos neste estudo.

Na Tabela 1, encontram-se os FCCs dos alimentos pertencentes ao grupo das raizes e
tubérculos, sendo possivel observar variagdes de ganho ou perda de peso conforme o método
de coccdo aplicado. A batata-doce, a beterraba e a cenoura apresentaram pequeno aumento de
peso apds cocgdo em agua em ebulicdo, com incrementos de 8,04%, 6,39% e 2,4%,
respectivamente. Para a batata-doce, o indice de converséo foi de 1,08 + 0,02, valor que difere
em 9,09% do encontrado por Silva et al. (2012), que relataram 0,99.

Né&o foram encontrados na literatura valores de fator de coccao para batata inglesa, batata-
doce e cenoura cozidas no vapor, assim como para o inhame, o que limita comparagdes diretas
em alguns casos. Para o cara (0,94 + 0,01) e a macaxeira (1,02 + 0,03), os valores foram
inferiores aos encontrados por Barros et al. (2010), com diferencas de 7,84% e 12,07%,
respectivamente. Em contrapartida, foram observados valores semelhantes aos da literatura
para a cenoura cozida e para a batata inglesa em diferentes métodos de coccao.

Destaca-se ainda a diferenca de 0,42 no fator de coccdo da batata inglesa submetida a
coccao em calor umido (ebulicdo) quando comparada ao preparo em calor seco, evidenciando
a influéncia direta do método de coccdo no rendimento final. Esse comportamento pode ser
explicado pelo fato de que, em métodos de calor seco, ocorre maior perda de &gua por
desidratacéo, resultando em reducéo de peso do alimento (Domene, 2014).

Segundo Ornelas (2007), a cenoura, quando submetida a coc¢do Umida em temperaturas
elevadas e com excesso de &gua, pode sofrer perdas por dissolugdo, com reducdo de
componentes sollveis, o que pode justificar fatores de coccdo inferiores aos descritos na
literatura. De forma semelhante, tubérculos como a macaxeira, quando submetidos a altas
temperaturas e tempos prolongados de coccdo, também podem apresentar perda de amido.
Além disso, fatores como variedade, condicdes de cultivo, caracteristicas ambientais durante o

crescimento, tipo de solo, idade no momento da colheita e condi¢des de estocagem influenciam
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diretamente a composicdo dos alimentos e, consequentemente, sua qualidade apds o
processamento térmico (Safo-Kantanka; Owsu-Nipah, 1992; Feniman, 2004).

No que se refere aos tuberculos, Silva e Martinez (2008) estabelecem que o fator de
coccao varia entre 0,9 e 1,0. Na presente pesquisa, observa-se que parte dos tubérculos
avaliados apresentou valores dentro desse intervalo, enquanto outros ultrapassaram a faixa
proposta pelos autores. Destaca-se ainda que a batata inglesa frita foi o Unico alimento do grupo
a apresentar fator de cocgéo inferior ao intervalo esperado, evidenciando a influéncia do método
de preparo no rendimento final.

Na Tabela 1, encontram-se os fatores de cocgdo dos alimentos pertencentes ao grupo das
carnes, aves e peixes. Para esse grupo, Ornelas (2007) descreve que, durante o processo de
coccao, ocorre retracdo das fibras musculares e perda de gordura intrafascicular, resultando em
reducdo do volume e do peso inicial dos alimentos. Observa-se, portanto, que esses alimentos
apresentam perda de massa ap0s cocgdo, sendo esta varidvel conforme o método utilizado, com
maior reducdo geralmente associada ao preparo por assamento.

Os valores encontrados para carne bovina e para aves (coxa de frango assada, grelhada e
frita) diferem dos descritos por Ornelas (2007), Barros et al. (2010) e Silva et al. (2012). Por
outro lado, os resultados da coxa grelhada e frita mostraram-se semelhantes aos de Ornelas
(2007), enquanto os valores do peito cozido e grelhado apresentaram concordancia com Barros
etal. (2010) e Silva et al. (2012), respectivamente. Para 0s peixes, 0s valores de posta cozida e
filé de peixe frito apresentaram semelhanca com os dados de Ornelas (2007), enquanto nédo
foram encontrados na literatura valores de referéncia para algumas preparagdes, como peixe em
posta assado e grelhado, filé grelhado e assado, camardo e bisteca suina cozida, o que limita
comparagdes diretas.

O valor obtido para carne moida (0,50 + 0,04) diferiu do encontrado por Silva et al.
(2012), que foi de 0,70, o que pode ser explicado pelo menor diametro dos fragmentos utilizados
neste estudo, aumentando a superficie de contato e, consequentemente, a perda de agua e
gordura durante a coccdo. De forma geral, os indices observados para carnes encontram-se
dentro da faixa descrita por Silva e Martinez (2008), que varia entre 0,4 e 0,7, sendo
influenciados principalmente pela qualidade da matéria-prima e pelo teor de gordura
intramuscular.

