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RESUMO

SOUZA, A. O. Desenvolvimento de um catialogo de medidas cientificas e caseiras composto
por diferentes grupos alimentares. 2017. 125f. Trabalho de Conclusio de
Curso (Graduacdo em Nutricio) - Universidade Federal de Campina Grande, Cuité,

2017.

O Brasil é considerado um dos paises que mais desperdicam alimentos no mundo. O desperdicio
de alimentos em uma Unidade de Alimentacdo e Nutricdo (UAN) € sindnimo de falta de
padronizacdo das etapas de pré-preparo dos alimentos. Uma estratégia para evitar estas perdas
seria o treinamento da equipe de trabalho, a padronizacdo das técnicas de preparo, como
também a padronizacdo das medidas caseiras. A elaboracao desse trabalho se deu pela caréncia
de catdlogos de medidas caseiras com fotos especificas para os grupos alimentares de cereais,
leguminosas, 6leos, leites e derivados. O presente trabalho tratou-se de um estudo descritivo
com observacao direta, executado no Laboratoério de Técnica Dietética da Universidade Federal
de Campina Grande, Paraiba, Brasil. Foram analisadas 95 amostras, 14 variedades de leite e
derivados, 8 tipos de 6leos e gorduras, 51 cereais e 22 leguminosas mais consumidas pela
populacdo regional. Os alimentos foram avaliados em triplicata e tabulados utilizando uma
planilha da Microsoft Excel 2010 para obtencao das médias e o desvio padrdo, além disso, todos
os alimentos foram fotografados com suas respectivas medidas caseiras. Constatou-se que, 0s
alimentos derivados do leite como o leite condensado apresentaram um peso maior quando
comparados aos valores descritos pela literatura. Pode-se observar ainda, diferenca nas
densidades entre as gorduras liquidas, como a manteiga de garrafa e os 6leos vegetais, quando
contrastados em mesma medida. Conclui-se que a pesquisa atingiu 0s objetivos propostos,
todavia considera-se relevante que se tenham mais estudos sobre as medidas caseiras, assim
como, criagdo de novos catdlogos regionais, objetivando atingir tanto profissionais como a
populacdo em geral.

Palavras chave: medidas caseiras. pesagem de alimentos. desperdicio de alimentos.



ABSTRACT

SOUZA, A. O. Development of a scientific catalog and homemade measures composed of
different food groups. 2017. 125f. Completion work of Course (Graduation in Nutrition) -
Federal University of Campina Grande, Cuité, 2017.

Brazil is considered one of the most food-wasting countries in the world. Food waste in a Food
and Nutrition Unit (UAN) is synonymous with a lack of standardization of food pre-processing
steps. One strategy to avoid these losses would be the training of the work team, the
standardization of the preparation techniques, as well as the standardization of the home
measures. The elaboration of this work was due to the lack of catalogs of home measurements
with specific photos for the food groups of cereals, legumes, oils, milks and derivatives. The
present work was a descriptive study with direct observation, performed at the Dietetic
Technique Laboratory of the Federal University of Campina Grande, Paraiba, Brazil. We
analyzed 95 samples, 14 milk varieties and derivatives, 8 types of oils and fats, 51 cereals and
22 legumes most consumed by the regional population. The foods were evaluated in triplicate
and tabulated using a Microsoft Excel 2010 worksheet to obtain the means and the standard
deviation, in addition, all foods were photographed with their respective home measurements.
It was found that, the foods derived from milk like condensed milk had a greater weight when
compared to the values described in the literature. It is also possible to observe a difference in
the densities between liquid fats, such as bottle butter and vegetable oils, when contrasted to
the same extent. It is concluded that the research reached the proposed objectives, however, it
is considered relevant that there be more studies on home measures, as well as the creation of

new regional catalogs, aiming at reaching both professionals and the population in general.

