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INTRODUCAO

As Boas Prdticas Nutricionais (BPN) sao um conjunto de medidas a
serem adotadas a fim de garantir a adequagio nutricional das refei-
¢oes e dos produtos alimenticios as necessidades da populacio a que
se destinam. Nesse contexto destaca-se a nova realidade alimentar
no Brasil, traduzida nos dados de pesquisas, entre elas, a Pesquisa
de Orgamentos Familiares - POF (2008/2009) que demonstra que
o aumento do excesso de peso em homens adultos saltou de 18,5%
para 50,1% e ultrapassou, em 2008-2009, o das mulheres, que foi de
28,7% para 48%. O excesso de peso foi mais evidente nos homens
com maior rendimento (61,8%) e variou pouco para as mulheres

(45-49%) em todas as faixas de renda (BRASIL, 2010a).

Esse cendrio em que as pessoas estao acima do peso recomenda-
do tem contribuido também para o aumento dos agravos a satde
principalmente das Doencas Cronicas nao Transmissiveis (DCNT)
como: as doengas do coragao, o diabetes e a pressao alta que sao, atu-
almente, os principais problemas de satide publica no Brasil (BRA-
SIL, 2010b; SCHIMTD at al, 2011).

Um dos objetivos propostos pelo Guia de Boas Praticas Nutricionais
¢ a necessidade de melhoria do perfil nutricional dos alimentos, de
modo a orientar os servicos de alimentagao na preparagao de alimen-



tos com menores teores de agticar, sédio, gorduras #7ans e saturadas.
Espera-se com isso contribuir para a redu¢ao das DCNT, que atu-
almente representam um dos principais problemas de sadde puablica
no pais.

Ressalta-se que o conceito de satide ¢ essencialmente incompativel
com dietas inadequadas, seja sob a dtica da escassez ou do excesso no
consumo de alimentos. De acordo com Popkin (2010), compreen-
der os determinantes da alteragao dos componentes-chave da nossa
dieta, por meio de pesquisas, fornece respostas acerca da criagao de
um padrio mais sauddvel de alimentagio. Além disso, a¢oes de edu-
cagao nutricional com foco na alimentagao sauddvel exercem papel
relevante frente a esse cendrio complexo (ARAUJO; ALMEIDA;
BASTOS, 2007).

O conceito de alimentagio sauddvel contempla aspectos qualitativos e
quantitativos que devem basicamente buscar o adequado fornecimen-
to energgético, a oferta equilibrada de macronutrientes (proteinas, car-
boidratos e lipideos) e a garantia do aporte suficiente de micronutrien-
tes (vitaminas e minerais). Adicionalmente, ¢ fundamental o respeito
as preferéncias de cada individuo, aos hédbitos culturais da sociedade e
a sua condigio sécio-econdmica (RIBEIRO, 2008).



A promoc¢io de uma alimentagio adequada e sauddvel, no 4mbito
dos servigos de alimentagao e nutrigao, envolve o conhecimento e
a aplicagao adequada de técnicas e processamentos culindrios, pois
esses determinam a quantidade final das substincias nutritivas nos
alimentos. Nesse sentido, esse documento pretende ser referéncia
para o preparo dos alimentos mais consumidos pelos brasileiros em
servigos de alimentagio e nutrigao. Isso porque as Fichas Técnicas de
Preparagao (FTP) que serdo apresentadas promovem a ingestao ade-
quada de gordura, agtcar e sédio que sdo os nutrientes consumidos
em maior desequilibrio em grandes refei¢oes.

Observam-se nos dados da POF (2008/2009) que o consumo de
arroz e feijao ainda é frequente entre os brasileiros, sendo que estes
alimentos contribuem com as maiores ingestoes médias per capita
(feijao: 182,9 g/dia, arroz: 160,3 g/dia), o que é um fator positivo na
garantia de uma alimentagio sauddvel (BRASIL, 2010a). Os dados
revelam ainda o consumo de carne bovina de 63,2 g/dia, aves 32,5

g/dia e peixes 23,4 g/dia.

O consumo didrio de sédio recomendado pela Organizacio Mun-
dial de Sadde (OMS) ¢é de 2.000 mg, o que equivale a 5g de sal por
dia (1 colher de chd), enquanto no Brasil o consumo de sal é de
aproximadamente 12 gramas per capita ao dia. Um dos principais
colaboradores para esse excesso no consumo de sédio ¢ a refeigio
realizada fora do lar. Ainda de acordo com a POF (2008/2009),
40,2% da populacio brasileira consome alguma refeicio fora do do-
micilio, apontando um aumento desse item no total das despesas
familiares em todos os quintis de renda. Entre a populagio mais
vulnerdvel, que tem renda familiar inferior a 2,5 saldrios minimos, a
alimentagao apresenta o maior peso dos gastos mensais o que repre-
senta 28,90% em relacio as despesas totais, enquanto que a média
do Brasil é de 22,37% de gastos com alimentagdo. Ainda, o peso da



alimentagao fora do domicilio representa 7,93% do total das despe-
sas com alimentagao fora de casa entre a populagao de menor renda

(FGV, 2012).