Portanto, o FCC varia de forma significativa entre os diferentes grupos alimentares
analisados, sendo influenciado tanto pela composicéo intrinseca dos alimentos quanto pelo
método de coccdo empregado. De modo geral, cereais e leguminosas tenderam a apresentar
aumento de peso apos cocgdo umida, devido a absorcdo de &gua e gelatinizacdo do amido,
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enquanto hortifrutis, raizes, tubérculos, carnes, aves e pescados demonstraram maior
variabilidade, com casos de ganho ou perda de massa conforme o tipo de preparo, tempo e
temperatura aplicados. As diferencas observadas em relacéo a literatura evidenciam a influéncia
de fatores como técnicas de preparo, caracteristicas do alimento e auséncia de padronizacdo dos
processos, reforcando a importancia da utilizacéo de valores de referéncia ajustados a realidade
local. Dessa forma, os resultados obtidos contribuem para a padronizacdo de medidas e porgoes
na pratica dietética, auxiliando no planejamento de cardapios mais precisos e na atuacdo em
UAN:S.
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CAPITULO 7
d ) 10.53934/agronfy-978-65-85062-31-2-07

CATALOGO DE ACERVOS CIENTIFICOS

Nilcimelly Rodrigues Donato, Deborah Emanuelle de Albuquerque Lemos & Jaielison
Yandro Pereira da Silva.

A padronizacédo de medidas caseiras em UANS e nas orientagcdes ao paciente durante
a pratica clinica tem se mostrado essencial para a obtencdo de resultados mais precisos e
eficazes. Nesse contexto, as medidas caseiras configuram-se como instrumentos de grande
relevancia, sobretudo por seu facil manuseio e ampla acessibilidade, sendo utilizadas por
diferentes publicos, como colaboradores de UANS, profissionais da nutricdo e responsaveis
pelo preparo de alimentos no ambiente doméstico.

Esse tipo de material constitui uma ferramenta béasica de apoio & atuacdo do
nutricionista, contribuindo tanto para a pratica profissional quanto para a formacgéo académica
de estudantes da area. Além disso, promove beneficios diretos a populacdo usuéria dos servicos
de nutri¢do, ao considerar os alimentos regionais e, assim, adequar-se a realidade sociocultural
e as necessidades locais. A utilizacéo de recursos visuais, como fotografias, potencializa ainda
mais sua aplicabilidade, uma vez que melhora a comunicacéo e facilita a identificacdo correta
das por¢Oes alimentares.

Nesse sentido, o desenvolvimento de um catalogo de medidas caseiras e cientificas de
alimentos comumente consumidos no Curimatau Paraibano destaca-se como uma iniciativa de
grande importéncia. Tal instrumento contribui significativamente para a padronizacdo de
porcdes, favorecendo a organizacgdo das rotinas em UANS, a pratica culinaria e o planejamento
dietético, além de fortalecer a valorizagao da cultura alimentar regional.

Adicionalmente, a escassez de materiais especificos na literatura evidencia a
necessidade de ampliacdo de estudos voltados a padronizacdo de medidas caseiras e a
elaboracédo de catalogos regionais de alimentos. Dessa forma, esse tipo de producéo cientifica
se torna uma ferramenta estratégica para qualificar o atendimento nutricional e aprimorar a
tomada de decisé@o profissional. Outro aspecto relevante refere-se aos valores de FC e FCC,
que sdo fundamentais para a conversao do peso dos alimentos crus para o peso apds o preparo.
A correta aplicacdo desses valores facilita o planejamento de cardapios, evita compras
excessivas e contribui para a redugdo de desperdicios alimentares.

Por fim, ressalta-se que cada UAN deve desenvolver sua propria tabela de Fator de

Correcao, considerando as especificidades dos alimentos utilizados e os métodos de preparo
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adotados. Essa pratica garante maior precisdo no planejamento e maior seguranca na

estimativa das quantidades de alimentos a serem adquiridos.
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APENDICE A - COMPILADO DO CATALOGO DE ACERVOS CIENTIFICOS