Key-words: home measures. food weighing. waste food.
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1 INTRODUCAO

No Brasil, anualmente, sao desperdicadas 41 mil toneladas de alimentos, isto coloca o

Brasil entre os dez paises que mais perdem e desperdicam alimentos no mundo (CRUZ, 2016).
“O Brasil estd entre os dez principais paises que mais perdem e

desperdicam alimento. Estamos falando da cadeia de perda e de

desperdicio. Perda que tem relagdo com a colheita, a pds-colheita, com

a distribui¢@o e o desperdicio que ja4 vem no final da cadeia, que € no

varejo, no supermercado e com o hédbito do consumidor”’(CRUZ,2016).

Em uma UAN, o desperdicio € sinbnimo de falta de qualidade e deve ser evitado por
meio de um planejamento adequado, a fim de que ndo existam excessos de producdo e
consequentes sobras (SILVERIO, 2014). Entdo para minimizar os processos de desperdicio dos
alimentos na fase da manipulacdo, faz-se necessério o uso da padronizagdo das técnicas de
preparo e das medidas caseiras.

Uma relacdo entre desperdicio e medidas caseiras (MC) pode ser feita, uma vez que as
MC sdo instrumentos destinados a medir as quantidades de determinados alimentos que serdao
utilizados para preparar e servir refei¢des, aferidas por meio de utensilios existentes em
qualquer residéncia, como copos, xicaras, colheres, conchas e outros. Devido a sua facilidade
de uso e acesso, esses instrumentos culindrios sdo amplamente utilizados tanto em cozinhas
residenciais quanto em Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UAN) (VARGAS, 2007).

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

De acordo com Monteiro et al. (2010), destaca-se muitas vezes, a dificuldade de se
estimar o tamanho das por¢des, e a maior limitacdo € em relacdo a memoria para a identificacao
e a quantificagcdo sobre o tamanho das porcdes. Que sdo fatores indispensdveis para a qualidade

da informacao.

Sendo assim, qual a importancia do uso de medidas caseiras com fotos dos alimentos
para auxiliar o nutricionista nas unidades de alimentacdo ou durante sua elaboracdo dietética?

E para a populacdo (comensal/paciente)? O qudo mais facil vai ser ter contato visual com a



25

quantificacdo desses alimentos? Alguns estudos mostram que a padronizacdo das medidas
caseiras em unidades de alimentacdo e em domicilios auxiliam na administracdo e no consumo
adequado dos alimentos, e a visualizacao das fotos dos alimentos ird auxiliar o paciente na hora
de expressar o que e quanto consome, como também nas porcdes da prescricdo dietética
(BRASIL, 2005; QUINTAES, 2000; VARGAS, 2007).

Neste estudo visa-se a padronizacdo dos alimentos regionais, para que assim a
comunidade tenha acesso a algo mais fidedigno da regido do Curimatati, onde vai dispor de
imagens com o tamanho dos utensilios e alimentos. Tendo em vista a caréncia de tabelas de
padronizacdo de medidas caseiras especificas para os grupos alimentares de cereais,
leguminosas, 6leos, leites e derivados, destaca-se a importancia desta pesquisa para a populagcdo

em geral e profissionais da drea de Nutri¢do.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Construir um catdlogo de medidas caseiras e cientificas contendo os grupos de cereais,
leguminosas, Oleos, leite e derivados, mais comumente utilizados na regido do Curimatau

paraibano.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Selecionar e padronizar os utensilios domésticos a serem utilizados na pesquisa;

e Selecionar cereais, leguminosas, Oleos, leite e derivados mais usados na regido de
Cuité-PB;

e Realizar uma comparagdo com tabelas de medidas caseiras ja existentes na literatura e
em estudos;

e Relacionar o valor cientifico a medida caseira para cada alimento selecionado.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 DETERMINACAO DA PADRONIZACAO DE MEDIDAS CASEIRAS

Em 2003, de acordo com a ANVISA, foi aprovada a RDC n° 359, a qual estabeleceu
a obrigatoriedade das informag¢des nutricionais nos rétulos dos alimentos industrializados. E é
obrigatdrio declarar a por¢do do alimento em medida caseira utilizando utensilios domésticos,
como a colher, xicara, copos, e outros que facilitam a compreensio do usudrio. O objetivo da
sua criagdo, foi para facilitar a pratica do consumo alimentar, tornando dispensdvel o uso de
pesagem dos alimentos e utilizando os instrumentos que continham nas cozinhas
(BRASIL,2005).