O grupo de alimentos, dentre os consumidos fora do domicilio,
mais citado é o dos refrigerantes (12%), seguido pelo consumo de
refeicoes fora de casa (11,5%). O menos citado foi o consumo das
frutas (0,7%) (BEZERRA; SICHIERI, 2010).

Nos tltimos 30 anos houve diminuicio no consumo de alimentos
sauddveis, como hortalicas e frutas, em contraste com o aumento na
ingestio de produtos industrializados como os alimentos ricos em
agucar e bebidas agucaradas (POPKIN, 2010). Comparando as duas
POF (2002-2003 e 2008-2009), verifica-se um aumento de 37% na
aquisi¢do de alimentos preparados e misturas industriais.

Entende-se que o tipo de alimento consumido fora do domicilio
seja de baixo custo, como doces, que apresentam também qualidade
nutricional inferior. Individuos com menor poder aquisitivo conso-
mem mais alimentos fora do domicilio, porém inadequados sob o

ponto de vista nutricional (BEZERRA; SICHIERI, 2010).

Com relagao as refeicoes realizadas no ambiente domiciliar, os ali-
mentos que apresentaram aumento relativo superior a 5% na par-
ticipagdo total do valor energético foram as misturas industrializa-
das e refeigoes prontas (40%), os embutidos (25%), os refrigerantes
(16%) e o pao francés (13%).

Alguns estudos e documentos técnicos apontam que a alimentagao
do brasileiro apresenta quantidade excessiva de agticares de adigao,
gordura saturada, sédio e quantidade insuficiente de fibras, além de
alta densidade energética (BLEIL, 1998; MENDONCA; ANJOS,
2004; MONTEIRO et al., 2010).



A disponibilidade excessiva de agticar e a insuficiéncia de frutas e
vegetais foram marcantes em todas as classes de rendimento, porém

a aquisi¢ao de frutas e vegetais ¢ ainda menor entre a populagao mais
pobre. Outros estudos confirmaram o menor consumo de frutas e
vegetais nas classes de rendimento mais baixas ou em individuos

com niveis mais graves de inseguranga alimentar (CLARO et al,,
2007; PANIGASSI et al., 2008; CLARO et al., 2010).

A Organizagao Mundial da Satde (OMS, 2003) recomenda que na
dieta didria o consumo de agtcares livres (agticar de mesa e agticar
adicionado aos alimentos processados) nao deve ultrapassar 10% do
valor energético total. Essa recomendagao significa uma reducio de
pelo menos 33% do consumo atual da populago brasileira. Assim,
os restaurantes de refeicoes coletivas devem ter a preocupagio de
servir menos doces, bebidas com pouco ou sem adogamento e cafés
com controle da quantidade do agticar adicionado.

A contribui¢io das gorduras ndo deve ultrapassar os limites de 15 a
30% do valor energético total didrio (OMS, 2003). O total de gordura
saturada nao deve ultrapassar 10% do valor energético total didrio e o
total de gordura #rans deve ser menor a 1%. E importante lembrar que
restaurantes além de utilizarem carnes que sao os principais alimentos
fontes de gordura, adicionam 6leos, azeites, manteigas e margarinas na
elaboracio de suas preparacoes. E importante haver controle rigido da
adicdo destes ingredientes na produgio das refeicoes.

A qualidade para os servicos de alimentagio, qualquer que seja sua
missdo, deve refletir o compromisso com seu publico. Aspectos in-
trinsecos do alimento, sua integridade, o custo para o consumidor
e as condi¢des de venda, traduzem aspectos de qualidade nutricio-
nal, sensorial, higiénico-sanitdria e do servico, respectivamente, que
devem constituir a meta comum, nas diferentes etapas do processo
produtivo até o momento do consumo (AKUTSU et al., 2005).
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OBJETIVO

Orientar os restaurantes coletivos a adotarem as Boas Préticas Nutri-
cionais no preparo das refeigoes, de forma a contribuir para a oferta
de uma alimentacio mais sauddvel a populagio.

METAS PARA REDUCAO DE
NUTRIENTES

Os restaurantes coletivos de-
vem fazer um esfor¢o con-
junto com vistas a dispo-
nibilizar para a popula¢io
preparagdes com quantida-
des menores de agucar, gor-
dura saturada, gordura #rans
e sédio no produto final. As-
sim, é importante ter clareza do
percentual de redu¢io do nutrien-

te desejado em determinado alimen-
to para estabelecer estratégias e metas
para sua adequagao.
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As redugoes de sal nas preparacoes de um servico de alimentagio e
nutrigo sao vidveis se forem executadas gradativamente. Um estudo
australiano (COBCROFT et al., 2008) demonstrou que redugoes
de até 30% nao diminuem a aceitabilidade das preparagoes. Assim,
as metas de cada estabelecimento devem partir da elaboragio das
FTP para andlise do teor de sal e sddio e a redu¢io gradual dos
mesmos até a oferta média nas grandes refeicoes de 920 mg para o
somatério das porgoes das preparagdes servidas.