. . . . o . ram r
Alimento Media caseira Dimensdo da medida G a(g‘;ltu a
Cheia 20,00
Colher de sopa Rasa 14,00
Cheia 15,00
Ih
Colher de sobremesa Rasa 10,00
. Cheia 3,86
Acucar cristal : '
o Colher de cha Rasa 270
i Cheia 3,00
Colher de café Rasa 250
Cheia 220,00
Xr h 7 1
icara de cha Rasa 180,00
Cheia 18,00
Colher de sopa Rasa 13,00
Cheia 10,00
Colher de sobremesa Rasa 7.90
Ac Colher de ch3 Cheia 6,20
glcar mascavo olher de cha Rasa 4.40
] Cheia 3,60
Colher de café Rasa 2.90
3 ) Cheia 222,00
Xicara de cha Rasa 1785
Mel de abelha Colher de sopa Cheia 15,90
Leite condensado Colher de sopa Cheia 12,95
. . . . N . Gramatura
Alimento Media caseira Dimensao da medida @)
Grande 146,56
Bolo de ovos Fatia Média 80,03
Pequena 66,10
Grande 199,66
Bolo de milho Fatia Média 122,16
Pequena 78,79
. . . . N . Peso
Alimento FC Media caseira Dimensado da medida
(goumlL)
Prato Cheio 293,97
Grande 500,00
+
Abacate 1382003 ) idade Média 300,00
Pequena 95,00
Grande 870,98
Unidade Média 558,49
Abacaxi 1,43 +0.17 Pequena 428,97
Fatia Grande 64,14
Média 57,26
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Alimento FC Media caseira Dimenséo da medida Peso
(g oumL)
Pequena 32,36
Acerola Porcédo 10 unidades 54,56
Grande 74,70
Ameixa fresca 1,05+0.01 Unidade Média 60,80
Pequena 45,60
Grande 200,00
Banana 1,78 £0.39  Unidade Média 150,00
Pequena 80,00
Grande 120,00
Goiaba 1,02+0.01 Unidade Média 102,45
Pequena 92,30
Grande 380,12
Uva verde 1,23+0.12 Cacho Médio 215,87
Pequeno 143,09
Grande 420,00
Uva roxa 1,19+0.08 Cacho Médio 205,00
Pequeno 90,62
Grande 199,93
Laranja 1,34+£0.16  Unidade Média 130,00
Pequena 92,70
Suco de laranja Copo americano Médio 170,03
Grande 87,60
Liméo 1,17+£0.03  Unidade Média 74,90
Pequena 59,80
Suco de liméao Copo americano Médio 170,05
Grande 121,27
Maca 1,12+ 0.02  Unidade Média 112,49
Pequena 82,00
Grande 228,52
Maracuja 1,42+0.06 Unidade Média 180,50
Pequena 150,70
Grande 697,45
Unidade Média 490,20
Pequena 200,20
Mamao 1,20+ 0.06  Prato raso Cheio 240,00
Grande 168,09
Fatia Média 137,09
Pequena 81,21
Grande 352,40
Manga rosa 1,20£0.01  Unidade Média 200,90
Pequena 150,89
Grande 394,82
Melancia 1,07+£0.04 Fatia Média 204,93
Pequena 132,00
Grande 1450,98
Unidade Média 900,40
~ Pequena 400,56
Meléo 1,17 £0.03 Grande 202,05
Fatia Média 136,58
Pequena 89,00
Morango 1,09+ 0.05 Unidade Grande 20,00
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Alimento FC Media caseira Dimenséo da medida Peso
(g oumL)
Média 11,80
Pequena 8,23
Grande 120,37
Pera 1,11£0.02 Unidade Média 90,80
Pequena 70,80
Grande 92,85
Kiwi 1,24 +£0.03 Unidade Média 75,00
Pequena 40,90
. . . . x . Peso
Alimento FC Media caseira Dimensdo da medida
(goumL)
Unidade Média 56,02
Grande 5,90
Alho 1,31+0,10 Dente Média 3,90
Pequena 2,40
Picado Colher de sopa cheia 11,33
Grande 11,05
Alface 109002 oa Média 7.59
Pequena 5,21
Unidade Média 230,02
Acelga 1,11+ 0,07  Prato raso Cheio 89,83
Grande 159,20
Abobrinha 1,07+£0,01 Unidade Média 126,80
Pequena 92,03
Grande 255,27
Berinjela 1,07 + 0,01 Unidade PI;/;eud;ga 1923%098
Fatia Média 40,06
Grande 321,20
Unidade Médio 97,20
Beterraba 1,06 £ 0,03 Pequeno 59,07
Cubos Colher de sopa cheia 14,30
Ralada Prato raso cheio 11,30
Grande 125,30
Cebola 104+ 001 Unidade Média 77,50
Pequena 28,02
Picada Colher sopa cheia 13,69
Grande 107,00
Unidade Média 85,00
Cenoura 1,07 £0,01 Pequena 71,00
Cubos Colher de sopa cheia 12,60
Ralada Colher de sopa cheia 9,88
Grande 26,09
Couve manteiga 1,09+0,01 Folha Média 21,70
Pequena 15,90
Grande 70,80
Coentro 1,20+ 0,05 Maco Média 44,80
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Alimento FC Media caseira Dimensao da medida Peso
(goumlL)
Pequena 20,30
Grande 365,30
Pepino 1,05+0,02 Unidade Média 277,80
Pequena 109,7
Colher de sopa Cheia 11,44
. . Grande 98,80
Pimentao 1052002 ) idade Média 85,04
Pequena 52,08
Repolho branco 1,09+ 0,02  Unidade Medio 655,23
Cortado Sopa cheia 16,40
Grande 85,91
Tomate 1312014 nidade Média 51,04
Pequena 43,80
. . . . . . Peso
Alimento FC Media caseira Dimensédo da medida
(goumlL)
Colher de sopa Jardineira 20,96 + 0,08
cheia
Batata inglesa 1,12 cChoeIirjaler de sopa Juliene 129,82 + 0,47
Rodela Média 20,76 £ 0,05
Grande 57,6 £ 0,02
Batata doce 1,10 Unidade Média 36,92 £ 0,01