A ANVISA definiu a que medidas caseiras sdo utensilios mais comuns em uma
cozinha. E para facilitar sua declaracdo estabeleceu-se uma relacio com a porcdo
correspond89lente em gramas ou mililitros a partir dos utensilios caseiros que sdo geralmente
utilizados, onde sua medida caseira e capacidade/dimensao seguem respectivamente: Xicara de
cha = 200ml; copo = 200ml; colher de sopa = 10ml; prato raso = 22 cm de didmetro e um com
prato fundo =250ml. (BRASIL,2005)

Lopez (2006), traz um trecho referente a Quintaes (2000), onde o mesmo destaca que
¢ impraticdvel pensar na nutricdo, sem pensar em seus utensilios, sendo que eles sdo
indispensdveis para o preparo de elaboragdes culindrias. Pois quando ndo existem balancas, é
através desses utensilios que se medem (MARTINS & ABREU, 1997).

Os instrumentos geralmente utilizados para medir alimentos em laboratorio de analise
podem ser balancas, beckers, provetas, dentre outros. Porém, fora do ambiente de pesquisa, os
utensilios usados pela populagdo sdo os copos, colheres, xicaras e pratos. Entretanto, os
utensilios domésticos para isso utilizados, apresentam enorme diversidade de medidas, marcas
e modelos. A industria brasileira ndo € obrigada a checar o volume dos utensilios domésticos,
o que dificulta sua exatidio (BOTELHO et al, 2005; apud LOPEZ, 2006, p. 23).

Nos Estados Unidos da América do Norte, a Associacio Americana de Padrdes
determinou as capacidades dos utensilios para medidas caseiras de xicara, 236 ml; colher de
sopa, 14,79 ml; colher de chd, 4,93 ml; meia colher de ch4, 2,46 ml e um quarto de colher de
cha, 1,23 ml, com uma tolerancia de variacdo de 5%. No levantamento da capacidade
volumétrica de utensilios domésticos, realizados em Unidades Hospitalares, demostrou as

seguintes variagdes: colher de sopa apresentaram variagdes de 10,12,13 e 14 ml; as colheres de
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servir, mostraram variagcdes de 25, 30 e 35 ml, para os copos obteve-se diferencas de 165, 175
e 190 ml (MOREIRA,2002; LOPEZ,2006).

Medidas caseiras sao instrumentos destinados a medir as quantidades de determinados
alimentos que serdo utilizados para preparar e servir refei¢des, aferidas por meio de utensilios
existentes em qualquer residéncia, como copos, xicaras, colheres, conchas, etc. Devido a sua
facilidade de uso e acesso, esses instrumentos culindrios sd3o amplamente utilizados tanto em
cozinhas residenciais quanto em Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UAN) para calcular as
quantidades de alimentos que serdo preparadas nas refeicoes. Cada um desses instrumentos
pode medir quantidades distintas de um mesmo alimento, de acordo com a forma que o
manipulador realizar essa operagdo (VARGAS, 2007).

A padronizagdo das medidas caseiras € uma condi¢do primordial para o processo de
producdo das preparagdes em uma UAN (ABREU e SPINELLI, 2013). E a mensurag¢do correta
dos alimentos podem otimizar as orientacdes para uma ingestdo de alimentacdo saudavel
(FISBERG et al., 2005).

De posse do conhecimento acerca das quantidades, biodisponibilidade, fatores de
correcao, inter-relacdes e interacdes entre os nutrientes contidos nos alimentos, o nutricionista
pode calcular a quantia de cada alimento a ser ingerido, para que as recomendacgdes nutricionais
possam ser atingidas. Porém, com vistas a facilitar e agilizar o preparo das refei¢des, o
nutricionista converte esses valores de “peso bruto” em valores que possam ser mensurados por
medidas caseiras, facilmente assimiladas e manipuladas pelos funcionarios das Unidades de
Alimentagdo e Nutri¢do, assim como pelos individuos em suas préoprias residéncias, para que a

ingestdo nutricional possa atingir os objetivos propostos (VARGAS, 2007).