Para agucares livres, a redugao também deve ser gradual, principal-
mente em sucos e cafés que jd sdo servidos adogados ao consumidor.
Redugées bruscas também podem conduzir a rejeigao e, o cliente
tendo disponibilidade de agticar de mesa o acrescentard para satisfa-
zer sua necessidade.

Para gorduras, as redu¢des podem ser mais intensas e em curto espa-
¢o de tempo, pois cozinheiros e nutricionistas podem utilizar mais
ervas e especiarias sem gordura e sédio para dar sabor as preparagdes.
A falta de gordura é menos percebida pelas papilas gustativas, facili-
tando a modificagio de prdticas ocorridas em restaurantes coletivos.

.
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ETAPAS DE PREPARO

As estratégias a serem adotadas em todos os restaurantes devem in-
cluir a retirada dos saleiros das mesas, a retirada dos carddpios de
alimentos ultra processados - ingredientes jd processados e de bai-xo
valor nutricional como 6leos, gorduras, farinhas, amido, agticar e sal,
acrescidos de conservantes, estabilizantes, fla-vorizantes e corantes
(MONTEIRO; CASTRO, 2009) - cujos teores de sédio estejam
muito acima dos teores de sédio equivalentes nos alimentos in natu-
ra. Substituir totalmente ou parcialmente o sal de adi¢io por tempe-
ros ou especiarias, bem como por sal adicionado de ervas, entre ou-
tras estratégias. Deve-se, também, evitar o uso de temperos prontos,
produzidos na unidade ou nao e caldos industrializados.

Para a elaboragiao de sal com ervas secas, comumente utiliza-se 1
parte de sal para 3 partes de ervas, ou seja, se utilizarmos 1g de
sal, utilizaremos 3g de ervas a escolher. Dependendo da preparagao
pode-se optar por utilizar orégano, manjericao, manjerona, louro,
alecrim, entre outros.

Outro ponto importante ¢ a produgio local de caldos pelos restau-
rantes. Como os caldos industrializados sdo ricos em sédio e cos-
tumam ser bastante utilizado nos estabelecimentos de refei¢oes co-
letivas, o preparo de caldos sem adigdo de sal proporcionard sabor
as preparagoes, sem excesso de sédio. Segue como exemplo a Ficha
Técnica de uma sugestao de caldo de vegetais para utilizagao em res-
taurantes. Outras opgdes sao caldos de carne bovina e aves.
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Ficha Técnica de Preparagao (sem adicao de sédio e gordura) - Caldo
de Vegetais

Ingredientes Quantidade Modo de preparo
Cebola picada 80g Pesar e medir todos os ingre-
Alho poro picado 80g dientes. Lavar os vegetais. Co-
Salsio icad 25 locar todos os vegetais em uma

a'sa0 picado & panela funda com 2 litros de
Cenoura picada 100g dgua e cozinhar em fogo baixo
Alho picado 20g por 90 minutos em panela des-
Agua a1 tampada. Coar e reservar.

O caldo pode ser congelado em pequenas quantidades para ser utili-
zado em diversas preparagoes.

E importante também considerar o agticar no ambito da produgio
de refeigoes no restaurante, ja que este nutriente pode estar presente
em sucos, molhos, sobremesas, cafezinhos, etc.

Nesse caso uma metodologia que pode ser adotada para a redugao
do agtcar é:

a) Substituir a oferta de sucos e refrigerantes por dgua;

b) Controlar a oferta de doces em 2 a 3 vezes por semana, sendo que
quando o doce for ofertado ainda deverd ter como op¢io uma fruta;
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¢) Substituir a adi¢ao de aglcar em molhos por cenoura crua ou
cebola, que também sao eficientes para reduzir a acidez dessas pre-
paragoes;

d) Servir café sem agicar deixando que o consumidor o adoce caso
deseje. Se o restaurante necessitar servir café adogado recomenda-se
que a adigao de agticar nao ultrapasse 3%, o que equivale a 1,5g para
cada copo de 50 ml;

e) Nao adocar com agticar, ou mel, ou
leite condensado, ou refrigerante as
saladas de frutas ou as frutas simples
servidas como sobremesa; nio ha ne-
cessidade de adigio de agticares, pois

as frutas jd sdo adocicadas.

E importante lembrar que os esta-
belecimentos de refeicoes coletivas
nao devem incentivar o consumo de
bebidas durante as refeigoes. Caso o
restaurante sirva sucos deve efetuar



o controle da quantidade do agticar adicionado. Segue exemplo de
Ficha Técnica de um suco de polpa com a quantidade de agtcar re-
comendada, caso a bebida tenha que ser servida adogada.