Pequena 28,39 £ 0,02
Grande 22,33+0,31
Unidade Média 15,40 £ 0,30
Pequena 7,23 £0,25
Beterraba 113 Colher de sopa Juliene 12,70 + 0,06
cheia
Colher de sopa Ralada 10,03+ 0,19
cheia
Grande 203,69 + 0,40
Cara 1,08 Unidade Média 159,75 + 0,27
Pequena 100,13 + 0,34
Jardineira 10,03 £0,19
Colher de sopa Juliene 12,70 + 0,06
Cenoura 112 cheia Ralada 8,53 0,53
Rodela 17,11 £ 0,02
Grande 331,11 £ 0,07
Inhame 1,12 Unidade Média 252,73 £ 0,07
Pequena 204,85 + 0,07
Farmha de Xicara de cha Média 159,65+0,23
mandioca
Grande 130,90 + 0,05
Mandioca 1,23 Unidade Média 79,62 £ 0,03
Pequena 43,58 + 0,02
Grande 39,87 £ 0,06
Nabo 1,09 Unidade Média 28,50 = 0,05
Pequena 14,80 £ 0,04
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Alimento FC Media caseira Dimenséo da medida Peso
(g oumL)
Colher de sopa Média 30,34+ 0,10
Nhoque Colher de servir Média 80.74 + 0,06
cheia
Escumadeira Média 143,89 + 0,37
. Colher de sopa Média 14,28 + 0,02
Polvilho cheia
Xicara de cha Média 108,28 + 0,03
Grande 7,94 +0,13
Rabanete 1,14 Unidade Média 2,57 £ 0,04
Pequena 1,51 +£0,02
Grande 90,64 £ 0,17
Tapioca Unidade Média 58,90 + 0,13
Pequena 18,21 £ 0,05
. . . . o . Peso
Alimento Media caseira Dimenséao da medida
(goumlL)
o Xicara de cha Semi cheia 155+ 1,80
Bebida lactea Copo americano Médio 161,4 +1,45
Xicara de cha Semi cheia 145,26 + 1,21
Copo americano Médio 144,03 £ 0,95
Colher de sopa Rasa 9,46 + 0,50
Coalhada Colher de sobremesa Rasa 4,94 +0,28
Colher de cha Rasa 3,07+£0,12
Colher de café Rasa 2,66 £ 0,16
Xicara de cha Cheia 173,99+ 1,01
logurte Colher de sopa Rasa 8,76 + 0,25
Colher de sobremesa Rasa 4,34 £ 0,35
p . Cheia 300,15 1,03
Leite Condensado Xicara de cha Semi cheia 191,68 £ 0,72
Colher de sopa Cheia 10,08 + 0,48
Leite de vaca UHT Xicara de cha Cheia - 188,62 +2,74
liquido Semi cheia 124,56 + 1,07
Copo americano Médio 140,53 £ 0,63
. , Cheia 8,03 + 0,09
Leite em po Colher de sopa Nivelada 6.76 % 031
Cheia 7,19 +0,23
Colher de sopa Rasa 573036
Cheia 3,92+0,25
Queijo parmeséo (po) Colher de sobremesa Rasa 2,70 £ 0,26
, Cheia 2,10+£0,10
Colher de cha Rt 1.45 £0.09
Colher de café Rasa 1,27 £0,05
Cheia 17,32 +0,58
) Colher de sopa Rasa 12,81+ 0,45
Queuo"(zremoso Colher de sobremesa Rasa 7,50+ 0,30
(requeijao) :
Colher de cha Rasa 4,40 £ 0,46
Colher de café Rasa 2,88 £ 0,50
. . Grande 70,41 £ 0,36
Queijo coalho Fatia Média 4849+ 0.46
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Alimento Media caseira Dimensao da medida Peso
(goumlL)
Pequena 42,13+ 1,15
Queijo manteiga Fatia Gran(-je 52,74 £ 1,25
Média 34,62 +0,35
Queijo mussarela Fatia Média 30,92 + 0,88
Queijo petit suisse Y xicara de café Média 42,28 + 0,58
Queijo prato Fatia Grande 25,98 + 0,98
Queijo ricota Fatia Média 30,92 + 0,33
Xicara de cha Semi cheia 191,96 + 1,21
Creme de leite Colher de copa Cheia 12,95+ 0,43
Colher de sobremesa Cheia 3,77 £0,30
Leite de coco Xicara de cha Semi cheia 160 + 1,00
Copo americano Médio 136,13 £1,84
Cheia 13,91 +0,49
Colher de sopa Rasa 872028
Manteiga ou margarina Cheia 8,70 + 0,38
(cremoga) 9 Colher de sobremesa Nivelada 570<0,36
Colher de cha Cheia 2,89 +0,20
Colher de café Cheia 2,36 +0,52
Colher d Cheia 13,64 £ 0,66
Maionese ofher de sopa Rasa 7,25+ 0,22
Cheia 5,48 + 0,22
Colher de sobremesa Nivelada 4274021
Colher de sobremesa Nivelada 3,34+£0,41
Colher de café Cheia 2,74 + 0,44
Xicara de cha Cheia 180,46 + 0,56
Manteiga de garrafa Xicara de café Cheia 64,19 + 0,28
Colher de sopa Rasa 5,39 + 0,62
Xicara de cha Cheia 165,94 + 1,01
Oleo vegetal (soja, Xicara de café Cheia 52,04 + 0,06
girassol e azeite) Colher de sopa Rasa 4,80+ 0,44
Colher de cha Rasa 2,45+ 0,29
Cheia 9,46 + 0,29
Colher de sopa : :
Semente de chia P Ras.a 587+ 0,20
Colher de sobremesa Cheia 4142015
Rasa 2,77 £0,22
Cheia 11,85+ 0,35
Colher de sopa . :
Semente de gergelim P Ras_a 7,21 £0,26
Colher de sobremesa Cheia 4,80 £0,30
Rasa 2,91+0,20
. . Cheia 143,66 + 1,54
Xicara de cha Rasa 128,54+ 1,37
Cheia 8,94 0,16
. . Colher de sopa Rasa 5,19 + 0,25
Amido de milho -
Colher de sobremesa Cheia 6,32+0,28
Rasa 4,66 + 0,37
Colher de cha Rasa 2,04 +£0,11
Colher de café Cheia 1,64 +0,16
Xicara de cha Cheia 214,65 + 0,59
Arroz polido cru Copo americano Médio 123,31 £ 0,60
Xicara de café Nivelada 189,49 + 0,50