3.2 DESPERDICIO DE ALIMENTOS

No gerenciamento de uma UAN o desperdicio é um fator de muito
relevante. O desperdicio de alimentos na cadeia alimentar tem causas econdmicas,
politicas, culturais e tecnolégicas, que abrangem as principais etapas da cadeia de
movimentacdo, como a producdo, transporte, comercializacdo, sistema de embalagem e
armazenamento (CASTRO, 2002).

Esta é uma questao ndo somente técnica, mas também politico-social no desempenho
profissional do Nutricionista, tendo em vista ser o Brasil um pais onde a subnutri¢do pode ser

considerada um dos principais problemas de satide (MAISTRO, 2000).
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Segundo dados da ONU de 2012, o Brasil ¢ um dos maiores produtores de alimentos
do mundo, mas enfrenta dificuldades em relacdo ao desperdicio durante todas as etapas da
cadeia produtiva. Em relacdo ao total dos desperdicios, estes ja sdo percebidos na colheita do
produto, que sdo em torno de 10%, prosseguindo nas etapas de transporte e industrializacdo,
somando 50%. Além dessas etapas, as perdas se estendem também para a comercializagio
(30%) e, ainda 10%, que sdo desperdicados durante o seu preparo. Para essa Organizacdo, o
Brasil desperdi¢a aproximadamente 64% da produgdo de alimentos gerada anualmente, o que

incide diretamente na quantidade e na qualidade dos produtos (DALEGRAVE, 2015).

Essa perda e desperdicio de alimentos tem diversas implica¢des, uma delas é com
relacdo a seguranca alimentar. Conforme Cruz (2016), no mundo temos aproximadamente 7
bilhdes de pessoas, e estima-se quem 2050 aumentara para 9 bilhdes, destes, aproximadamente
1 bilhdo de pessoas ndo tem acesso adequado e sofre com desnutri¢do e falta de alimento
adequado. Sendo assim, primeiramente, essa ¢ uma questdo de seguranca alimentar.

Segundo Allan Boujanic, representante da Organizacdo das Nacdes Unidas para a
Agricultura e Alimentagdo (FAO, 2014) no Brasil, cerca de 30% de tudo o que € produzido no
mundo é desperdicado e perdido antes de chegar a mesa do consumidor. Provocando um
prejuizo econémico estimado em US$ 940 bilhdes por ano, o que corresponde em média a R$
3 trilhdes (CRUZ,2016).

De acordo com Monte (2014), o desperdicio de alimentos é um fator que esta
intrinsicamente ligado a cultura do nosso pais e nas UAN’s tem sido constatado uma grande
quantidade de alimentos desperdi¢ados diariamente, seja na forma de restos ou rejeito alimentar
(alimentos que sdo devolvidos no prato ou bandeja pelo comensal), ou na forma de sobras
limpas (alimentos que sdo produzidos e ndo sdo distribuidos) ndo reaproveitdveis
(KAWASAKI; CYRILLO e MACHADO, 2007; TEIXEIRA et al., 2010; VAZ, 2011).

Existem vérios fatores que podem contribuir para o desperdicio de alimentos, dentre
eles podem se destacar: a falta de padronizacdo das porgdes, per capitas superestimados,
rejeicdo do alimento por falta de sabor e/ou qualidade, ndo atendimento das preferéncias
alimentares, falta de consciéncia do comensal, dentre outros motivos (MONTE, 2014) como o
treinamento dos funciondrios para producdo e o porcionamento dos alimentos (RICARTE et
al., 2008). E segundo as estatisticas, cada pessoa desperdica em média 150 g de alimentos por
dia, ao final de um més ela desperdicou 4,5 kg e, ao final de um ano, 55 kg (CORREA; SOARES
e ALMEIDA, 2006; SILVA, A.M.; SILVA, C.P. e PESSINA, 2010).
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7

Em uma UAN, o desperdicio € sinonimo de falta de qualidade e deve ser
evitado por meio de um planejamento adequado, a fim de que ndo existam excessos
de produgcdo e consequentes sobras. Esse planejamento deve ser realizado por um
profissional qualificado, com capacidade para prever o rendimento final de cada
alimento, considerando, para tanto, no caso de restaurantes comerciais, as
preparacdes mais consumidas e o per capita de cada alimento (ABREU e SPINELLI, 2013).