Ficha Técnica de Preparacao (reducao de acucar) — Suco de Goiaba

Ingredientes Quantidade Modo de preparo
Polpa de Goiaba 100g Pesar e medir todos os ingre-
Agua 200ml dienFes. Bater jcod.os. os in-

- _ gredientes no liquidificador
Acgtcar refinado | 6g (equivale a 2%) | ¢ obter homogeneidade.

Como a goiaba nao ¢ uma fruta 4cida é vidvel a utilizacio de 2% de
agucar para adogar a bebida. Sucos dcidos como os de maracujd e
limao podem necessitar de 5% de agtcar, o que aumenta para 15g a
quantidade desse ingrediente para o mesmo volume da ficha técnica
apresentada. Como a recomendagao da OMS ¢ para o consumo de
agucares de no méximo 10% do valor energético total, portanto uma
dieta de 2.000 kcal nao deve ultrapassar 50g de agticar ao dia, ou
seja, apenas um copo de suco de maracujd ja alcanga 30% do limite
recomendado.

Estratégias similares também podem ser consideradas para a redu-
¢ao de gorduras nos carddpios dos restaurantes, tanto para a gordu-
ra saturada ou a zrans, gordura presente nos alimentos gordurosos
(carnes, queijos), nas frituras, ou preparados com dleos e gorduras
hidrogenadas. A quantidade de gordura a ser usada nas preparagoes
depende do alimento e da técnica empregada — calor seco (fritu-
ra ou assados), imido (fervura, poche) e misto (refogado, guisado).
Para refogar os alimentos, recomenda-se usar 1,5ml a 2ml per capita
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de 6leo para cada preparagio (AMORIM; JUNQUEIRA; JOKL,
2005). Os mesmos autores recomendam para o arroz e o feijao, a
padronizagao de 8% e 5% de 6leo em rela¢io ao grao cru, respec-
tivamente. No entanto ¢ possivel prepari-los com 3% de éleo em
relagao ao grio cru.

Para redugido das gorduras nos carddpios sugere-se a seguinte meto-
dologia:

a) Priorizar a escolha dos alimentos na hora da compra, escolhendo
as carnes mais magras;

b) Substituir as preparacoes a base de fritura por preparacoes assadas
ou cozidas. Se possivel utilizar forno combinado;

c) Evitar o uso de azeite misturado com 6leo para o tempero de
saladas ou outras preparagoes, utilizar molhos artesanais com espe-
ciarias, ervas, limao e azeite puro;

d) Controlar o uso do azeite pelos comensais com campanhas edu-
cativas demonstrando que é uma gordura de boa qualidade nutri-
cional, mas apresenta o mesmo valor energético que qualquer outro
tipo de dleo;

e) Evitar o uso de margarinas com gordura #7ans no preparo das
refeicoes;

f) Evitar o uso de molhos a base de queijos gordurosos, creme de
leite, substituir por molhos de tomate natural e a base de hortalicas
ou iogurtes desnatados.

17



O principal instrumento para a elabora¢ao do carddpio ¢ a esco-
lha das FTP Se os estabelecimentos nao as possuem, devem treinar
seus funciondrios para a sua elaboragio. S6 assim serd possivel ana-
lisar quais preparagdes necessitam de alteragées tanto para gorduras
quanto para sédio e agticar.

A Ficha Técnica de Preparagio (FTP) é um instrumento eficiente
para o controle da produgio (AKUTSU et al., 2005), dos géneros
alimenticios e para o cdlculo do carddpio tanto sob o aspecto fi-
nanceiro como nutricional. Trata-se de uma receita padronizada do
restaurante que apresenta todos os ingredientes da preparagio, as
perdas, as técnicas de preparo e o rendimento.

A seguir apresentamos as vantagens para a implantagio do sistema
de fichas técnicas:

* Maior controle das compras, estoque e gerenciamento dos custos
das refeicoes;




* Se houver qualquer tipo de controle da dieta, a FTP possibili-
ta que o responsédvel pela producao das refei¢oes saiba a natureza
dos ingredientes e a quantidade exata dos nutrientes utilizados em
cada item do carddpio;

* Possibilita que o responsdvel pela produgio das refei¢oes seja capaz
de informar aos usudrios sobre o tipo e a quantidade dos ingre-
dientes em suas receitas;

* Proporciona maior controle de custos, uma vez que permite o pla-
nejamento da quantidade de alimentos que deverd ser comprada;

* Permite calcular o custo da refeicao;
e Facilita o treinamento de novos trabalhadores;

* Possibilita a informatiza¢io do planejamento da operacio total do
restaurante ou fornecimento das refei¢oes, o qué seria impossivel
sem os elementos das fichas técnicas padronizadas e implantadas.

