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RESUMO

Levando em consideracao que nos dias de hoje a populacéo procura praticidade
na alimentacdo sem ter que abdicar do sabor, ou até mesmo busca opg¢des mais
saudaveis de lanche, o trabalho proposto teve como objetivo elaborar um snack
pratico e saudavel como alternativa de consumo ao produto similar
ultraprocessado. Com base na pesquisa de campo realizada, se tornou evidente
gue os jovens geralmente consomem snacks de sabor salgado, portanto, foi
elaborada uma receita na qual ha hortalicas, sementes e condimentos naturais
em sua composicao, além do baixo teor de soédio, mostrando para o publico alvo
gue um snack saudavel pode ser gostoso e nutritivo tanto quanto as opcdes
industrializadas. Os resultados mostraram que o palito de cenoura desenvolvido
foi bem avaliado pelos jovens, além de barato e saboroso. Isso mostra que,
guando ha vontade de estimular o paladar e criatividade para isso, fica mais facil

de recriar os famosos industrializados e cuidar da satde ao mesmo tempo.

Palavras-chave: snacks; lanche saudavel; ultraprocessados; habitos

alimentares; semente de abdbora.
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1. INTRODUCAO

Snacks sdo os lanches rapidos que fazemos entre as refeicoes,
geralmente para segurar a fome e manter o metabolismo funcionando ao longo
do dia, em sua maioria, tendem a ser alimentos industrializados, ou seja,
alimentos que derivam da adicao de sal, acUcar, 6leo ou vinagre e métodos de
processamento utilizados na fabricacdo, que acabam alterando a qualidade
nutricional e causando desequilibrio nesse mesmo aspecto. Eles podem também
ser ultraprocessados, que sdo pobres nutricionalmente e ricos em calorias,
acucar, gorduras, sal e aditivos quimicos, com sabor realcado e maior prazo de
validade. Existem muitas razdes relacionadas a composicdo nutricional desses
produtos para evitar o consumo desse grupo de alimentos (GOMES et al., 2022).

A frequéncia das principais refeicdes diarias pode ser originada por
diversos fatores, dentre eles se pode citar as renda e bases familiares, e a
concepcao da populacéo brasileira em relacdo as refeicbes. De acordo com um
estudo, essa frequéncia entre os entrevistados oscilava de 47,0 a 79,0% no café
da manha, de 65,0 a 98,4% no almoco e de 51,0 a 94,0% no jantar. Identificaram
também as frequéncias de consumo de lanches intermediarios, encontrando
valores mais elevados para o lanche da tarde (variacéo de 42,0 a 78,0%). Com
isso, chegaram a conclusao de que o café da manha foi a refeicdo mais omitida
pelos adolescentes, e o jantar, a mais substituida por lanches. E que entre os
lanches intermediarios, o da tarde foi 0 mais consumido (SOUZA et al., 2020).

Um estudo que utilizou como base os microdados da Pesquisa de
Orcamento Familiar (POF/IBGE), concluiu que a maioria dos individuos de
referéncia dos domicilios componentes da amostra é do sexo masculino, adulto,
com obesidade, sem seguro saude e que ndo fazem nenhum tipo de dieta. E que
as caracteristicas sociodemogréaficas sexo, racal/cor, idade, escolaridade,
socioeconémicas, renda e presenca de saneamento basico, apresentam
importante associagdo ao nivel de SAN (seguranca alimentar e nutricional) das
familias (SERPA, 2022)

Levando em conta a rotina alimentar da maioria das familias brasileiras, é
perceptivel a existéncia de trés padrbes: O primeiro padrdo, caracterizado como
‘lanche tradicional”’, incluiu os seguintes alimentos: pées, queijos, Oleos e

gorduras e café, e nao inclui doces, biscoitos salgados e laticinios. O segundo



padrdo, caracterizado como “grande refeicdo tradicional” inclui arroz e
preparacdes a base do mesmo, feijdo ou outras leguminosas e carnes, e ndo
inclui sopas, caldos, macarrbes e massas. O terceiro padrao, “lanches do tipo
fast food”, é representado por: sanduiches, carnes processadas, salgados,
pizzas, refrigerantes, e pelo ndo consumo de frutas e cereais matinais.
(MASSARANI et al., 2015).