Também € importante a padronizagdo de processos e servicos por meio da
elaboracdo de rotinas e procedimentos técnicos operacionais; treinamento da
equipe; monitoramento das atividades, atraveés de check-list, analises
microbioldgicas, conferéncia de temperaturas dos alimentos e equipamentos; € manutencao de
registros (HIRSCHBRUCH, 1998).

Para Abreu e Spinelli (2013), existem trés fatores de desperdicio que predominam. O
fator de correcdo, sobras ou excedentes do alimento e restos.

Em relacdo as falhas causadas por estimativas incorretas, estas podem causar
problemas operacionais nas UAN’s, tais como aumento dos custos, desperdicio com sobras de
alimentos ja preparados e aquisi¢do de alimentos superfaturada. Outra condi¢cdo importante € a
técnica empregada no pré-preparo, o tipo de utensilio e equipamento usado (PHILIPPI, 2006),
os manipuladores de alimentos devem ser bem treinados para evitar o desperdicio, os alimentos

tém que ser de qualidade e todos os equipamentos bem regulados (ORNELAS, 2007).

3.3 UNIDADES DE ALIMENTACAO E NUTRICAO (UAN’S)

As UAN’s sdo espacos voltados para preparacdo e fornecimento de refei¢des
equilibradas em nutrientes, segundo o perfil da clientela (LANZILLOTTI et al., 2004).

Conceitualmente, UAN ¢é considerada como a unidade de trabalho ou 6rgdo de uma
empresa que desempenha atividades relacionadas a alimentacio e a nutrigdo,
independentemente da situacdo que ocupa na escala hierdrquica da entidade (CARDOSO;
SOUZA e SANTOS, 2005).

Ao longo dos anos a sociedade adotou vérias formas e processos de alimentagcdo. As
cidades desenvolveram-se rapidamente com populacdes numerosas, onde cada uma dessas
pessoas desenvolve diversas atividades ao longo do dia. A partir dai surgiu a pratica de
organizar refeicdes para a coletividade (ABREU e SPINELLLI, 2013).

O setor de alimentagdo fora de casa é segmentado em alimentacdo coletiva e

alimentacdo comercial. Os estabelecimentos de alimentagao coletiva (restaurantes de empresas,
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escolas, hospitais, etc.) sdo denominados tradicionalmente de UAN, e os de alimentacdo
comercial (restaurantes comerciais em diversas modalidades, fast food, refeicdes por peso,
especializados em culindrias regionais, bares e lanchonetes, etc.) de Unidade Produtora de
Refeicdes (UPR) (PROENCA et al, 2005; DUTRA, 2014).

A UAN € um 6rgdo com estrutura administrativa simples, entretanto, possui um
funcionamento complexo. Nessas unidades sdao desenvolvidas atividades que se enquadram nas
funcdes técnicas, administrativas, comerciais, financeira, contdbeis e de seguranca, sendo estas
funcodes consideradas indispensaveis (TEIXEIRA et al., 2010).

O objetivo dessas UAN’s, independente de sua natureza, € desenvolver atividades que
buscam reduzir o indice de acidentes, taxas de absenteismo, melhorar a aprendizagem, prevenir
doencas e manter a satide daqueles que usam estes servigos (OLIVEIRA et al., 2010; MONTE,
2014).

