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RESUMO

As mudancas no consumo alimentar global convergem para uma dieta rica em
gorduras, acucares e sodio, sendo estes nutrientes vinculados normalmente aos
alimentos industrializados. Essa alimentacdo hiperenergética associada ao
sedentarismo séo fatores responsaveis pelo surgimento precoce de Doencgas
Crbnicas Nao Transmissiveis. Assim, o objetivo do presente trabalho foi
adaptar uma receita tradicional de alimento ultraprocessado em alimento
minimamente processado. Foi desenvolvido um empanado com massa de
batata e recheio de cogumelo champignon, denominado nugget de champignon.
A porcédo do nugget de champignon apresentou uma quantidade consideravel de
proteina, que cobriria 40% da necessidade diaria em uma dieta de 2000 kcal.
Conclui-se, entédo, que 0 nuggets de champignon atingiu o seu objetivo por

completo, sendo assim uma alternativa aos alimentos ultraprocessados.

Palavras-chaves: Alimentos ultraprocessados, nuggets de champignon,

consumo alimentar.
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1. INTRODUCAO

As mudancas no consumo alimentar global convergem para uma dieta rica
em gorduras, acUcares e sodio, sendo estes nutrientes vinculados normalmente
aos alimentos industrializados (MARTINS, 2018). Além disso, a diversidade e o
aumento da oferta de alimentos industrializados podem influenciar os padroes
alimentares da populacéo, principalmente a infantil, uma vez que os primeiros
anos de vida se destacam como um periodo muito importante para o
estabelecimento de habitos (CASSIA; TUCUNDUVA, 2002).

No decorrer dos anos had um crescimento do consumo de alimentos
processados e ultraprocessados e o aumento foi mais de 200% entre 0s anos de
1974 até 2003 na populacao brasileira. Os alimentos processados contribuem,
atualmente, com 9% do consumo diario de energia e o0s alimentos
ultraprocessados contribuem com 21,5% (CORREIA, 2016).

Freitas e Kirsten (2017) afirmam que a sensacdo de ndo ter tempo
suficiente esta relacionada com alteracdes nos padrdes de consumo alimentar,
tais como reducéo de tempo gasto no preparo de alimentos em casa, aumento
do consumo de alimentos prontos e diminuicdo do consumo alimentar em familia.
Essas escolhas alimentares, em geral mais baratas do que os alimentos frescos,
oferecem refei¢cdes altamente energéticas e palataveis e estdo associadas com
dietas menos saudaveis, contribuindo para o aparecimento da obesidade e de
problemas crénicos de saude.

Barcelos; Rauber e Vitolo (2014) definem que os produtos processados
séo alimentos in natura que foram adicionados de sal, 6leo ou aclcar, enquanto
os ultraprocessados sao produtos essencialmente industriais, feitos a partir de
substancias derivadas de alimentos. Estudos sobre os habitos alimentares de
escolares, realizados no Brasil e em outros paises, evidenciam consumo
frequente e elevado de produtos ultraprocessados ricos em agucares e gorduras,
com destaque para refrigerantes, fast food, salgadinhos e biscoitos. Esses
produtos possuem caracteristicas sensoriais que facilitam e estimulam a pratica
de comer entre as refeicbes e 0 consumo excessivo de energia. Além disso, as
estratégias agressivas de marketing promovidas por esses produtos favorecem 0

maior consumo dos mesmos.



Correia (2016) ainda revela que esses alimentos sao praticos e portaveis
podendo ser facilmente consumidos no trabalho, meios de transporte, passeios
entre outros. S&o vendidos, geralmente como lanches, bebidas, comidas prontas
ou semiprontas para o consumo e podem substituir refeicbes completas como o
almocgo, por exemplo, favorecendo a diminuicdo de uma alimentagédo baseada
em alimentos in natura ou minimamente processados. Além disso, a ingestéao
desses produtos contribuem para um prognostico desfavoravel no perfil
nutricional e abalam negativamente na qualidade nutricional da alimentacao.
Seu consumo é motivado por diversos determinantes sendo eles a falta de
habilidades culinarias, falta de tempo, custo dos alimentos, palatabilidade,
estresse, falta de companhia, praticidade, disponibilidade dos alimentos,
marketing entre outros.

Dietas com alta densidade energética comprometem a capacidade de o
organismo humano regular o balanco energético, aumentando o risco de ganho
excessivo de peso, além de aumentar a incidéncia de carie dental. Conteudos
excessivos de gorduras saturadas e de gorduras trans aumentam a
morbimortalidade por doencgas cardiovasculares. (LOUZADA et al., 2015).

Ha evidéncias também, do efeito do consumo de alimentos
ultraprocessados no desenvolvimento de doencas cardiovasculares e de cancer
(BORTOLINI et al., 2019), podendo ainda provocar um quadro de intolerancia a
glicose, resisténcia a insulina, inflamac@o celular e induzir um risco de
desenvolvimento de sindrome metabdlica (CORREIA, 2016).

Diante desse cenario, o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira
recomenda a substituicdo do consumo de alimentos ultraprocessados por
alimentos in natura ou minimamente processados. Essa estratégia visa a
melhoria efetiva na qualidade da alimentacédo, valorizando a variedade de
alimentos de origem vegetal disponivel, respeitando a diversidade
biossociocultural e alimentar do pais, explorando as possibilidades de
combinacgdes e preparacdes culinarias (CANELLA et al., 2017).

Perante o exposto, decidiu-se desenvolver nuggets com a utilizacao de
ingredientes in natura e produtos minimamente processados, com a auséncia de
carnes e derivados, visando manter a praticidade cuja qual é obtida nos produtos

alimenticios ultraprocessados.



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Adaptar uma receita tradicional de alimento ultraprocessado em alimento

minimamente processado.
2.2 Objetivos Especificos

e Revisar na literatura sobre os alimentos ultraprocessados e 0s
impactos do consumo elevado na saude, bem como, sobre a dicotomia
existente hoje em relacdo ao alimento gostoso/saudavel.

e Adaptar uma receita tradicional de um alimento ultraprocessado
(nugget) sem adig&o de carnes e derivados.

e Elaborar a tabela de informacao nutricional da porgéo do produto.

e Calcular o custo da preparacéo e da porcao.

e Verificar a aceitagdo sensorial do produto com os colegas de sala.