Com a rotina acelerada das pessoas e as vezes a falta de conhecimento
sobre uma alimentagcdo saudavel, a maioria tende a pular refei¢cdes e recorrer
aos “snacks” ou simplesmente lanches rapidos, que costumam ser
ultraprocessados e trazem maleficios a satde se consumidos em alta frequéncia
e/ou quantidade.

Diante do exposto, justifica-se a realizagao deste trabalho que teve por
objetivo elaborar um snack pratico e saudavel como alternativa de consumo ao

produto similar ultraprocessado.

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Elaboracdo de um snack pratico e saudavel como alternativa de consumo

ao produto similar ultraprocessado.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Revisar na literatura sobre os habitos alimentares atuais dos jovens e a
popularizagéo dos snacks.

e Pesquisar em literatura cientifica os fatores que influenciam o consumo
de alimentos.

e Elaborar uma receita de snack pratico e saudavel como alternativa de
consumo ao produto similar ultraprocessado.

e Elaborar a tabela de informacéo nutricional do produto.



e Calcular o custo da preparacao e porcao.
e Realizar a analise sensorial do produto a fim de verificar a aceitacéo junto

ao publico consumidor.

3. MATERIAL E METODOS

3.1. Materiais

A receita desenvolvida proposta deste trabalho foi um palito salgado de
cenoura com abdbora denominado cenourito com 0s seguintes ingredientes:
cenoura (222q), farinha de trigo (150g), semente de abdbora (100g) ovo (1
unidade média de 60g), gergelim (20g), 6leo (10ml), paprica (99g), ervas finas
(99), lemon pepper (99), sal (6g). Para o preparo da receita foram utilizados os
seguintes utensilios: panelas, colheres, facas, assadeiras e equipamentos:

balanca, forno, mixer, processador.

3.2. Métodos

A reviséo de literatura foi realizada por meio de pesquisa em livros, nas
bases de dados da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) e da
Scientific Eletronic Library Online (SciELO), em sites relevantes e na legislacéo
brasileira. Foram utilizadas na pesquisa as palavras-chaves: snacks,
industrializados, habitos alimentares, comportamento alimentar.

A preparacao foi elaborada pelo grupo, a partir de sites de receitas
culinérias e pela pesquisa realizada por meio da plataforma Google Forms, no
qgual ficou aberta por 2 semanas. Optou-se por essa receita por conta dos
resultados obtidos no formulario, observou-se que o0s salgadinhos
industrializados sao os mais consumidos entre os jovens, com base nisso, nossa
orientadora sugeriu que fizéssemos uma receita semelhante sensorialmente. Foi
realizado um ensaio no Laboratério de Nutricdo da Escola Técnica de
Hortolandia para teste e padronizacéo da receita.

O cenourito é preparado da seguinte forma: inicialmente descasque, corte

e cozinhe a cenoura, logo apos triture a semente de abdbora e junte-a com a



cenoura e misture até que se obtenha uma massa homogénea, em seguida
adicione o ovo, 0 sal e mexa novamente, aos poucos adicione a farinha até que
se obtenha uma massa em ponto de modelar. Modele os palitinhos com a palma
da mé&o e corte-os de tamanho semelhante, unte uma assadeira e leve os
palitinhos a mesma, polvilhe os temperos e leve ao forno ja pré-aquecido a 200°
e asse durante 30 minutos ou ateé ficar crocante.

A figura 1 apresenta o fluxograma da preparacao.

triture a semente de

descasque a cenoura corte a cenoura cozinhe a cenoura e
ababora

misture até a massa junte a farinha com a

adicione o sal adicione o ovo
© o estar homogénea cenoura

misture ate obter uma
massa ao ponto de
U EET

adicione aos poucos a
farinha de trigo

modele com a mao em

misture novamente - o
formato de palitinhos

. leve o .
polvilhe os temperos : unte uma assadeira

leve ac forno ja pré- asse durante 30 minutos
aquecido a 200° ou até ficar crocante.