O erro no porcionamento das refeicdes pode favorecer diversos prejuizos para as
UANs hospitalares, podendo gerar um impacto negativo na recuperacdo dos pacientes
internados no hospital e, analisando sobre a 6tica dos trabalhadores, pode favorecer a obesidade
e outras doengas crOnicas nao-transmissiveis com o aumento do volume alimentar e aporte
caldricos, a desnutricdo e caréncias de micronutrientes com a privacdo de calorias e a
inadequacao na montagem dos carddpios (AMARAL, 2008; MULLER, 2008; RICARTE,
2008). A utilizacdo inadequada dos utensilios na hora de servir a refeicdo, assim como, o
tamanho e a profundidade do prato podem induzir o trabalhador a ingerir mais alimento

(SILVA, AM.; SILVA, C.P. e PESSINA, 2010; AUGUSTINI et al., 2008).
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 TIPO DE PESQUISA

O presente trabalho tratou-se de em um estudo descritivo com estratégia metodolégica
de observacao direta. Segundo Gil (2008), as pesquisas deste tipo t€m como objetivo primordial
a descricdo das caracteristicas de um determinado fendmeno ou o estabelecimento de relagdes
entre varidveis. Sao indmeros os estudos que podem ser classificados sob este titulo e uma de
suas caracteristicas mais significativas estd na utilizagdo de técnicas padronizadas de coleta de

dados.

4.2 LOCAL DE EXECUCAO

A pesquisa foi realizada no Laboratério de Técnica Dietética (LATED) da
Universidade Federal de Campina Grande, Centro de Educacio e Satde, campus de Cuité, no
qual foi realizada a determinacdo do peso dos alimentos que foram adquiridos em
supermercados e feira livre da cidade de Cuité-PB.

Todo o material fixo utilizado, como balanga e utensilios domésticos foram os
pertencentes ao laboratdrio de técnica dietética (LATED), e alguns inexistentes no local foram

adquiridos para que ocorresse a padronizagao.
4.3 SELECAO DOS ALIMENTOS
Os alimentos escolhidos para serem usados na pesquisa foram os mais utilizados na

alimentacdo da populacdo regional e que sdo utilizados no planejamento de carddpios para

dietas. Sdo eles:
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Tabela 1 - Alimentos (leites e derivados, 6leos, gorduras e oleaginosas, cereais e leguminosas)
mais utilizados na regido do Curimatad.

Bebida lactea, Coalhada, Iogurte, Leite condensado, Leite de vaca
. ' liquido UHT, Leite em p6, Queijo coalho, Queijo cremoso
Leite e derivados N N . - y o
(requeijao), Queijo manteiga, Queijo mussarela, Queijo petit suisse

(Danoninho), Queijo prato, Queijo parmesao, Queijo ricota

Améndoas, Amendoim, Castanha de caju, Creme de leite, Manteiga
Oleos, gorduras e | ou margarina (cremosa), Manteiga de garrafa, Maionese, Leite de
oleaginosas coco, Oleo vegetal (soja, girassol, azeite), Semente de chia, Semente

de gergelim

Amido de milho, Arroz parbolizado, Aveia em flocos, Aveia farinha
ou triturada, Biscoito dgua e sal, Biscoito amanteigado rosquinha,
Biscoito cream craker, Biscoito doce palito, Biscoito maria, Biscoito
maisena chocolate, Biscoito recheado, Biscoito waffer duplo, Bolos
(ovos, milho leite), Canjica (mungunzd), Flocos de milho (cuscuz),
Farinha de arroz, Farinha de mandioca, Farinha de trigo, Farinha de
Cereais soja, Farinha de rosca, Farinha ldctea, Fubd, Macarrdo de lasanha,
Macarrao espaguete, Macarrao ninho, Macarrdo pene, Macarriao pene
integral, Milho verde (graos), Milho de pipoca, Mucilon
(arroz/milho), Pao de brote, Pao de carteira, Pdo de forma com
linhaca, Pdo de forma integral, Pdo de queijo (mineiro), Pdo de
hamburguer, Pao doce com coco, Pao francés, Pao paulista, Torrada,

vitamina instantanea (neston)

Grao de bico, Grao de soja, Ervilha, Feijao macassa, Feijdao preto,

Leguminosas Lentilha, Proteina de soja texturizada, Noz

Fonte: Autoria prépria.

4.4 AFERICAO DA MEDIDA CIENTIFICA E CASEIRAS

Para pesagem de todos os alimentos utilizados, foi utilizada uma balanga digital da
marca RADWAG com capacidade para dois quilos (2 Kg). Para obtencio das medidas caseiras
utilizou-se utensilios de uso comum nas unidades de alimentacido e nutricdo e nas cozinhas

domesticas, tais como:
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e Xicaras de cha e de café;
e Colheres de sopa, sobremesa, ché e café;
e Pratos grandes fundo, raso, de sobremesa e pirex;
e Conchas média e pequena;
e Copo americano.
Enquanto para as medidas cientificas foram utilizados os instrumentos:
e Beckrs;

e Pipetas volumétricas.