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Alimento Media caseira Dimensao da medida Peso
(goumlL)
. Cheia 35,01 + 1,00
Colher de servir Rasa 2149 £0,50
Cheia 18,99 + 0,48
Colher de sopa Rasa 11,06 + 0,31
. . Colher de servir Cheia 39,82 +0,40
Arroz polido cozido Rasa 19,65 + 0,57
Colher de cha Cheia 17,21 £ 0,26
Xicara de cha Cheia 116,98 + 0,03
Xicara de café Nivelada 115,31 + 0,60
. . Cheia 11,84 +0,27
ﬁi\;ﬁ:’zd(grmha ou Colher de sopa Rasg 6,304 017
Colher de sobremesa Cheia 3,99 £ 0,33
Colher de cha Rasa 2,37 +0,18
Colher de café Cheia 1,40+0,17
Xicara de cha Cheia 125,55 + 0,95
Xicara de cha Semi cheia 77,82 £0,46
Aveia em flocos Xicara de café Nivelada 104,83 + 0,42
Cheia 12,56 + 0,46
Colher de sopa Rasa 6,00+ 0.15
Biscoito agua e sal Unidade Média 1,52+0,19
Biscoito amanteigado ;4.6 Média 3,80 + 0,36
rosquinha
Biscoito cream-cracker  Unidade Média 5,01 +0,51
Biscoito doce palito Unidade Média 7,50 + 0,01
Biscoito maria Unidade Média 5,98 + 0,44
Biscoito maisena Unidade Média 4,43 +0,10
chocolate
Biscoito recheado Unidade Média 9,92 + 0,03
Biscoito waffer duplo Unidade Média 5,79 £ 0,02
Grande 146,56 + 0,51
Bolo de ovos Fatia Média 80,03 £ 0,06
Pequena 66,10 + 0,85
Grande 199,66 £ 1,51
Bolo de milho Fatia Média 122,00 + 0,20
Pequena 78,79 £ 0,34
Grande 214,79 £ 0,80
Bolo de leite Fatia Média 131,07 £ 0,90
Pequena 85,60 + 0,53
. . , Cheia 144,50 + 1,10
Flocos de milho (cru) Xicara de cha Nivelada 116.75 + 1.09
. . Grande 130,62 + 0,94
Flocos de milho cozido Fatia Meédia 63.50 £ 0.50
(cuscuz)
Pequena 30,90 £ 0,10
Canii Xicara de cha Cheia 433,06 £ 0,06
(rﬁzjglﬁﬁza o) Cono american Cheio 181,14 £ 0,12
Raso 115,73 + 0,49
Xicara de cha Cheia 274,28 + 0,28
Canjica _ Copo americano Cheio 203,17 +£0,21
(mugunza cozido) Raso 143,45+ 0,43
Concha Grande 171,86 + 0,80
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Alimento Media caseira Dimensao da medida Peso
(goumlL)
Pequena 55,13+ 0,24
Colher de servir Cheia 69,47 £ 0,50
Colher de sopa Cheia 31,27 £ 0,32
. , Cheia 163,24 £ 0,25
Xicara de cha Nivelada 147,63+ 0,56
Farinha de arroz Colher de sopa Cheia 17,49 £ 0,21
Rasa 9,80+0,11
Colher de sobremesa Cheia 6,90 £ 0,10
Xicara de ché _Cheia 175,00 £ 0,10
Farinha de mandioca NIVEI?da 143,02 + 0,05
Colher de sopa Cheia 10,23 + 0,21
Rasa 6,38 £ 0,37
. , Cheia 162,20 + 0,17
Xicara de cha Nivelada 137,18+ 0,33
Farinha de trigo Copo americano Méd.io 186,31 + 0,55
Colher de sopa Cheia 14,31 £ 0,55
Rasa 8,05+0,22
Colher de sobremesa Cheia 6,39 + 0,46
Cheia 121,97 + 0,46
Xicara de chéa cheia Rasa 116,02 + 0,03
Nivelada 106,27 + 0,27
Farinha de soja Colher de copa Cheia 10,82 £ 0,75
Rasa 8,52 +£0,49
Cheia 5,12 +0,14
Colher de sobremesa Rasa 2874016
Cheia 140,46 + 0,50
Xicara de cha Rasa 137,34 £ 0,35
Nivelada 129,02 + 0,03
Farinha lactea , Cheia 14,83 £ 0,16
Colher de cha Rasa 7824017
Cheia 5,60 + 0,40
Colher de sobremesa Rasa 3271038
. , Cheia 156,66 + 0,83
Xicara de Cha Nivelada 134,85+ 0,78
Fuba Colher de sopa Cheia 12,49 + 0,50
Nivelada 7,99 +0,03
Colher de sobremesa Cheia 3,27+ 0,15
Xicara de cha Cheia 90,51 +£ 0,50
Mucilon® Xicara de cha Nivelada 71,79 +0,78
(arroz/milho) Cheia 7,58 £ 0,51
Colher de sopa Rasa 4.28£0,30
Xicara de cha Semi cheia 84,91 +0,10
Xicara de café Cheia 8,05+ 0,50
. Colher de sopa Cheia 8,05+0,06
Farinha de rosca Rasa 5,28 + 0,28
Cheia 4,45+ 0,35
Colher de sobremesa Rasa 256+ 0,05
Colher de cha Cheia 1,92 + 0,07
Vitamina instantanea Xicara de cha Cheia 155,18 + 0,23
(Neston®) Rasa 139,83+ 0,91
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. . . . N . P
Alimento Media caseira Dimensao da medida 9 oﬁsr%L)
Nivelada 126,57 + 0,83
Cheia 10,71 £ 0,36
Colher de sopa Rasa 7172021
Cheia 6,38 + 0,43
Colher de sobremesa Rasa 3,05 0,05
. . Cheia 194,30 £ 0,62
Milho verde (gros) Xicara de cha Semi cheia 91,80 + 0,75
g Xicara de café Cheia 67,47 £0,43
Colher de sopa Cheia 20,41 + 0,38
Macarrao de lasanha Folhas 1 folha 14,46 + 0,50
(cru) 3 folhas 43,49 + 0,44
Macarrao de lasanha Folhas 1 folha 25,74 + 0,21
(cozido) 3 folhas 76,35 + 0,62
M . Xicara de cha Cheia 346,74 £ 0,39
(CZE?J:)?O espaguete Colher de sopa Cheia 15,65 + 0,63
Colher de servir Cheia 32,84 £ 0,85
'(\é'f‘uc)a”ao ninho Unidade (Rolinho) Médio 40,49 + 0,69