Apesar dessas vantagens, hd resisténcia dos profissionais dos servi-
cos de alimenta¢io e nutricio em utilizar essas fichas. Isso ocorre
muitas vezes com a alegacio de que as fichas tiram a oportunidade
do funciondrio de criar. Mas, o momento de criacao ¢ na hora da
montagem do carddpio e durante o treinamento da equipe, depois a
preparagao torna-se rotina. Por isso um carddpio rotativo, auxilia no
processo de criatividade e conduz o chef e seus auxiliares a sempre
elaborarem novas preparagoes.
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Para a construgao das FTP é importante que o gestor do restaurante
crie um planejamento cuidadoso para a realizacao dessa atividade,
considerando os seguintes elementos:

* Hd grande demanda de tempo na execugio das fichas técnicas,
pois envolve diversas etapas e atividades: pesar os alimentos (peso
liquido e peso bruto); calcular o rendimento e o fator de corregao;
detalhar 0 modo de preparo; calcular a quantidade de sédio, do
valor energético total, dos lipideos, dos carboidratos, das proteinas
e outros nutrientes;

* Averiguar a adequagio do espago fisico para a realizagao da ativi-
dade de modo a nio prejudicar o fluxo do trabalho;

* Hd necessidade de disponibilizar mais de um funciondrio para
executar essa atividade. Além disso, os funcionarios destacados
devem ser capacitados e qualificados para a elaboragio das fichas.
Caso as fichas apresentem a composi¢ao nutricional, os funciond-
rios devem ter conhecimento técnico em nutrigao.

O planejamento, a produgio e a implantagao das fichas técnicas de-
vem ser bem gerenciados, para que as fichas cumpram o papel suge-
rido por este Guia de Boas Préticas Nutricionais.

Ha4 diversas propostas metodoldgicas para implantar as FTP. Consi-
derando a realidade da maioria dos restaurantes sugerem-se algumas
estratégias:

* Calcular a quantidade do ingrediente para cada preparagio. O res-
ponsdvel deve calcular a quantidade de sal, dleo e aglicar que seja

20



adequada para produzir todas as preparagdes que serao ofertadas.
Assim, s6 sairdo do estoque as quantidades estipuladas e mesmo

que internamente os cozinheiros utilizem quantidades diferencia-
das por preparagio a refeicao nao excederd os limites estipulados
pela equipe de nutrigao.

Para obter o cdlculo correto desses nutrientes, todas as fichas do
carddpio devem estar prontas, avaliadas e modificadas conforme a
necessidade. O estoquista ou um funciondrio deverd ser o respon-
savel por liberar apenas a quantidade estipulada, mesmo que algum
funciondrio reclame que nao recebeu seus ingredientes. Isso indicard
que outro funciondrio utilizou mais do que o necessdrio na execugio
de suas preparagoes.

* Mapear as preparagoes oferecidas pelo contetido de sédio por
100g de preparagio. Preparagdes com teores de sédio acima de
0,6g por 100 gramas do produto final sdo consideradas de alto
teor de sédio e devem sempre que possivel ser excluidas do cardé-

pio ou modificadas (WORLD CANCER RESEARCH FUND
- WCRE 2012).

* Estabelecer a meta a ser reduzida para cada preparagao quando a
mesma encontrar-se com valor superior ao recomendado (ZAN-

DONADI et al., 2014).

* Separar as quantidades calculadas por preparagao para serem uti-
lizadas em medida caseira. Ou seja, deve-se padronizar um copo
americano duplo de sal para o preparo de determinada quantidade
de arroz. Ao aumentar ou diminuir a quantidade, o funciondrio
também deve efetuar as mudangas necessdrias da medida caseira.
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* Distribuir em bandejas para os setores especificos de produgao

para cada preparagao, juntamente com as orientagdes de preparo,
todos os ingredientes ji pesados por outro funciondrio designado
para essa funcio.

* Padronizar inicialmente as fichas técnicas de arroz e feijao, pois sao
preparagdes servidas todos os dias e as mudangas terdo impacto
imediato na redugio de sédio e gordura. Assim, ou o funciondrio
ja recebe o bleo, o sal e outros temperos jd pesados para a execugio
dessas receitas, ou receberd orientacbes em medidas caseiras das
quantidades dos ingredientes. A supervisao ¢ essencial e a quan-
tidade de dgua adicionada também deve ser monitorada, pois é
essa quantidade que determinard o rendimento das preparagoes

(ZANDONADI et al. 2014).

Todas as receitas desenvolvidas no restaurante podem ser converti-
das em Fichas Técnicas para serem catalogadas por faixa de custo e/
ou valor nutricional. As fichas devem estar disponiveis para facilitar
o trabalho no momento em que for necessdria a inclusao de novas

preparacoes no carddpio (AKUTSU et al., 2005).

O somatério das fichas que compdem o carddpio conduz ao custo
total dos alimentos servidos e também possibilita a oferta de refei-
¢oes equilibradas. O somatério dos valores energéticos totais (VET)
das porgoes de cada componente do carddpio permitird visualizar a
adequacdo do carddpio para a clientela desejada. Outro diferencial
ao somar as fichas técnicas ¢ a possibilidade de avaliar a oferta de
s6dio aos clientes, bem como o percentual lipidico da refeicao.
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A partir do modelo de FTP utilizada por Botelho e Camargo (2012),
cada estabelecimento pode acrescentar outros itens que julgar neces-
sdrio para completar essa ficha padrao.