3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Alimentos Processados e Ultraprocessados

7

O processamento de alimentos € atualmente o elemento central do
sistema alimentar global e o fator determinante para explicar a relacao entre a
ingestdo de alimentos e as condi¢des de saude da populacdo (ARAUJO, 2015).

Neste cenario, pesquisadores brasileiros desenvolveram a classificacéo
NOVA dos alimentos, com base na finalidade e no grau do processamento dos
alimentos e os subdivide em quatro categoriais: alimentos in natura ou
minimamente processados; ingredientes culinérios; alimentos processados e por
altimo, alimentos ultraprocessados (MARTINS, 2018).

De acordo com Monteiro et al. (2016), NOVA é uma classificacdo que
agrupa os alimentos segundo a extensao e o propdsito do processamento a que
sdo submetidos. O processamento de alimentos, tal como entendido por esta
classificacdo, envolve processos fisicos, biolégicos e quimicos que ocorrem
apos a colheita do alimento ou, de modo mais geral, ap0s a separacdo do
alimento da natureza e antes que ele seja submetido a preparacédo culinéria ou
antes do seu consumo, quando se tratar de produtos processados totalmente
prontos para consumo.

Assim, alimentos ultraprocessados sdo formula¢des industriais prontas
para consumo e feitas inteiramente ou majoritariamente de substancias
extraidas de alimentos (6leos, gorduras, acucar, proteinas), derivadas de
constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, amido modificado) ou
sintetizadas em laboratério com base em matérias organicas (corantes,
aromatizantes, realcadores de sabor e outros aditivos usados para alterar
propriedades sensoriais). S&o considerados como alimentos ultraprocessados:
refrigerantes e sucos industrializados; salgadinhos tipo chips; sorvetes,
chocolates; paes, biscoitos, bolos e mistura para bolo; ‘cereais matinais’ e barras
de cereal; bebidas lacteas; molhos prontos. Além de varios produtos congelados
prontos para aquecer incluindo, pratos de massa e pizzas pré-preradas; nuggets,
salsichas, hamburguer, sopas e macarrao ‘instantaneos’; lanches do tipo fast
food, entre outros (MARTINS, 2018).

Entretanto, a perda da qualidade dos alimentos € notavel, pois o alto grau

de processamento resulta em produtos deficientes em fibras e vitaminas,
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necessarias ao organismo; enguanto estes apresentam um alto indice de
acucares, gorduras e aditivos quimicos (CARNEIRO, 2003; ANSILIERO, 2006).

3.1.1 Como e por gue surgiram

De acordo com os estudos de Martins (2018), a origem do processamento
de alimentos se deu através da conservacao dos alimentos por sal. Desde a
Antiguidade, os egipcios, gregos e chineses faziam uso dessa técnica para
transporte seguro dos alimentos de origem animal. A partir de meados do século
19, a mecanizagdo, impulsionada pela Revolucdo Industrial, permitiu a
formulacéo cada vez mais eficaz de fabricagdo em massa, distribuicdo e venda
de alimentos; consequentemente o uso dos alimentos processados deixou de
ser restrito a situacfes de escassez ou para fins de transporte e ganhou novas
finalidades, como a producéo e distribuicdo em larga escala.

Outro fator que influenciou tais mudancas foram as guerras, ndo s6 por
provocarem os desabastecimentos, as caréncias e a fome, mas principalmente
por promover mudancas de habitos alimentares e ado¢cdo de novos tipos de
alimentos (Campos, 2004).

O desenvolvimento da industria alimenticia levou a uma racionalizacéo do
alimento e com isso houve uma diminuicdo no desperdicio. No entanto, a
industrializacao trouxe diversas desvantagens para a sociedade, ja que a grande
quantidade de lixo produzida por essas industrias gera problemas no meio
ambiente. A perda da qualidade dos alimentos também é notavel, pois o alto
grau de processamento resulta em produtos deficientes em fibras e vitaminas,
necessarias ao organismo; enguanto estes apresentam um alto indice de
acucares, gorduras e aditivos quimicos (CARNEIRO, 2003; ANSILIERO, 2006).

Mais recentemente, na década de 80, houve aceleracdo em técnicas na
ciéncia dos alimentos e um desenvolvimento revolucionario no uso de
processamento de alimentos para aumentar a aceitacdo de alimentos
processados. Isto permitiu a invencdo de uma gama de produtos feitos a partir
de ingredientes e aditivos, dotando-os de texturas, cores e sabores atraentes,
surgindo assim, os alimentos ultraprocessados (MARTINS, 2018). Portanto, a
finalidade de ultraprocessar um alimento é fazer com que ele se torne mais
atraente, saboroso, pratico, de baixo custo e tenha maior durabilidade
(ALMEIDA, 2017).



3.1.2 Consumo Atual

O processo de transigéo alimentar e nutricional contorna principalmente,
0s paises em desenvolvimento econdémico. Essa mudancga, percebida
fortemente no Brasil, indica a alta ingestdo caldrica e a falta de equilibrio de
nutrientes, devido a substituicdo de alimentos in natura ou minimamente
processados de origem vegetal por produtos alimenticios industrializados
prontos para serem consumidos (ALMEIDA, 2017).

Os alimentos ultraprocessados ganham maior espago de maneira
progressiva, contrapondo habitos tradicionais e culturais da alimentacdo do
brasileiro. Comparando-se as zonas rurais e urbanas do pais, o homem atrela a
populacdo rural ao passado, visualizando assim, uma imagem positiva da
alimentagdo, associada ao natural. No entanto, essas modificacdes, estdo se
mostrando cada vez mais presentes nas zonas rurais do pais, as quais estédo
mudando seus habitos e incorporando também uma dieta mais ocidentalizada
(VALENCA, 2016).

Em pesquisa realizada com pequenos agricultores de Ibitina, SP verificou-
se que had um elevado consumo de produtos ultraprocessados (embutidos,
bolachas, macarrédo instantaneo, sucos em p@) e um baixo consumo de frutas e
verduras entre as familias da zona rural. O estudo aponta que a populacado que
antes cultivava arroz e feijao para seu proprio consumo, ndo mais o faz, compra,
pois, o plantio de tais alimentos foi substituido em grande parte pela monocultura
(VALENCA, 2016).