O registro da dimensao e a foto de cada utensilio utilizado encontram-se no apéndice

4.5 REGISTRO FOTOGRAFICO

Foi preparado um fundo escuro, com uma cartolina guache, a mesma foi presa na
parede com o auxilio de fitas adesivas. Por cima dessa cartolina, foram fixadas 3 fitas métricas,
afim de deixar evidente o tamanho dos alimentos. Preparado isso, o cendrio estava pronto para
a retiradas das fotos.

Todas as fotos foram produzidas em uma distancia de 40 centimetros da horizontal da
parede, e as fotos retiradas de vertical de 30 centimetros de distancia. Foram produzidas a foto
de varias posicodes de cada alimento em questdo. A maquina utilizada, foi uma méquina digital,
da marca KODAK- easyshare M522 — 4x Optical Aspheric Lens, 27 mm-103 mm (equiv),
com 14 megapixels.

Depois de obtidos os didametros dos utensilios usados (disponivel no apéndice B, pag.
122), os célculos da média, desvio padrdo e os registros fotogréficos de todos os alimentos, foi
elaborado um catdlogo com todos os alimentos e seus respectivos fatores de corre¢ao e medidas

caseiras.



35

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa ocorreu durante o periodo de novembro de 2016 a fevereiro de 2017, onde,
apos a afericdo das medidas caseiras com xicaras, colheres, pratos, e da afericdo das medidas
cientificas, com beckers e pipetas volumétricas. Foram analisadas um total de 95 amostras,
dentre elas, 14 variedades de leite e derivados, 8 de 6leos e gorduras, 51 de cereais e 22 de
leguminosas. Que foram distribuidas em 14 tabelas, conforme seus géneros e medidas caseiras.

Nas tabelas 2, 3 e 4, encontra-se as medidas caseiras, sua correspondéncia cientifica e

o desvio padrao dos produtos l4cteos.



Tabela 2 - Medidas caseiras e medidas cientificas do grupo de leite e derivados utilizados e classificados de acordo com seu peso.
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Alimento XCC XCSC CA@ml) CSC(g) CSN(g) CSR(g) CSobC(g) CSobR(g) CCC(g CCR(g CCfR
liquidos (ml) /DP  (ml) /DP /DP /DP /DP /DP /DP /DP /DP /DP (g) /DP
. , 161,4 + B .
Bebida lactea - 155+1,8 1.45 - - - - -
145,26 144,03 + 9,46 + B . 3,07 + 2,66
Coalhada - i1’21 0,95 - 0’5 4’94 + 0’28 0,12 0,16
173,99+ 152,04 + 8,76 +
Iogurte 1.01 - 1.88 - - 0.25 - 4,34 + 0,35 - - -
Leite 300,15+ 191,68 + 10,08 + ) i i ) ) )
condensado 1,03 0,72 0,48
Leite de vaca 188,62+ 124,56+ 140,53 + i i i i i i i
liquido UHT 2,74 1,07 0,63
Leit . i i 8,03 + 6,76 + ) i i ) ) )
eite em po 0.09 0.31
Queijo 7,19 + 5,73 + 2,10 + 1,45 + 1,27 +
parmesio (po6) ] ] 0,23 036 02025 2702026 74, 0,09 0,05
Queijo cremoso 17,32 + 12,81 + 4,40 + 2,88 +
(requeijio) - - 0,58 0.45 - 7,50£0,30 0,46 0,50

Fonte: Autoria prépria.

XCC — xicara de chd cheia; XCSC — xicara de cha semi cheia; CA — copo americano; CSC — colher de sopa cheia; CSN — colher de sopa nivelada; CSR — colher de sopa rasa;
CSobC — colher de sobremesa cheia; CSobR — colher de sobremesa rasa; CCC — colher de chd cheia; CCR — colher de chd rasa; CCfR — colher de café rasa; ml — mililitro; g —
gramas; DP — desvio padrdo.
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Tabela 3 - Leite e derivados utilizados e classificados de acordo com seu peso.