Para o calculo nutricional da receita foi utilizada a Tabela Brasileira de
Composi¢do de Alimentos do Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo
(NEPA) da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) (2011).

4. REVISAO BIBLIOGRAFICA

4.1 Habitos alimentares atuais dos jovens

Na adolescéncia sdo observadas algumas particularidades, como
modifica¢cdes no consumo e padrdes alimentares e no estilo de vida, que podem
afetar a saude do jovem.

O consumo alimentar dos adolescentes caracteriza-se pelo excesso de

alimentos hipercaléricos e industrializados, tipo fast foods, bebidas acucaradas



e doces, além do baixo consumo de alimentos fontes de fibras como frutas e
hortalicas. A omisséo das principais refeicdes, principalmente o desjejum, ou a
substituicdo por lanches frequentemente ricos em calorias, carboidratos e sodio,
também sdo tracos do habito alimentar na adolescéncia (MARAVALHAS et al.,
2022).

Foram encontrados trés padrdes alimentares: o primeiro nomeado como
“Tradicional”’, caracterizado por cargas fatoriais positivas e elevadas para o
grupo de alimentos base (cereais), feijdo, carnes e inversamente com sopas. O
segundo, nomeado de “Lanches”, caracterizou-se pelo grupo de carnes
processadas, manteigas e margarinas, paes, torradas e biscoitos salgados,
queijos e café e cha, e o terceiro nomeado “Ocidental”, foi composto pelos grupos
dos doces, pastelarias e salgadinhos, bebidas agucaradas e queijos
(MARAVALHAS et al., 2022).

Baixos niveis de atividade fisica e elevado tempo em comportamentos
sedentarios contribuem diretamente para o desenvolvimento de DCNTSs, que
podem se desenvolver ainda na adolescéncia e permanecerem até a fase adulta
(NETA et al., 2021).

As evidéncias mostram que familias de baixa renda enfrentam alguns
desafios para fazer escolhas alimentares saudaveis, como acesso limitado a
frutas e vegetais, graos inteiros e leite com baixo teor de gordura e fontes de
alimentos lacteos em seu ambiente alimentar (em casa e fora de casa). Esses
desafios ndo se limitam apenas a compreender o que séo escolhas alimentares
(n&o) saudaveis (LOPES et al., 2022).

Algumas mudancas hormonais estdo associadas ao sobrepeso e
obesidade como desfecho quando se tem a curta duragdo do sono como rotina.
Tais mudancas envolvem horménios como cortisol, grelina e leptina,
responsaveis pelo controle da fome e da saciedade. A restricdo de sono leva a
modificacbes nas respostas cerebrais ligadas a alimentacdo, com maior
consumo de alimentos como mecanismo de recompensa (SANTOS; ALMEIDA;
FERREIRA, 2020).

Uma pesquisa da USP com base no Estudo Longitudinal de Saude do
Adulto (Elsa-Brasil) mostra que o consumo de ultraprocessados € um dos fatores
gue contribuem para o declinio do desempenho cognitivo ao longo do tempo. Os

resultados mostraram que a queda cognitiva ao longo da vida foi 28% maior entre



0s participantes que consumiram mais de 20% das calorias diarias em
ultraprocessados (MOURA, 2022).

Frente a isso, € necessario que alguns valores na sociedade moderna
sejam modificados, o habito alimentar é adotado a partir de varios fatores como
socioculturais, socioecondmicos e fisiologicos, dentre outros, e a valorizacdo dos
padrdes atuais de ingestdo de determinados alimentos tende a colaborar para
gue as sociedades sejam prejudicadas, uma vez que 0s meios de comunicacao,
as industrias e a propria sociedade tendem a supervalorizar o consumo de

alimentos industrializados entre outros (LAGO et al., 2018).

4.2 Popularizacao dos snacks

Se comer um “snack” & considerado benéfico ou prejudicial depende em
grande parte de como o lanche é definido. O termo “snack”, tende a conotar
alimentos ricos em energia e pobres em nutrientes, no entanto, “snacks” também
podem se referir a ocasibes de alimentacéo fora do café da manha, almoco ou
jantar, nas quais qualquer tipo de alimento pode ser consumido (HESS; SLAVIN,
2018).