Seguem exemplos de fichas técnicas de arroz polido branco e fei-
jao carioca com caldo, com percentuais de gorduras totais, valor
energético total e contetido de sédio, compativeis para a oferta de
uma refei¢cio equilibrada. Sao modelos que poderao ser alcangados
gradativamente. Na elaboracio das fichas foram utilizadas as seguin-
tes abreviaturas: Valor Energético Total = VET; Proteinas = PTN,
Gorduras Totais = GOR T e Carboidratos = CHO.
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Como pode ser observado o percentual de sal em relagao ao peso da
preparacio final do arroz é de 0,47%, o que representa 187 mg de
s6dio em 100g do produto final. Devemos lembrar que o consumo
de sédio no almogo deve ser de no méximo 920 mg.

Essas orientagoes podem ser utilizadas para qualquer tipo de prepa-
ragio do carddpio. No entanto as ervas, especiarias e outros ingre-
dientes s3o adicionados ao preparo para dar mais sabor, sem que o
cliente sinta falta do sal. Assim o acréscimo do alho refogado ao ar-
roz reduz muito a necessidade de sal. J4 o uso da cebola nao modifica
muito a sensagio da falta de sal.

A cebola € um condimento que adocica

as preparacoes e sua utilizacdo em maior
proporcéo nas receitas Nndo condiz com a
reducdo do sal no preparo dos alimentos.

Preparagbes como arroz que nio sio acrescidas de outros temperos,
necessitam de maior acréscimo de sédio para melhorar a percepgio
do sabor. Como a preparagio ¢ branca e outros temperos podem
modificar essa coloragio, os restaurantes coletivos optam por acres-
centar apenas cebola, alho e 6leo como temperos, necessitando assim
de maior concentracio de sédio. Por isso, o monitoramento do ar-
roz é muito importante, pois além das dificuldades demonstradas, o
consumo ¢ didrio e em grande quantidade.
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No feijao, exemplificado acima, o percentual de sal em relagao ao
peso final da preparagio foi de 0,63%. Cabe lembrar que esse per-
centual deve ser calculado sobre o peso final da preparagio, pois o
fator de coc¢ao influenciard muito a aceitabilidade da preparagao.
Quanto mais diluido estiver o caldo, mas sal deverd ser adicionado
para manter o mesmo percentual. O exemplo utilizado apresenta
um fator de coc¢ao médio com partes iguais de caldo e graos.

2

E importante salientar que as fichas técnicas apresentadas foram
confeccionadas para porg¢oes de 100g que ndo é a porgdo a ser se-
guida pelos restaurantes coletivos, cada restaurante deve definir suas
por¢oes em fungdo das caracteristicas dos usudrios atendidos. Caso
ocorra atengao dietética aos usudrios, o nutricionista deve avalid-los,
determinar suas necessidades didrias, estipular a cobertura do almo-
¢o e/ou do jantar para posteriormente definir as preparacoes e as
porgoes que serdo servidas.

O feijao e as guarnigoes de um carddpio apresentam maior facilida-
de de acréscimo de ervas e especiarias em virtude da coloragio mais
escura. As carnes completam o carddpio ofertado e merecem atengio
especial, pois nem todos os tipos de carne podem ser modificados
quanto ao teor de sédio da mesma maneira. Cada uma apresenta
substAncias de sabor diferenciadas com maior ou menor intensidade
para o degustador.
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As carnes de aves nio apresentam grande concentraco de substin-
cias extrativas de sabor (ARAUJO et al., 2011) e necessitam de maior
acréscimo de temperos do que as carnes bovinas e os pescados. Cabe
ressaltar que nao hd necessidade de grande acréscimo de sédio, pode-
se utilizar mais ervas e especiarias para o desenvolvimento do sabor,
além do uso de molhos preparados com caldos concentrados também
conhecidos como fundos como jd exemplificado anteriormente.

Fundo é o resultado da coccao
das partes inaproveitaveis de

aves, pescados, carnes vermelhas
e de hortalicas. Incluem ossos,
espinhas, peles e carcacas. Fazem
parte dos fundos os elementos
condimentares, tudo cozido com
agua e/ou vinho. Sdo caldos com
sabores concentrados (ARAUJO et
al., 2011).

Os fundos podem ser preparados nos restaurantes coletivos e congela-
dos para utilizagio na produgcio de carnes ao molho. E a melhor forma
de dar sabor sem acréscimo de grandes quantidades de sal e temperos a
base de sédio como molho shoyo e caldos industrializados.