Nesse contexto, € possivel observar que, o crescimento demografico, a
industrializacédo, a urbanizagdo, vém modificando os habitos alimentares e o
estilo de vida, o que acaba substituindo principalmente o hébito alimentar
baseado na cultura local de um povo, nas culinarias e gastronomia regional
(VALENCA, 2016).

Conforme a POF - Pesquisa de Orcamento Familiar, 2008 - 2009, os
alimentos associados a uma alimentac&o nao saudavel, com excesso de agucar
e gorduras, como os alimentos de fast-food e doces, foram um dos fatores
responsaveis pelo maior consumo energético da populacdo contribuindo para

um aumento do indice de massa corporal (ARAUJO, 2016).
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Adicionalmente, para um maior aprofundamento das pesquisas
mencionadas acima, a aquisicdo de alimentos para consumo domiciliar e de
consumo alimentar individual da populacédo brasileira, evidenciou 0 consumo
insuficiente de hortalicas e sua relagdo inversa com o consumo de alimentos
ultraprocessados (CANELLA et al., 2018). Os alimentos que apresentam maior
crescimento de vendas a partir de 1994 séo as sopas desidratadas e o macarréo
instantaneo, demonstrando uma forte tendéncia a escolha de produtos mais
elaborados (CASSIA; TUCUNDUVA, 2002).

3.1.3 Fatores determinantes no aumento do consumo

Na atualidade, diante da transicdo alimentar e nutricional que ocorre no
mundo, um novo estilo de vida baseado na praticidade, devido a auséncia de
tempo, acarretou diversas transformacgcdes cotidianas que resultam em
alteracbes no padrdo de saude e consumo alimentar populacional. Essas
transformacdes nos héabitos da populacdo tém sido moldadas a partir do
surgimento da industria alimentar e destacadas pelo consumo exacerbado de
produtos ultraprocessados, que tém substituido, cada vez mais, a alimentacdo
tradicional. (ALMEIDA, 2017).

Fatores como estabilidade econdmica, o trabalho da mulher fora do lar,
praticidade, rapidez, durabilidade e boa aceita¢cdo dos produtos contribuem cada
vez mais para a introducdo e manutenc¢éao de alimentos industrializados no habito
das familias. O aumento do consumo esta fortemente condicionado ao poder
aquisitivo das familias, do qual dependem a disponibilidade, a quantidade e
qualidade dos alimentos consumidos (CASSIA; TUCUNDUVA, 2002).

Estas transformagdes comecaram a dominar o fornecimento de alimentos
em paises de renda mais alta. Posteriormente, o acesso a variedade de produtos
alimenticios em paises de baixa e média renda deu-se por meio da abertura da
economia global com a ampliagdo do nimero de investimentos e importacdes
das empresas transnacionais. Portanto, a venda desses alimentos possui
crescimento relativamente maior nestes paises (MARTINS, 2018).

A formulacéo e os ingredientes destes produtos os fazem altamente
convenientes (prontos para consumo), altamente atrativos (hiper-palataveis),

altamente lucrativos (ingredientes de baixo custo) e — muito importante —
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altamente competitivos em relacdo a alimentos que s&o naturalmente prontos
para consumo e a preparacdes culinarias feitas com base em alimentos
minimamente processados. Como resultado de sua formulacdo e de seus
ingredientes, os produtos pertencentes a este grupo sdo nutricionalmente
desbalanceados e tendem a ser consumidos em grandes quantidades.
(MONTEIRO et al., 2016).

Os alimentos ultraprocessados, principalmente, possuem um forte aliado
para a disseminacao de seus produtos que é realizado por meio do marketing. A
presenca cotidiana da publicidade de alimentos pode estimular a sensacao de
fome e por consequéncia levar o individuo a ingerir maior quantidade de
alimentos do que seria necessario (CORREIA, 2016).

Andlises de pesquisas apontam que, em apenas 16 anos (1987-2003)
houve uma diminuigéo de 10% do consumo de arroz e feijao e 20% de frutas e
hortalicas. Nesse mesmo periodo, houve um aumento de 21% de péaes e
biscoitos; ja sanduiches, salsichas, produtos lacteos e acucar tiveram um
aumento de mais de 100% (CORREIA, 2016). Conforme os dados da POF
(2008-2009), os custos com a alimentagdo fora do domicilio correspondem a
31% dos gastos com alimentacdo em 2008-2009 em relacédo a 24% dos gastos
em 2002-2003 (CORREIA, 2016).

3.1.4 Impactos sobre a saude

A sociedade vem enfrentando nos ultimos anos um quadro epidemioldgico
caracterizado por numeros significativos provenientes do surgimento das
Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT). Doencas como obesidade,
hipertensdo, dislipidemias e diabetes foram responsaveis por cerca de 18
milhdes de mortes no mundo. No Brasil, em 2013, a incidéncia de mortes por
DCNT foi de 72,6% (ALMEIDA, 2017).

Destaca-se que o0 aumento da substituicdo dos alimentos in natura por
produtos industrializados é um dos principais fatores etiologicos da obesidade
(CORREIA, 2016). A alimentacao hiperenergética com consumo excessivo de
gorduras simples, gorduras animais, acidos graxos saturados, gorduras trans,
sédio e redugdo dos carboidratos complexos e fibras, associados ao
sedentarismo, sdo fatores responsaveis pelo surgimento precoce de Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis (DCTN) (HELENA et al., 2011).
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O elevado teor de sédio encontrado indica que a solugao para o consumo
excessivo de sddio no Brasil requer tanto a reducéo no teor de sodio adicionado
pela industria a alimentos processados ou ultraprocessados quanto a reducao
na adicdo de sal a preparacdes culinarias. (LOUZADA et al., 2015)

A ingestdo exacerbada de gorduras trans beneficia 0 aumento de peso e
diversas patologias, dentre elas a diabetes mellitus (DM). Estudos brasileiros que
determinam a prevaléncia de obesidade na populacdo maior de 20 anos de
idade, ressaltaram o crescimento na quantidade de pessoas com obesidade em
ambos o0s sexos (ALMEIDA, 2017).