Esses lanches intermediarios geralmente ultraprocessados sdao:
Biscoitos, sorvetes, balas e guloseimas em geral; Cereais agucarados; Misturas
para bolo; Barras de cereal, Macarrao e temperos instantaneos, salgadinhos de
pacote; Refrescos e refrigerantes, iogurtes e bebidas lacteas adocados e
aromatizados, bebidas energéticas; Produtos congelados e prontos para
aguecimento como pratos de massas, pizzas, hamburgueres, empanados do
tipo nuggets, salsichas e outros embutidos; Paes e produtos panificados cujos
ingredientes incluem substancias como gordura vegetal hidrogenada, acucar,
amido, soro de leite, emulsificantes e outros aditivos (BORTOLINI et al.; 2019).

Alimentos ultraprocessados s&o convenientes, praticos e portateis.
Geralmente, eles sdo desenvolvidos para que possam ser consumidos em
qualquer lugar. Na maioria das vezes, sao vendidos como lanches, bebidas ou
pratos prontos ou semiprontos para consumo e promovidos por agressivas
estratégias de marketing. Sendo assim, estao facilmente associados a modos de

comer que induzem ao consumo excessivo e “despercebido” de calorias, além



de substituirem refeicdes feitas na hora, baseadas em alimentos in natura ou
minimamente processados. (LOUZADA et al., 2021).

A maioria das formula¢cBes possui valor bioldgico reduzido e elevados
teores de cloreto de sédio (NaCl). Além de que existe uma falta de estudos com
foco na avaliacdo da rotulagem de diversos alimentos, incluindo os snacks. A
concentracdo de sédio difere em grandes propor¢des dos valores indicados na
tabela nutricional das embalagens, isso pode contribuir para exceder a ingestao
didria recomendada e, consequentemente, aumentar a disponibilidade para
ocorréncia de doencas cardiovasculares, coronarias, entre outras, associadas
ao consumo em excesso de NaCl (REIS et al., 2020).

O controle no consumo dos produtos alimenticios ultraprocessados é um
desafio, tanto pelas estratégias de marketing, como pela omissao de
informacgdes sobre suas caracteristicas nutricionais, que colocam as pessoas a
mercé do mercado, muitas vezes sem regras e freios éticos, impondo-lhes a
aquisicdo de produtos que driblam os preceitos da saude (FIGUEIREDO;
RECINE, 2021).

Nas ultimas décadas, o consumo de alimentos ultraprocessados tém
aumentado de forma expressiva e acelerada em diversos paises, impulsionado
por mudangas recentes no sistema alimentar. Desde a década de 1980, as
politicas econémicas favoreceram a ascensdo fenomenal das transnacionais de
alimentos ultraprocessados. Enquanto isso, o crescimento econdmico e 0
aumento da renda média de algumas populacdes tornaram os alimentos

ultraprocessados acessiveis para mais pessoas (LOUZADA et al., 2021).

4.3 Um novo olhar para a alimentacéo

A modernidade e os fatores que envolvem o estilo de vida atual afetam
diretamente a qualidade de vida e alteram os padrdes de morbimortalidade,
principalmente nos adultos. Os efeitos da globalizacéo, da industrializacéo e da
urbanizacéo colaboram para a maior predominancia de dietas inadequadas e a
reducao de atividades fisicas, favorecendo o aparecimento de doencas crénicas
(SOUTO, 2020).



Existe uma relacdo entre o desenvolvimento de doencas e 0s habitos nao
saudaveis. As principais doencas atreladas diretamente a uma alimentacao
inadequada e ao sedentarismo sédo hipertensdo, obesidade, diabetes e
dislipidemia. Diante das evidéncias, infere-se que alguns fatores, como género,
escolaridade e renda, podem ter interferéncia no consumo dos alimentos
funcionais (KRAEMER et al., 2020).

Existe uma relacdo positiva da percepcao de alimentos organicos como
funcionais, visto que ambos visam a saude e ao bem-estar (MARTINS et al.,
2020).