Ao analisar os carddpios ofertados pelos restaurantes coletivos, ob-
servou-se que vérias unidades ofertam picadinho de carne bovina,
frango assado e peixada. Assim seguem exemplos de FTP desenvol-
vidas para essas preparagoes com concentragio de sédio dentro dos
parimetros de uma refei¢io sauddvel e sem adi¢do de 6leo ou o mi-
nimo necessdrio para acrescentar sabor.
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Os trés principais pratos sugeridos sio preparagbes comuns em
carddpios bdsicos e que apresentam tanto a aplicagao do calor seco
(coxa e sobrecoxa assadas) como calor imido (picadinho e peixada).
As preparagdes em calor imido necessitam de maior quantidade de
s6dio, pois as carnes perdem parte do seu sabor natural. As prepa-
racoes servidas com molho foram acrescidas de vérios temperos e os
percentuais de sal foram de 0,46% para o picadinho e 0,45% para
a peixada. J4 para o frango, o percentual de sal foi de 0,8%, mesmo
sendo preparado em calor seco. A carne de frango nao apresenta
grande quantidade de substincias extrativas de sabor e necessitam de
mais temperos para melhorar o sabor.

As trés preparagoes apresentaram acréscimo de vdrios temperos, mas
todos comuns & populagio brasileira. Essa é uma das estratégias para
servir preparacoes com menor quantidade de sédio.

Como os carddpios sdo compostos de pratos principais jé exempli-
ficados e acompanhamentos como arroz, feijao e guarnicoes, apre-
sentamos a seguir um modelo de ficha técnica de uma guarnicio.
Normalmente as guarni¢des sao compostas de hortalicas refogadas,
massas, tortas, pirdo ou farofas. Dentre esses exemplos, as farofas sio
comumente ricas em lipidios, pois a farinha precisa ser umidifica-
da para melhor aceitabilidade. Assim, o acréscimo de hortalicas ou
frutas as farofas, possibilita a redug¢do de 6leo de adigio, bem como
conferem sabor, auxiliando na redugio de sédio. Um exemplo de
farofa de banana como guarnigio ilustra a possibilidade de ofertas
mais sauddveis em restaurantes.
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Observa-se que a farofa apresenta 3,19% de dleo, percentual acima
de todas as outras preparagdes apresentadas nesse guia. No entan-
to, normalmente as farofas sao produzidas em restaurantes com 10
a 20% de 6leo e buscou-se mostrar uma preparagdo com menores
quantidades de gorduras em fun¢io do acréscimo de ingredientes
que umidificam a farinha de mandioca.

Outro aspecto importante a ser considerado é que as unidades de-
vem evitar a oferta de steaks de frango e linguicas nos carddpios. Sao
produtos processados que apresentam alta concentragio de sddio:
uma por¢ao de 120g de steak de frango apresenta aproximadamente
785mg de sédio e 100g de linguica calabresa fresca, 915mg. No
caso desses produtos, a retirada do carddpio é o mais recomendado,
pois nio existe a possibilidade das unidades reduzirem o conteido
de s6dio sem que haja uma mudanca na formulacio pelas inddstrias
produtoras. Deve-se evitar também o uso de carnes secas ou salgadas
mais de uma vez por semana.




Complementarmente a metodologia sugerida deve ser implantada
outras a¢des como campanhas educativas para conscientizagio dos
consumidores, no sentido de orientar quanto a importncia das Boas
Préticas Nutricionais, qual a responsabilidade do consumidor nesse
processo, como eles podem contribuir para uma alimenta¢ao mais
sauddvel do ponto de vista nutricional e quais as consequéncias da
nao utilizagao das Boas Prdticas Nutricionais para a saide das pessoas.

GLOSSARIO

Agtcares: sio todos os monossacarideos e dissacarideos presentes
em um alimento que ¢ digerido, absorvido e metabolizado pelo ser
humano. Nao se incluem os poliéis (RDC n. 360, 2003). Sao car-
boidratos encontrados naturalmente nas frutas e/ou vegetais.

Alimento: ¢ toda substincia que se ingere no estado natural, semie-
laborada ou elaborada, destinadas ao consumo humano, incluidas
as bebidas e qualquer outra substincia utilizada em sua elaboragao,
preparo ou tratamento, excluidos os cosméticos, o tabaco e as subs-
tancias utilizadas unicamente como medicamentos (RDC n. 259,
2002).

Alimentag¢ao Adequada e Saudadvel: é a prética alimentar apropriada
aos aspectos bioldgicos e socioculturais dos individuos, bem como ao
uso sustentdvel do meio ambiente. Ou seja, deve estar em acordo com
as necessidades de cada fase do curso da vida e com as necessidades
alimentares especiais; referenciada pela cultura alimentar e pelas di-
mensoes de género, raca e etnia; acessivel do ponto de vista fisico e
financeiro; harmonica em quantidade e qualidade; baseada em prati-
cas produtivas adequadas e sustentdveis com quantidades minimas de
contaminantes fisicos, quimicos e biolégicos (PNAN, 2012).
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Boas Priticas Nutricionais: sio medidas que visam orientar os ser-
vicos de alimenta¢do na preparacio de alimentos com menores teo-
res de agucar, gordura saturada, gordura #rans e sédio, contribuindo
para uma alimentagio mais sauddvel e para a melhoria da satide da
populagao brasileira (Documento de Referéncia para Guias de Boas
Préticas Nutricionais. Anvisa, 2012).