Contudo, entre os achados, os maiores indices de obesidade encontram-
se entre o sexo feminino e de forma geral, segundo dados da POF em 2008-
2009, 63,8% dos adultos séo diagnosticados com sobrepeso ou obesidade. O
excesso de peso € uma doenca cronica multifatorial, exibindo maior prevaléncia
entre os adultos de meia-idade e os idosos. Dados da WHO (2009) mostram que,
a cada ano, 2,8 milhées de pessoas morrem no mundo devido ao sobrepeso,
aumentando com ele o risco de doencas cardiacas, DM e diversos tipos de
cancer (ALMEIDA, 2017).

3.2 A dicotomia entre alimento gostoso e saudavel

Um novo periodo de transicdo nutricional vem ocorrendo, no qual os
individuos comecam a se preocupar com uma vida saudavel, uma dieta
balanceada e uma expectativa de vida maior, o que estimulou o consumo de
frutas e hortalicas (ALMEIDA et al., 2019).

O desenvolvimento da ciéncia da Nutricdo, a partir da descoberta dos
nutrientes no inicio do século XIX, influenciou e modificou decisivamente o perfil
do que seria uma alimentacdo saudavel, especialmente no que diz respeito a
diversificacdo dos modelos alimentares. As pesquisas cientificas modernas
preconizavam uma padronizacdo das necessidades nutricionais humanas com
base nos conceito de caloria e na analise quantitativa dos nutrientes. O processo
moderno de racionalizacdo enfatizou a mensuracéo, o calculo, a predicao e a
organizagéo sistematica (AZEVEDO, 2008).

E clara a mudanca, no plano mundial, do conceito de alimentac&o

saudavel. As preocupacbes com as deficiéncias nutricionais e a fome -
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inevitavelmente vinculadas ao contexto politico-social - persistem aqui e em
muitos outros paises, porém convivem com o0s temores das repercussdes do
consumo excessivo de certos nutrientes e calorias na dieta, além dos problemas
relativos & contaminagéo quimica dos alimentos (AZEVEDO, 2008).

A ciéncia da Nutricao é passivel de ser analisada sob essa 6tica de cunho
sociologico. A alimentacdo, comumente vinculada a promocdo de saude,
também se apresenta como um fator de risco e, tanto os riscos alimentares
quanto o conceito de dieta saudavel mudam em diferentes contextos historicos,
a partir de diferentes formas de construcao social. (AZEVEDO, 2008).

Esses discursos da promocado de saude, em que a alimentacédo saudavel
esta incluida, nos atravessam, constituem e oferecem uma ética, no sentido de
um meio pelo qual podemos avaliar nossos desejos, atitudes e condutas em
relacdo aos estabelecidos pelos especialistas. Segundo Kraemer (2014), os
profissionais de saude, entre eles o0s nutricionistas, apoiados no discurso
cientifico e influenciados pelo discurso da promocéo de saude, apropriamo-nos
das recomendac¢Bes nutricionais para estabelecer uma prescricdo dietética
individualizada, postulada por um padréo idealizado de dieta, sem conferir a
complexa natureza da alimentacdo e cultura a importancia que ela merece.
Conferimos poder as recomendacdes de saude e, consequentemente, a ciéncia,
bem como nos beneficiamos por elas, empoderando-nos. Somos produtos e
produtores dessa forma do poder operar.

A apresentacdo desta argumentacdo ndo pretende desqualificar esse
profissional sob o pretexto dele veicular uma ideologia cientificista. No entanto,
€ primordial conhecer os efeitos especificos dos discursos verdadeiros e
reconhecer que a verdade néo existe fora do poder ou sem poder (KRAEMER,
2014).

3.2.1 O comer saudavel

E crescente a preocupacdo das pessoas com a alimentacdo saudavel,
pois verifica- se que esta diretamente ligada a uma boa saude, bem-estar,
qualidade de vida e prevencdo de doencas. As industrias alimenticias tém
apresentado maior interesse nessa parcela da populacéo, e produz alimentos

enriquecidos, com vitaminas, fibras, calcio, ferro, nos quais participam da
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manuten¢do do organismo trazendo 6timos beneficios para a saude (ALMEIDA
et al., 2019).

De acordo com Kraemer (2014) existem evidéncias cientificas suficientes
gue sustentam o papel relevante que tem a alimentac&o no plano individual na
prevencao e controle da morbidade e mortalidade prematuras resultantes das
doencas crénicas nao transmissiveis (DCNT), incluindo obesidade,
diabetes mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares e alguns tipos de cancer.
Dessa forma, tem-se considerado a alimentagdo um dos principais
determinantes modificaveis, com fortes efeitos, positivos e negativos, sobre a
saude ao longo da vida.

No imaginario social manifesto no campo da Nutricdo, observamos uma
forte tendéncia a racionalizacdo da ideia de alimentacdo saudavel, que, tal como
os demais saberes biomédicos ocidentais contemporaneos, estd pautada nas
finalidades comuns, tedricas e praticas, de prevencao e de combate a doenca,
reproduzindo o paradigma mecanicista e tecnicista moderno. Desse ponto de
vista, a terapéutica nutricional é centrada nas quantidades e nos horarios em que
os alimentos devem ser ingeridos, de modo a estabelecer uma vida com os
menores riscos possiveis de adoecimento (KRAEMER, 2014).

De maneira analoga, a terapéutica em Nutricdo, baseada em uma
racionalidade em que a cura seria o0 restabelecimento do estado normal, atribui
a alimentacdo saudavel um conceito normativo, um valor idealizado. Trata-se de
uma alimentacdo de carater dietoterapico, baseada em necessidades
individuais, que prescreve a moderacdo e o controle na ingestdo de alimentos
energeéticos, ricos em sodio, gorduras saturadas e trans e incentiva o0 consumo
de alimentos fontes de fibras, vitaminas e minerais, como as frutas, legumes e
verduras (KRAEMER, 2014).

Os profissionais de saude e a midia utilizam essas recomendacdes para
estabelecer um padréo de alimentacédo saudavel idealizado para um individuo
idealizado, materializado em um padréo legitimado socialmente. Enquanto a
ciéncia e a tecnologia desenvolvem uma alimentagédo saudavel baseada em
preceitos laboratoriais e recomendacgfes nutricionais, no imaginario simbdlico
construimos o desejo de um alimento capaz de fazer o ideal de saude se tornar
realidade na vida das pessoas, um alimento com poder de medicamento. Nessa

perspectiva, o alimento aparece separado do contexto e das praticas cotidianas
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das pessoas, traduzido em nutrientes que atendem a uma demanda fisioldgica,
por um lado e idealizada por outro (KRAEMER, 2014).