Aumentar o consumo de alimentos funcionais, com a¢des metabdlicas
benéficas ao organismo, é uma estratégia para proporcionar beneficios a saude
em longo prazo. O sabor € o principal atributo sensorial que define o consumo
de alimentos funcionais (SAFRAID et al., 2022).

O comportamento alimentar tem suas bases na infancia, sendo
transmitido pela familia, sustentado por tradicdes e determinado por fatores
nutricionais, demograficos, econdmicos, sociais, culturais, ambientais e
psicoldgicos para o individuo ou para a coletividade. Diante das mudancas no
processo de transi¢cdo nutricional da populagdo, no padrao alimentar e de seus
reflexos na populacéo infantil, diversos paises tém desenvolvido programas de
educacao nutricional que beneficiam, principalmente, criancas e adolescentes.
Estes programas estimulam a incorporacdo de um estilo de vida saudavel, com
énfase na formacao de habitos alimentares adequados e na pratica de atividade
fisica (MAXIMINO; BONATO, 2018).

Também é recomendado o controle de propagandas que estimulam o
consumo de alimentos pouco saudaveis, como bebidas adocadas, fast-foods e
alimentos que contém excesso de gordura animal. E importante ainda uma maior
disseminacao dos beneficios da alimentacao entre os adolescentes, o que pode
contribuir consideravelmente para uma maior adesdo a uma alimentacéo
saudavel. Além disso, as dimensdes culturais e sociais da alimentagdo

necessitam ser investigadas (LOPES et al., 2021).



5. RESULTADOS E DISCUSSOES

A receita elaborada teve um tempo total de preparo de 2 horas e 30
minutos, um rendimento total de 1680g e custou R$11,66. Considerando a
porcdo de 25g para o cenourito, a receita rendeu 67 porcdes custando,
aproximadamente, R$ 0,17.

Tomando como base a proposta inicial de desenvolver um snhack
financeiramente acessivel e muito vendido em mercados e em outros
estabelecimentos alimenticios, o preco esta dentro do que era esperado: muito
barato. Colocando cerca de 15 por¢gdes em uma embalagem (como costuma ser
comercializado), o pacote custard menos de R$3,00, podendo ser vendido em
lanchonetes e mercados online e/ou fisicos que cada vez mais estao aderindo a
produtos mais saudaveis ou pode facilmente ser feito em casa.

O quadro 1 apresenta a tabela de informacao nutricional do cenourito.

Quadro 1. Tabela de Informacao Nutricional do cenourito.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcado de 25g ou ml (1 unidade)

Quantidade por porgéo %VD (*)
100g 259

Valor Energético 83,6 kcal = 351,1kJ | 20,9 kcal =87,7kJ | 1%

Carboidratos 11,59 2,89 1%

Proteinas 2,99 0,79 1%

Gorduras Totais 2,89 0,79 1%

Gorduras Saturadas 0,59 0,1g 0%

Gorduras Trans Og 0g *

Fibra alimentar 1,79 0,49 2%

Sadio 184,5 mg 46,1 mg 2%

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus

valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas.

De acordo com a Tabela Brasileira de Composicdo dos
Alimentos (TACO), a semente de abdébora apresenta em 100g um bom teor de
proteina e, principalmente, de fibra alimentar, fazendo com que a receita do

shack em questdo cubra uma parte consideravel do valor diario recomendado



em uma dieta de 2000kcal com apenas 25g, 0 que ndo acontece com 0s snacks
salgados convencionais feitos & base de milho ou farinha de trigo.

Entretanto, de acordo com a Lista de Alimentos com Alegacdes de
Propriedades Funcionais e/ou de Saude da ANVISA (2008), o cenourito nao
pode ser considerado um alimento fonte de fibras alimentares, pois esta
alegacédo somente pode ser utilizada quando a porcao do produto pronto para
consumo fornece, no minimo, 3g de fibras.

Portanto, considerando as propriedades do alimento funcional aplicado na
receita: anticancerigenos, antihelminticos, antivirais, antiinflamatorios e
antioxidantes (VALE, 2019), pode-se dizer que o cenourito € um snhack com
beneficios, sendo uma boa alternativa para quem esta a procura de preparacdes
faceis e saudaveis.