Macarrdo ninho . . -
+
(cozido) Unidade (Rolinho) Médio 67,47 £ 0,44
I(\élrauc)arrao pene Xicara de cha Cheia 121,52 + 0,50
M B Xicara de cha Cheia 122,0 £ 0,50
(ngc?c;g?o pene Colher de sopa Cheia 19,47 £ 0,50
Colher de servir Cheia 36,30 + 0,60
(I\él;auc)arrao pene integral Xicara de cha Cheia 104,81 + 1,00
. . | Xicara de cha Cheia 118,51 £ 0,50
(I\(/)Ig;:iadr(r)e)lo pene integra Colher de sopa Cheia 14,55 £ 0,05
Colher de servir Cheia 35,06 £0,12
Milho de inoca Xicara de cha Cheia 278,93 + 0,95
Pip Xicara de cha Nivelada 215,46 + 0,45
Pipoca (pronta) Xicara de cha Cheia 12,14 £ 0,25
P&o brote Unidade Média 47,11 +0,17
P40 carteira Unidade Média 44,92 + 0,80
Péo de forma com Fatia Grande 17,82 + 0,89
linhaca
Péo de forma integral Fatia Grande 17,59 £ 0,53
P&o de queijo (mineiro)  Unidade Média 5,83+0,40
Unidades (5) Médias 30,15+ 0,19
P40 de hamburguer Unidade Média 77,76 0,67
P&o doce com coco Unidade Média 46,10 + 0,62
P4o francés Unidade Média 36,32 + 0,56
P&o paulista Unidade Média 62,23 £ 0,25
Torradas Unidade Média 9,92 + 0,07
Améndoa Unidade Média 1,38+ 0,16
Unidades (5) Médias 5,92 + 0,63
Amendoim com casca Unidade Média 1,02 + 0,02
cru Unidades (10) Médias 19,42 £ 0,39
Amendoim com casca Unidade Média 3,38+0,24
cozido Unidades (10) Médias 40,52 = 0,50
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Alimento Media caseira Dimensao da medida Peso
(goumlL)
Amendoim torrado Urlidades (10), Médi.as 3,44 £ 0,07
Xicara de café Cheia 55,0+ 0,51
Castanha de caju Unidade Média 2,53£0,28
torrada Unidades (6) Médias 12,57 £ 0,35
Noz Unidade Média 5,38 + 0,40
Unidades (3) Médias 17,30 £ 0,30
Ervilha crua Xicara de cha Nivelada 202,62 + 0,54
Colher de sopa Cheia 19,70 £ 0,30
Xicara de cha Cheia 173,80 £ 0,17
Ervilha cozida Colher de servir Cheia 83,84 +£ 0,60
Colher de sopa Cheia 22,88+ 0,21
(F;'ljjio macassa Xicara de cha Cheia 248,52 + 1,34
(Fce(;JZEilgomeagier]acal do) Xicara de cha Cheia 275,63 + 0,66
Concha Média 106,90 + 0,85
L Pequena 45,12 + 0,19
(Fcegjz?gomeag:rsﬁacal do) Xicara de cha _ Che?a 215,50 £ 0,49
Colher de servir Cheia 49,23 £ 0,25
Colher de sopa Cheia 21,84 + 0,27
(Fcer'df)"o preto Xicara de cha Cheia 255,71 + 0,62
(Fceéjza;gopge(t:c:)m caldo) Xicara de cha Cheia 281,15+0,79
Concha Média 97,38 £ 0,54
. Pequena 40,55+ 0,51
(Fce(;‘jg e el qoy  _Xicarade chi_ Cheia 220,15+ 0,25
Colher de servir Cheia 48,94 + 0,06
Colher de sopa Cheia 21,24 +0,21
gi()) de bico Xicara de ché Cheia 252,83+0,76
Concha Média 103,50 £ 0,50
~ . Pequena 32,32+ 1,06
Grao de bico Xicara de cha Cheia 205,72 0,63
(cozido) - -
Colher de servir Cheia 44,19 +0,19
Colher de sopa Cheia 19,29 + 0,30
gic;)de soja Xicara de ché Cheia 208,60 £ 0,40
Concha Média 84,19 £ 0,27
x . Pequena 31,68 +0,43
gge;c:ddae) soja Xicara de cha Cheia 190, 51 £ 0,50
Colher de servir Cheia 44,90 +£0,17
Colher de sopa Cheia 27,33+ 0,58
Lentilha Xicara de cha Cheia 198,14 + 0,23
(crua) Colher de sopa Cheia 6,47 £0,21
Concha Média 83,41+ 0,38
Lentilha Escumadeira Cheia 109,54 +0,50
(cozida) Xicara de cha Cheia 200,01 + 0,04
Colher de sopa Cheia 18,02 + 0,05
Proteina de soja Xicara de cha Cheia 91,27 £ 0,46
texturizada desidratada  Xicara de cha Semi cheia 53,35+ 0,59
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Alimento Media caseira Dimensao da medida Peso
(goumlL)
Colher de servir Cheia 41,86 £ 0,15
Colher de sopa Cheia 14,64 + 0,34
Xicara de cha Cheia 168,48 + 0,50
Proteina de soja Xicara de cha Semi cheia 79,07 £ 0,40
texturizada cozida Colher de servir Cheia 50,28 + 0,26
Colher de sopa Cheia 31,77 £ 0,25
Alimento (cru) FC Media caseira Dlmen§ao da Peso (g ou mL)
medida
Carnes
Bife de carne 1,09 Unidade Média 94,58 £ 0,04
Sopa 17,52 + 3,56
Calabresa Colher Servir 35,85 + 1.04
Carne de sol 1,16 Unidade Média 117,09 £ 0,01
Carne moida Unidade Média 288,41 + 0,03
Carne suina Unidade Média 182,56 + 0,01
Costela bovina 1,05 Unidade Média 278,89 + 0,05
Linguica Unidade Média 99,21+ 0,46
Mortadela Unidade Média 24,23 £ 0,01
Presunto Unidade Média 33,20+ 0,14
Salsicha Unidade Média 43,79 £ 0,03
Aves
Coxa de frango 1,20 Unidade Média 90,84 £ 5,29
Ovo de galinha 1,02 Unidade Média 74,96 £ 0,03
Peito de frango 1,08 Unidade Média 99,73 £5,99
Peixes
Peixe (merluza) Unidade Média 62,62 £ 7,48