Kraemer (2014) aponta também que tal visdo a respeito da alimentacéo
saudavel reduz a alimentacdo a um padrdo de objetividade fundado em uma
estrutura valorativa e de dispositivos de mensuragdo do que comer. Assim, o
comer saudavel deve obedecer a regras nutricionais, expressao pratica das
normas, para manter um estado normal. Um ideal de alimentacdo Unico que
independe do conjunto de representa¢cfes, conhecimentos e praticas aprendidas
e compartilhadas pelos individuos de um grupo social. Um ideal que ignora o
sujeito, seu desejo, sua histéria de vida, seus prazeres cotidianos, afetos,
compulsbes e fobias, reduzindo-o a um ser que ingere calorias e nutrientes,
esquecendo que a comida é simbolo de pertencimento familiar, cultural, social e

existencial.

3.2.2 Saciedade versus Fome

O apetite pode ser dividido em trés componentes: fome; saciacao e
saciedade. A fome esta relacionada as sensacfes que promovem 0 consumo
dos alimentos e envolve fatores metabdlicos, sensoriais e cognitivos. A saciagcao
esta relacionada com a diminuicdo de apetite durante o consumo e pode ser
qguantificada pela duracdo e tamanho da refeicdo. A saciedade refere-se a
préoxima refeicéo, podendo reduzir seu volume ou diminuir o intervalo de tempo
entre elas, sendo estes seus parametros de avaliagdo (SARDA, 2015). O l6cus
regulador da bioquimica do comportamento alimentar é o hipotdlamo, que o
realiza através da modulacao da refeicdo, gerando o sentimento de plenitude
gastrica (ALBIERO, 2011).

O aspecto da refeicdo, o seu paladar, o seu aroma e a sua textura
constituem sinais que influenciam a saciedade, sendo esta regulacao sensorial
também influenciada pelo fendmeno da aliestesia, que corresponde a diminui¢ao
da satisfacdo em funcdo da quantidade ingerida, podendo ir até ao enjoo.
Intervém sinais digestivos derivados da distensdo gastrica (através do nervo
vago), da secrecdo de hormoénios e de peptideos entéricos (insulina,
colecistoquinina, bombesina, enterostatina, glucagon-like peptide) e da presenca
de nutrientes no intestino delgado, através da intervencdo de quimiorreceptores
(MATEUS, 2014).
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Por essas razbes, uma populagcdo que consome dietas ricas em fibra
alimentar tem menor incidéncia de doencas crbnicas e degenerativas, pois o
consumo elevado dessas fibras esta associado a prevencdo e tratamento de
problemas gastrintestinais, diabetes, obesidade e doencgas coronarias. Além de
todos estes beneficios, o consumo de fibras alimentares também tem relacéo
com o auxilio no gerenciamento de peso através de diversos mecanismos,
incluindo a capacidade da fibra de promover saciedade (BORRAJO; LIMA;
TRINDADE, 2016).

De acordo com estudos, a fibra solavel é responsavel pelo aumento do
tempo de transito intestinal e esta relacionada a diminuicdo do esvaziamento
gastrico, ao retardo da absorcao de glicose, diminui¢do da glicemia pés-prandial
e reducdo do colesterol sanguineo devido as suas propriedades fisicas que
conferem viscosidade ao contetdo luminal.

O desenvolvimento de alimentos que fornegam “saciedade” ou “satisfagao
da fome” é um dos desafios da industria de alimentos, e a habilidade para medir
essa saciedade é de interesse de pesquisadores e produtores (BORRAJO;
LIMA; TRINDADE, 2016).

Os alimentos ultraprocessados sédo considerados hiperpalataveis devido
a sua composicdo e 0 seu processamento, portanto, sdo susceptiveis de
provocar “comer sem sentido” e prejudicar os processos que controlam a
saciedade e apetite (GIESTA et al, 2019). Além disso, possuem um forte aliado
para a disseminacéo de seus produtos que é realizado por meio do marketing. A
presenca cotidiana da publicidade de alimentos pode estimular a sensacao de
fome e por consequéncia levar o individuo a ingerir maior quantidade de

alimentos do que seria necesséario (CORREIA, 2016).

3.2.3 Educacéo do Gosto e o Movimento Slow Food

O gosto ou a repulsa por um alimento ou preparacao variam de uma
sociedade para outra, pois habitos alimentares ndo decorrem apenas da
necessidade de se alimentar. Sdo manifestacbes sociais e culturais, que
resultam da histéria, geografia, clima, organizacdo social e crencas religiosas;
antes mesmo da invencdo do termo ‘gastronomia’ a culinria de determinado

local ja revelava e refletia a cultura e os costumes das sociedades. Para Campos
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(2004), nossos habitos alimentares sdo moldados culturalmente e socialmente
tendo suas raizes fincadas na identidade social de cada individuo que decorre
do processo da interiorizacéo de regras e restrices que sofremos durante toda
vida.

O aprimoramento das indastrias alimenticias e as técnicas de
processamento foram responsaveis por promover a mudanca de habitos
alimentares e adocao de novos tipos de alimentos, resultando também na perda
do caréater social das refeicdes (CAMPOS, 2004).

Pollan (2006) aponta a alarmante uniformidade alimentar imposta pela
superproducao industrial de alimentos. O autor explica que atualmente podemos
encontrar uma imensa variedade de frutas e vegetais, alguns até de outros
paises em um bom supermercado, mas que se formos analisar em termos de
fontes de caloria, observa-se que a dieta atual imposta pela industrializagéo nao
é tao diversificada, visto que 2/3 das calorias consumidas diariamente por grande
parte da populacdo vem de apenas quatro vegetais cultivados em escala mundial
(milho, soja, trigo e arroz).

Servicos de alimentagdo como redes de Fast Food encorajam a
disseminacdo de comidas e bebidas tipicamente capitalistas, promovendo a
producdo em massa de alimentos com baixo valor nutricional (CAMPOS, 2004).
Fator que gera dois grandes problemas, sendo o primeiro deles o declinio das
gastronomias tradicionais e o segundo seria 0 perigo que a adocédo destas
praticas alimentares teriam para salde (ANSILIERO; SANTOS, 2006).