Além do baixo teor de sodio, considerando que a maioria das formulacdes
possui valor biolégico reduzido e elevados teores de cloreto de sodio (NacCl).
(REIS, 2020).

O baixo valor energético por porcao tem relagdo com o modo de preparo,
visto que o cenourito é assado. A escolha dos temperos naturais também foi
essencial para que ele fosse um snack livre de aditivos.

O uso de aditivos alimentares estd diretamente ligado as doencas
crbnicas e varias outras complicacbes. Seu consumo desregulado pode
desencadear diversas patologias. (SANTANA, 2021).

Participaram da analise sensorial 45 individuos, sendo que a maioria tinha
idade entre 15 e 18 anos (56%), os demais participantes tinham qualquer outra

idade ou preferiram néo informar (Figura 1).

Figura 1. Distribuicdo dos participantes da analise sensorial quanto a idade.
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De acordo com os resultados da andlise sensorial é possivel observar que
0 cenourito teve uma boa aceitag&o principalmente em relagcéo ao sabor e aroma
a aparéncia de inicio ndo agradou a todos por conta do aspecto rustico de
salgadinho, pode-se fazer a mesma analise da textura, levando em consideragéo
gue cada individuo tem uma preferéncia em relacdo a crocancia, mas ao juntar
todos os elementos, obtém-se uma 6tima impresséao global sobre a preparacao
(Figura 2).

Figura 2. Média de aceitacdo do cenourito na andlise sensorial, em relagao

a aparéncia, aroma, sabor, textura e impressao global.
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Tais resultados podem ser confirmados pelos comentarios escritos pelos
participantes nas fichas de avaliacdo da analise sensorial. A boa aceitacdo pode

ser notada por comentarios como:

“Eu nao gosto muito de cenoura, mas esse snack facilitou a gostar. Ficou
muito bom, de verdade”.

“Arrasaram, muito bom, a textura no inicio que me estranhou, mas normal
depois”.

“Gostei muito do sabor, e achei criativo”.

“Bem feito e gostoso”.



Também tiveram alguns descontentamentos em relacdo a preparacéo,

mas que auxiliam no aprimoramento da receita. S&o exemplos disso:

“A aparéncia parece que esta mofado, ndo tem muito gosto, o aroma €
bom, lembra o original”.

“A Unica critica seria que parece estar num meio termo, um pouco confuso
entre dureza média e alta”.

“No comeco o sabor é muito bom (no fim também), mas no fim prevalece
uma sensacgao de enjoativo”.

“E bom, mas meio sem gosto”.



6. CONCLUSAO

Com base nos resultados deste estudo, pode-se concluir que os objetivos
deste trabalho foram concluidos de forma satisfatoria, visto que a aparéncia,
aroma e sabor foram os quesitos mais bem avaliados, conseguindo assim, se
assemelhar bastantes aos snacks salgados vendidos convencionalmente. Além
de que, em relacdo ao custo, € uma forma de lanche bem cabivel
financeiramente, no qual a porgéo custa centavos e se for colocada em conjunto
com outras em uma embalagem de salgadinho, custaria menos de R$5,00.

E notavel a quantidade de sédio que foi diminuida se for comparar o snack
de cenoura e semente de abdbora em relacdo aos demais salgadinhos
industrializados, ja que estes contam com mais de 400mg de sodio em apenas
259 ou 30g.

Sensorialmente falando, o sabor da cenoura ou da semente de abGbora
pode causar um certo receio dos consumidores ao experimentar, mas a receita
em questdo deixou esses sabores suaves e bem equilibrados com os
condimentos naturais usados. E justamente isso que o pablico que visa comecar
uma reeducacao alimentar procura: sabor agradavel aquele paladar que nao
esta muito acostumado com certo alimento.

Levando em consideracao todos os aspectos avaliados, o cenourito é uma
Otima opcao para quem deseja diminuir o consumo de alimentos industrializados,
sem abrir mdo do sabor e praticidade. Além de mostrar que € possivel
desenvolver preparacbes saudaveis e funcionais a partir de hortalicas e

temperos naturais.
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