Alimento (p06s-coccao)

Media caseira

Dimensdo da medida

Peso (g ou mL)

Carnes
Bife de carne cozido Unidade Média 52,71 £ 0,04
Bife de carne frito Unidade Média 44,33 +0,01
Bife de carne grelhado Unidade Média 61,81 +0,19
Sopa 16,12 £ 0,68
Calabresa Colher Servir 20,57 + 2.59
Sopa 22,66 + 2,09
Carne de sol Colher Servir 49,34 + 0,98
. . Sopa 18,42 + 0,54
Carne moida cozida Colher Servir 42,47 + 3.80
Carne suina cozida Unidade Média 115,27 + 0,04
Carne suina frita Unidade Média 116,55 + 0,02
Costela bovina cozida Unidade Média 238,69 + 0,03
Linguiga frita Unidade Média 64,22 £ 0,36
Salsicha cozida Unidade Média 43,99 + 0,03
. . Sopa 16,16 £ 0,96
Salsicha frita Colher Servir 3128 £ 4,56

Aves
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Alimento (p6s-coccao)

Media caseira

Dimensdo da medida

Peso (g ou mL)

Coxa de frango cozida Unidade Média 61,49 £ 0,03
Coxa de frango frita Unidade Média 51,22 + 0,01
Ovo de galinha cozido Unidade Média 61,78 £ 0,04
Ovo de galinha frito Unidade Média 55,54 + 0,81
Peito de frango cozido Unidade Média 77,72 +1,02
Peito de frango frito Unidade Média 42,70 £ 0,03
Peito de frango grelhado Unidade Média 80,48 + 0,10
Peixes
Peixe cozido (merluza) Unidade Média 37,70 £ 1,03
Peixe frito (merluza) Unidade Média 44,35 + 0,05