Em meados da década de 1980 surgiu na Europa um movimento
chamado Slow Food, que apresentava criticas e alternativas ao Fast Food. Stille
(2001), afirma que inicialmente o movimento Slow Food era visto de modo elitista
em funcéo da ideia de prazer gastronémico, mas depois que a industria da carne
passou por surtos como o0 ‘mal da vaca louca’ e a febre aftosa, bem como o atual
debate sobre as consequéncias do consumo de organismos geneticamente
modificados, passou-se a entender a importancia deste movimento que tem
énfase em produtos naturais e organicos.

Segundo Rubim (2013), o Slow Food defende a necessidade dos
consumidores estarem bem informados sobre alimentos que péem em sua
mesa, conhecendo seu ciclo de producéo e valorizando ingredientes artesanais

de qualidade de forma que consigam combinar o prazer de saborear uma boa
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comida com o esforgo de salvar produtos que correm o risco de desaparecer. Ao
agir assim estédo optando por uma alimentagdo mais ética.

A partir destas iniciativas do movimento Slow Food o consumidor tornou-
se mais bem informado e consequentemente mais exigente com relacéo a sua
saude e ao meio ambiente (STILLE, 2001).

O Slow Food oferece um modelo de educacao como um meio de melhorar
os conhecimentos sociais sobre a alimentacdo. E por essa razéo que toma as
atividades e campanhas educativas como sua principal estratégia, pois pretende
através destas iniciativas formar profissionais da industria de alimentos capazes
de promover uma alimentacéo de qualidade, além de moldar novas identidades
culinarias através de esfor¢os sociais e educacionais (SCHNEIDER, 2008).

Ainda que o paladar dos individuos tenha sido modificado através daquilo
que a industria alimentar atual lhes apresenta, o movimento Slow Food defende
a necessidade de se promover campanhas em larga escala para educar o
consumidor permitindo assim que ele tenha capacidade de escolher uma
alimentacado saudavel (FERREIRA, 2009).

Além disso, o Slow Food pretende redescobrir 0 bem-estar que advém de
uma alimentacdo adequada, buscando impedir o desaparecimento das tradicdes
alimentares locais, contrariar o desinteresse dos individuos pela alimentacéo,
alertar para a origem dos produtos, bem como para o impacto que as escolhas
alimentares tém no mundo (CAMPOS, 2004; FERREIRA, 2009).

Sabendo que a qualidade de vida esta inevitavelmente ligada ao prazer
de uma alimentacdo saudavel e variada, € importantissimo atribuir ao ato da
alimentacdo a importancia que este merece, incentivando assim as pessoas a
usufruir de uma alimentacdo diversificada através de receitas e sabores
tradicionais reconhecendo a variedade de lugares e onde os alimentos sao
produzidos, respeitando o ritmo das estacdes e sazonalidade (FERREIRA,
2009).

A educacédo do gosto néo se limita ao treinamento do paladar ou a mera
necessidade nutricional. A alimentacdo envolve o prazer, a cultura, o convivio,
para que se trabalhe valores e atitudes. E preciso educar e desenvolver as
habilidades sensoriais, compreender o alimento como parte da cultura da

sociedade.
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3.3 Elaboracéo/Adaptacéo de receitas e alimentagéo balanceada

Atualmente tem-se buscado incrementar os alimentos de preparo rapido,
gque sdo 0s mais consumidos, com 0s nutrientes que sao requeridos pelo
organismo de humanos. Assim tem-se tornado comum o langamento de
alimentos enriquecidos, adicionados e fortificados com vitaminas, minerais,
acidos graxos essenciais, fibras entre outros que sdo tdo necessarios a
manutencao e o bem estar do corpo humano (FLORES, 2012).

Nesse contexto, os consumidores estdo cada vez mais esclarecidos sobre
os ingredientes que sao utilizados nos produtos, e isso vem impulsionando o
desenvolvimento de produtos mais saudaveis, contendo ingredientes com
beneficios adicionais para a saude (TORRES, 2016).

Por essa razao, vem se buscando aliar a praticidade de um alimento semi-
pronto, a um alimento um pouco mais saudavel que atenda uma parte das
recomendacdes de ingestao diaria de fibras e outros nutrientes (FLORES, 2012).

No estudo realizado por Saydelles et al. (2010) foi desenvolvido um
biscoito recheado enriquecido com fibras e com menor teor de gordura, incluindo
a linhaca e a utilizacdo de margarina light. Os autores compararam 0s niveis de
lipideos e fibra alimentar entre o biscoito adaptado e o industrializado.

Em outro estudo, realizado por Casé et al. (2005) foi produzido um ‘leite’
de soja enriquecido com calcio como proposta, visando uma maior ingestdo de
calcio por intolerantes a lactose. Os autores conseguiram alcancar a qualidade
global do leite, porém o sabor foi afetado, necessitando da adicdo de aromas

naturais sabor chocolate, morango ou baunilha.

3.3.1 Elaboracéo/Adaptacdo de Nuggets

De acordo com Flores (2012), a mudanca de habitos gerou um grande
interesse por produtos de aves, dentre esses produtos, destacam-se 0S
empanados de frango, do tipo nuggets, cujo processamento é feito pela
desintegracdo do musculo por processos mecanicos, seguida pela mistura dos
pedacos resultantes, para depois, serem divididos em porcdes especificas,
proporcionando assim, menor perda durante o cozimento, melhor

aproveitamento dos musculos, e sendo de facil preparo, para aquecer e servir.
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O aumento no consumo se deu também por serem praticos e rapidos,
porém sao ricos em energia, sédio, acucares e gorduras, e pobres em vitaminas
e minerais, assim podendo trazer danos a saude. Os nuggets apresentam em
sua composicao ingredientes culinarios de uso exclusivo de industrias, que o
torna um alimento ultraprocessado (PACHE, 2018).

Os empanados de frango tipo nuggets, podem ser feitos de uma grande
variedade de carnes. Geralmente sdo processados com o musculo moido, e
refletem a preferéncia do consumidor local. A formulacdo dos empanados de
frango tipo nuggets, inclui basicamente a carne de peito e a pele, mas podem
também ser utilizados outros cortes, como por exemplo, coxas e sobrecoxas. A
Carne Mecanicamente Separada (CMS) também pode ser utilizada, reduz assim
0 custo e melhora o sabor, por possuir alto teor de gordura. Além disso, 0
empanamento prolonga a vida util dos produtos pelo retardamento da oxidacéo,
e protege a carne da queima pelo frio (FLORES, 2012).