Especiarias: sio os produtos constituidos de partes (raizes, rizomas,
bulbos, cascas, folhas, flores, frutos, sementes, talos) de uma ou mais
espécies vegetais, tradicionalmente utilizadas para agregar sabor ou
aroma aos alimentos e bebidas (RDC n.276, 2005).

Ficha Técnica de Preparagao (FTP): instrumento gerencial de
apoio operacional, pelo qual se fazem o levantamento dos custos, a
ordenacio do preparo ¢ o cdlculo do valor nutricional da preparagao.

Gorduras ou Lipideos: sio substincias de origem vegetal ou animal,
insoluveis em 4dgua, formadas de triglicerideos e pequenas quantida-
des de nao glicerideos, principalmente fosfolipideos (RDC n.360,
2003). Notas: i) é um macronutriente que faz parte da composigao
de vidrios alimentos, como por exemplo carnes, laticinios, mantei-
ga; ii) na alimentagdo sauddvel, as gorduras devem compor cerca de

30% da dieta.

Gordura trans: sio triglicerideos que contém 4cidos graxos insatu-
rados com uma ou mais dupla ligacio #rans, expressos como 4cidos
graxos livres (RDC n.360, 2003). As ligacoes sao formadas quan-
do se adiciona hidrogénio ao dleo vegetal, num processo conhecido
como hidrogenagio. Gorduras provenientes de animais ruminantes
também apresentam teores de gorduras #7ans (Manual de Orienta-
¢oes as Industrias de Alimentos) publicado pela Anvisa e disponivel
no link: http://portal.anvisa.gov.br/wps/content/Anvisa+Portal/An-
visa/Inicio/Alimentos/Assuntos+de+Interesse/Publicacoes
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Notas: i) essas gorduras estdo presentes na maioria dos alimentos indus-
trializados, em concentragées varidveis. ii) o processo de hidrogenagcio
industrial que transforma dleos vegetais liquidos em gordura sélida a
temperatura ambiente é utilizado para melhorar a consisténcia dos ali-
mentos e a vida de prateleira de alguns produtos.

Nutriente: qualquer substdncia quimica consumida normalmente
como componente de um alimento que: a) proporciona energia; e
ou b) é necessdria ou contribua para o crescimento, desenvolvimen-
to e a manutengao da saude e da vida; e/ou ¢) cuja caréncia possa
ocasionar mudangas quimicas ou fisiolégicas (RDC n.360, 2003).

Proteinas: sao polimeros de aminodcidos ou compostos que contém

polimeros de aminodcidos (RDC n.360, 2003).

Restaurantes Coletivos: Restaurantes Coletivos: estabelecimentos
onde se manipulam, armazenam e preparam alimentos, com admi-
nistracao prépria ou terceirizada, de direito piblico ou privado sen-
do esta sua atividade fim ou nao. A distribui¢io dos alimentos pode
ser centralizada ou descentralizada.

Servicos de Alimentagio: sio estabelecimentos que realizam algu-
mas das seguintes atividades: manipulagio, preparacio, fraciona-
mento, armazenamento, distribuicdo, transporte, exposi¢io a venda
e entrega de alimentos preparados ao consumo, tais como cantinas,
bufés, comissarias, confeitarias, cozinhas industriais, cozinhas insti-
tucionais, delicatéssens, lanchonetes, padarias, pastelarias, restauran-
tes, rotisserias e congéneres (RDC n. 216, 2004).

Sédio: é um elemento quimico encontrado no sal de cozinha (clore-
to de sédio) e em grande parte dos alimentos. Uma parcela desse s6-
dio estd presente naturalmente nos alimentos, porém a maior parte
dele é adicionada, pelos consumidores, produtores e manipuladores,
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durante o consumo, fabrica¢io e preparo dos alimentos, na forma
de sal ou outros aditivos que contém sédio (adaptado OPAS, 2013).

Temperos: sao os produtos obtidos da mistura de especiarias e de
outro(s) ingrediente(s), fermentados ou nio, empregados para agre-
gar sabor ou aroma aos alimentos e bebidas (RDC n.276, 2005).

Valor Energético: ¢ a energia produzida pelo nosso corpo provenien-
te de carboidratos, proteinas e gorduras totais. Manual de Orienta-
¢oes aos Consumidores, disponivel no sitio eletronico da Anvisa no
link: http://portal.anvisa.gov.br/wps/content/Anvisa+Portal/Anvisa/
Inicio/Alimentos/Assuntos+de+Interesse/Rotulagem

Podem ser utilizados opcionalmente os termos “calorias”, “kilocalo-
rias” ou “kcal” como equivalentes ao termo “valor energético” (RDC

n. 54, 2012).
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