Alimento Tipo de Coccao Fator de coccgéo
Arroz polido Coccdo em ebulicdo 3,51+0,01
Arroz integral Coccdo em ebulicéo 3,42 £ 0,00
Arroz parboilizado Coccdo em ebuligéo 3,34+ 0,05
Aveia (flocos) Coccdo Umida 4,52 + 0,07
Macarrdo penne Coccdo em ebulicdo 2,19 +0,02
Macarrédo penne integral Coccdo em ebulicdo 2,40 + 0,08
Cuscuz Coccéo a vapor 2,07+ 0,04
Ervilha Coccéo sob pressdo 2,08+ 0,04
Fava Coccdo sob pressdo 1,94 £ 0,02
Feijéo carioca Coccdo sob pressdo 2,18 + 0,01
Feijdo macassa Coccdo sob pressdo 2,45+ 0,02
Feijéo preto Coccdo sob pressédo 2,19+ 0,02
Gréo de bico Coccao sob presséo 2,30+ 0,02
Lentilha Coccdo em ebulicdo 2,87 +0,03
Soja Coccdo sob pressdo 2,19 +0,03
Abobora Coccdo Umida (ebulicdo) 1,06 £ 0,01
Abobrinha Coccdo Umida (ebulicdo) 0,93 + 0,02
Abobrinha calor misto 0,72 + 0,00
Banana Coccdo seca (frita) 0,88 + 0,00
Berinjela Coccédo Umida (ebulicéo) 1,28 £0,09
Brocolis Coccdo Umida (ebuligdo) 1,22 +0,04
Chuchu Coccdo Umida (ebulicdo) 0,94 +0,01




Alimento Tipo de Coccéao Fator de cocc¢éo
Chuchu Coccéo a vapor 0,89+ 0,04
Couve manteiga Calor misto 1,06 £0,01
Couve-flor Coccdo Umida (ebulicdo) 0,82 +0,04
Maxixe Coccdo Umida (ebulicdo) 0,72+ 0,01
Quiabo Coccdo Umida (ebulicdo) 1,36 £ 0,08
Repolho branco Coccéo Umida (ebulicdo) 1,02+0,01
Repolho branco calor misto 0,92 +0,01
Batata doce Coccdo Umida (ebulicéo) 1,08 £ 0,02
Batata doce Coccdo a vapor 0,98 + 0,00
Beterraba Coccdo umida (ebulicéo) 1,06 £ 0,01
Beterraba Coccdo a vapor 1,00 £0,01
Cenoura Coccdo Umida (ebuligdo) 1,02 +0,01
Cenoura Coccao a vapor 0,95 + 0,02
Batata inglesa Coccdo Umida (ebulicdo) 0,94 + 0,00
Batata inglesa Frita 0,52 + 0,02
Batata inglesa Coccao a vapor 0,99 + 0,01
Cara Coccédo Umida (ebulicéo) 0,94 £ 0,01
Inhame Coccédo Umida (ebulicédo) 1,01+0,01
Macaxeira Coccdo Umida (ebuligdo) 1,02 £0,03
Carne bovina Coccdo Umida (ebuligéo) 0,53 +0,01
Carne bovina Coccdo no calor seco (assada) 0,45 + 0,02
Carne bovina Coccdo no calor seco (grelhada) 0,52 + 0,01
Carne bovina Coccéo no calor seco (frita) 0,55+ 0,01
Carne bovina Carne moida Coccéo no calor misto 0,50 + 0,04
Carne suina Coccdo Umida (ebuligdo) 0.64 + 0,01
Carne suina Coccdo no calor seco (frita) 0,50 + 0,05
Coxa Coccdo Umida (ebulicdo) 0,64 + 0,02
Coxa Coccdo no calor seco(assada) 0,63 +0,01
Coxa Coccéo no calor seco (grelhado) 0,65+ 0,01
Coxa Coxa Cocgao no calor seco (frita) 0,55 + 0,02
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Alimento Tipo de Coccéao Fator de cocc¢éo
Peito Coccdo no calor seco (grelhado) 0,62 + 0,01
Peito Coccdo Umida (ebulicéo) 0,62 £ 0,02
Peito Coccdo no calor seco (assado) 0,50 + 0,02
Peito Coccdo no calor seco (frito 0,53 + 0,02
Peixe em posta Coccdo no calor seco (assado) 0,77 £ 0,02
Peixe em posta Coccdo no calor seco (grelhado) 0,76 £ 0,04
Peixe em posta Coccéo no calor seco (frito) 0,73 +0,03
Filé de peixe Coccdo Umida (ebulicéo) 0,72+ 0,01
Filé de peixe Coccdo no calor seco (grelhado) 0,61 +0,11
Filé de peixe Coccdo no calor seco (assado) 0,61 +0,01
Filé de peixe Coccao no calor seco (frito) 0,65 + 0,03
Camaréo Coccao no calor seco (frito) 0,82 +0,01

FC, fator de corre¢do; FCC, fator de cocgéo.
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APENDICE B - CATALOGO FOTOGRAFICO

O desenvolvimento de um catalogo de acervos com medidas caseiras e cientificas
torna-se uma ferramenta extremamente Gtil para fins educativos, de pesquisa e para atuacdo
do nutricionista. Ao integrar diferentes formas de mensuragéo, desde observagdes simples
realizadas em campo até dados cientificos padronizados, o catalogo permite uma
compreensdo mais ampla das caracteristicas fisicas das espécies. A cria¢do de um catalogo
fotografico e especialmente relevante, pois facilita a identificacéo visual dos individuos e
registra variagdes. O catalogo fotografico pode ser acesso atraves do QR Code abaixo.
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