A carne de frango € mais utilizada para a producdo de empanados pelo
fato de apresentar diversas opc¢Oes de substratos, como partes de carne com
0SSO e com pele, partes sem 0sso e sem pele, varios tamanhos, partes inteiras,
e também pela forma de processamento, como 0 empanamento sem tratamento
térmico, pré-frito, e assado. Também tem preferéncia por apresentar sabor suave
e permite desenvolver produtos, com temperos e caracteristicas regionais, de
acordo com a preferéncia do consumidor (FLORES, 2012).

No entanto, neste estudo realizou-se uma adaptacao da receita tradicional
do nuggets com matérias primas in natura e processadas, sem a utilizacdo de
carnes, optando pelo cogumelo champignon para a aquisicdo de niveis
consideraveis de proteinas e valores reduzidos de lipideos.

3.3.2 Cogumelo Champignon e suas propriedades nutricionais

A producao de cogumelos comestiveis vem crescendo intensamente. Em
2010, a produgdo mundial de cogumelos foi proxima de 6 milhdes de toneladas.
Entre mais de 20 espécies cultivadas e consumidas no Brasil estdo: a Agaricus
bisporus, popularmente conhecida como champignon de Paris e Crimini; seguido
pela Lentinula edodes, conhecida como Shiitake; e Pleurotus ostreatus,
nomeada de Shimeji (KOMEROSKI et al., 2015).
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Os cogumelos sdo considerados alimentos nutracéuticos, apresentando
excelente eficacia quando consumidos como suplementos dietéticos. O
interesse no uso dos cogumelos e/ou de seus extratos como suplementos
dietéticos vem crescendo significativamente, devido aos seus efeitos
hipoglicemiantes, hipocolesterolémicos, hipotensivos, entre outros, podendo ser
indicados como coadjuvantes no tratamento das neoplasias malignas (FORTES,;
NOVAES, 2006).

De acordo com Fortes e Novaes (2006), os cogumelos possuem teores
elevados de carboidratos, fibras, B-glucanas, B-proteoglucanas, heteroglicanas,
quitina e peptideoglucanas. Com base em peso seco, 0s teores glicidicos variam
de 51 a 88%, estando presentes nas cadeias 3-glucanas, nas paredes celulares
e nas regides intracitoplasméticas. Além disso, também possuem quantidades
significativas de potéssio, célcio, fésforo, magnésio, ferro, zinco, sédio, niacina,
tiamina, riboflavina, biotina, &cido ascoérbico e pro-vitaminas A e D (ergosterol).

Os cogumelos champignon, shiitake e shimeji, por sua composicéo
quimica, constituem um alimento com excelente valor nutritivo, pois apresentam
alto teor de proteinas e fibras alimentares, além de conterem baixo teor de
lipideos (FURLANI; GODOY, 2007); sendo que o champignon apresentou o0s
maiores valores para proteina e o teor médio de aproximadamente 28% em base
seca.

No entanto, a maioria dos estudos € realizada com cogumelos frescos,
enquanto informacdes sobre alteracbes nutricionais durante o cozimento sdo
escassas. Segundo Komeroski et al. (2015), o cozimento de cogumelos
comestiveis afeta os nutrientes termolabeis como as vitaminas, que sédo
diminuidas — em geral, de 50% a 70% — ou mesmo destruidas. As fibras sdo
guebradas e as proteinas sdo afetadas, embora, provavelmente, ndo tenham
seu valor diminuido, enquanto que a fritura leve preserva melhor os nutrientes

instaveis.
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4. MATERIAL E METODOS
4.1 Materiais

A receita desenvolvida proposta desse trabalho foi um empanado com
massa de batata, recheio de cogumelo champignon com crosta de farinha de
milho amarela, denominado nugget de champignon com o0s seguintes
ingredientes: farinha de trigo enriquecida com ferro e acido folico (4959), batata
(4849g), cogumelos champignon (400g), ovos (220g), farinha de rosca (110g9),
farinha de milho amarela em flocos (569), azeite (20ml), sal (459).

Para o preparo da receita foram utlizados os seguintes utensilios:
panelas, colheres, espatula, facas, travessas, xicaras, tigelas, amassador de
batata, panela de pressao, frigideira e equipamentos: balanca, fogao,

congelador.

4.2. Métodos

A revisao de literatura foi realizada por meio de pesquisa em bases de
dados, como Google Académico e SciELO (Scientific Eletronic Library Online),
em sites como World Nutrition, Revistas de Saude Publica e Nutricdo, bem como
na legislacdo brasileira. Foram utilizadas na pesquisa as palavras-chaves:
Alimentos ultraprocessados, alimentacdo e nutricdo, fast food, slow food,
cogumelo champignon, Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis.

A preparacédo foi adaptada pelo grupo, a partir, de pesquisa em sites de
receitas culinarias. Optou-se por essa receita pela iniciativa de adaptar uma
receita tradicional de alimento ultraprocessado em um alimento que pudesse
oferecer a praticidade, visando a utilizacdo de ingredientes in natura ou
minimamente processados, com a auséncia de carnes, explorando assim as
propriedades nutricionais de alimentos pouco presentes no habito alimentar da
populacdo brasileira, preservando as fibras e nutrientes, aliando também a
palatabilidade.

Foi realizado um ensaio no Laboratério de Nutricdo da ETEC de
Hortolandia, no segundo semestre de 2019, para teste e padronizacdo da
receita.

O nugget de champignon é preparado da seguinte forma:
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Inicialmente, é feito o pré-preparo dos cogumelos, das batatas e da farinha
de milho amarela. Os cogumelos séao fatiados com o auxilio de uma faca e
salteados com azeite na frigideira; enquanto as batatas s&o higienizadas,
descascadas e cozidas na panela de presséo por 5 (cinco) minutos em média. A
farinha de milho sera utilizada na crosta dos nuggets e necessita que seus flocos
sejam amassados com as maos, para que nao figuem tdo grandes. Apos a
coccdo, com o auxilio de um amassador, as batatas sdo amassadas. Apés
esfriar, acrescenta-se 2 (duas) xicaras de farinha de trigo para formar a massa,
reservando o restante da farinha para a crosta do nugget.

Apos adicionar sal, a massa de batata vai para a panela, e no fogdo, com
o auxilio de uma colher ou espatula, se alcanca o ponto ideal da massa, em fogo
médio, por 10 minutos no maximo.

Em seguida, acrescentar os cogumelos champignon na massa.

Para modelar e empanar 0s nuggets, € necessario separar 4 (quatro)
tigelas, sendo cada uma para um ingrediente: 1 tigela para os ovos, 1 tigela para
a farinha de trigo, 1 tigela para a farinha de rosca e por ultimo, 1 tigela para a
farinha de milho amarela.

Para o processo da montagem, é necessario, com o auxilio de uma colher
(sopa) pegar uma porgao de massa e com as maos, formar um “bolinho” com
formato achatado, similar ao nugget industrializado. Os nuggets ja& modelados
sdo pincelados com os ovos, enfarinhados com farinha de trigo, pincelados
novamente com o0s ovos, enfarinhados com a farinha de rosca, pincelados
novamente e por ultimo, enfarinhados com a farinha de milho amarela.

Os nuggets vao para o congelador por 4 (quatro) horas em média.

A figura 1 apresenta o fluxograma da preparacéao.

Figura 1. Fluxograma do empanado com massa de batata, recheio de cogumelo

champignon com crosta de farinha de milho amarela (nuggets de champignon).
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4.2.1. Célculo Nutricional do Produto

Para o calculo nutricional da receita foi utilizada a Tabela Brasileira de
Composigédo de Alimentos do Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo
(NEPA) da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) (2011) e para
alguns alimentos com informacdes indisponiveis foi utilizada a embalagem do
alimento. Foram analisados os nutrientes de declaracdo obrigatéria para
rotulagem nutricional, segundo a Resolu¢cdo RDC n° 360, de 23 de dezembro de
2003, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA): energia,
carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans,
fibras e sodio. Os calculos da tabela de informacao nutricional foram feitos,

também, de acordo com a RDC n° 360.
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Considerou-se uma porcao de 130g para o nugget de champignon de
acordo com o peso da porgao do item “preparacdes de carnes com farinhas ou
empanadas” da Resolucdo RDC n° 359 de 23 de dezembro de 2003.

4.2.2. Célculo do custo do produto

Os célculos do custo da preparacao e da porcao se restringiram a géneros
alimenticios. Portanto, ndo foram apurados custos com mao de obra,
equipamentos e servigos (agua, energia e gas).

Para o calculo, foram utilizados os valores praticados no més de junho de
2020, por supermercados do municipio de Hortolandia.

No calculo do custo da preparacao foi utilizado o peso bruto dos alimentos
e para o calculo do custo da porc¢éo, foi considerado o custo total dividido pelo

rendimento da receita.

4.2.3. Aceitacédo sensorial do produto

No dia de teste da preparacao, foi feita a degustagéo com os colegas de
turma (alunos do 2° médulo do curso Técnico em Nutricdo e Dietética) e com o
professor responséavel pelo componente, com o objetivo de avaliar sua aceitacao
junto ao mercado consumidor.

Nao foi possivel a realizagdo da andlise sensorial no 3° médulo do curso,
utiizando o Teste de Aceitagdo, pois as aulas estavam acontecendo
remotamente devido a pandemia da Covid-19.

Portanto, a analise dos resultados da aceitacdo foi baseada nos
comentarios dos colegas e dos membros do grupo, bem como, do professor que

acompanhou o teste, mas, nao foi possivel quantificar.

5. RESULTADOS

A receita elaborada teve um tempo total de preparo de 1 hora e 45
minutos, um rendimento total de 922g e custou R$ 37,53. Considerou-se uma
porcao de 130g para o nugget de champignon de acordo com o peso da porcéo

do item: preparacées de carnes com farinhas ou empanadas (CARNES E
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OVOS) da Resolucdo RDC n° 359 de 23 de dezembro de 2003. Dessa forma, a
receita rendeu 7 por¢des custando, aproximadamente, R$ 5,36 cada.

O custo de rendimento total e o custo da porcéo resultaram nesses valores
acima em razdo do cogumelo champignon ter sido o ingrediente mais caro da
preparacao; sendo assim R$ 6,75 cada 100g. Para alcancar 30g de proteina foi
utilizado 400g de cogumelo champignon.

A porcao de 130g do cogumelo champignon tem, aproximadamente, 297
kcal; 232g de carboidratos; 30g de proteinas; 349 de lipideos e 2,5g de fibras.
Com relacdo ao sodio, aporcdo do nuggets ndo forneceu quantidades
significativas de sddio. Ainda que, a proteina animal ndo tenha sido utilizada
nessa preparacao, a proposta principal foi o aproveitamento da proteina vegetal
do cogumelo em substituicdo da animal.

O quadro 1 apresenta a tabela de informag&o nutricional do nugget de
champignon (empanado com massa de batata, recheio de cogumelo

champignon com crosta de farinha de milho amarela).

Quadro 1. Tabela de Informacao Nutricional do nugget de champignon

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 130 g (1 unidade)

Quantidade por porcéo %VD (*)
\Valor Energético 297kcal=1.247kJ 17%
Carboidratos 232¢g 77%
Proteinas 30g 40%
Gorduras Totais 34g 62%
Gorduras Saturadas 2,59 11%
Gorduras Trans Og -
Fibra alimentar 2,59 10%
Sadio 0 mg 0%
(*) % 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.
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Uma porcao do nugget de champignon cobriria 40% da necessidade de
proteina diaria em uma dieta de 2000 kcal, pois a quantidade utilizada na receita
(400g) permitiu este percentual. O nugget de champignon ndo pode ser
considerado um alimento fonte de proteina, portanto apresenta um grande valor
nutritivo em relagdo a este nutriente.

Com relacdo a aceitacdo do produto, a analise sensorial, realizada
com as pessoas da sala, demonstrou que o nugget de champignon

teve boa aceitagdo entre os provadores.

6. CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados € possivel concluir que o nugget de
champignon, receita elaborada para esse trabalho, atingiu por completo o seu

objetivo de servir como alternativa aos alimentos ultraprocessados.
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