Alimentos solidos 2 XCf (g) /DP FG (g) /DP FM (g) /DP FP (g) /DP

Queijo coalho - 70,41 £ 0,36 48,49 + 0,46 42,13 £ 1,15
Queijo manteiga - 52,74 £ 1,25 34,62 + 0,35 -
Queijo mussarela - - 30,92 + 0,88 -
Queijo petit suisse 42,28 + 0,58 - - -

Queijo prato - 25,98 £0,98 - -

Queijo ricota - - 30,92 £ 0,33 -

Fonte: Autoria prépria.
XCf — xicara de café; FG — fatia grande; FM — fatia média; FP — fatia pequena; DP — desvio padrio; g — gramas.

Nas tabelas 2 e 3, pode-se observar alimentos organizados em ordem alfabética, onde
nas pesagens desses alimentos ndo foi levado em consideragdo o fator de corre¢io, com isso,
esses alimentos foram aferidos na forma integral. A foto de cada um desses alimentos encontra-
se no apéndice A (fotografias 02 a 30, pag. 59 a 66). Esses alimentos, mesmo sendo de um
mesmo grupo alimentar, foram separados em duas tabelas devido as suas medidas caseiras, para
assim facilitar sua visualizacao.

Em uma tabela elaborada por de Rematoso, Mesquita e Ruffo (2009), mostram
algumas medidas caseiras diferentes das medidas encontradas nessa pesquisa. Como exemplo,
a colher de sopa cheia do leite em pd, que apresentam os valores de 12,4 g em Rematoso,
Mesquita e Ruffo (2009) e 8,03 g na pesquisa atual (tabela 2), ja na tabela do software “Virtual
Nutri” (PHILIPPI; SZARFARC e LATTERZA, 1996), a colher de sopa do leite em pé possui
15 g. Apresentando um desvio padrao de 3,52% entre as trés vertentes analisadas, isso pode ser
reflexo dos distintos utensilios.

Pinheiro et al. (2008), refere o peso de alguns queijos, tais como: coalho um pedaco
grande com 100 g, mussarela uma fatia média com 20,0 g, prato uma fatia média com 15,00 g,
comparados aos encontrados nesta pesquisa: coalho uma fatia grande com 70,41 g, mussarela
uma fatia média com 30,92 g, prato uma fatia grande com 25,98 g. Sendo assim, apenas o queijo
coalho apresentou um peso menor quando comparado a literatura, pode-se justificar essa
diferenca nos pesos por causa dos manipulador ao cortar a fatia de queijo.

Abaixo (foto 1), pode-se observar uma variacdo de peso do leite condensado, onde sua
embalagem refere-se ter um conteudo de 390 g de peso liquido, quando pesado, encontrou-se
um peso de 367,12 g, e quando observou por meio da medida cientifica, com o becker, seu
rendimento foi de pouco menos de 300 ml. Tal fato pode ser justificado pela diferenca da

densidade entre produtos liquidos e produtos s6lidos, onde estes sdo mais densos, € seu peso
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liquido € diferente da medida cientifica. Essa diferenca pode ocorrer também pela relacdo da
dgua existente no alimento, pois a variacdo de temperatura ird alterar sua densidade. Quanto

mais alta a temperatura, mais denso vai ser o alimento (ORNELAS, 2007).

Fotografia 01 — Becker contendo uma caixa de leite condensado.

Fonte: Autoria prépria.

Segundo Ornelas (2007), a densidade € definida como a relagdo entre a massa (m) € o

volume (v) ocupado por esta, sendo expressa na forma de:
D=m(g)/v (ml)

A defini¢do de densidade somente pode ser aplicada aos corpos homogéneos, em toda
a sua extensdo. Em geral, ¢ uma substancia que depende da pressdao a que é submetida. A
pressao aumenta € o volume diminui, depende também da temperatura, pois a medida que a
temperatura diminui, a densidade aumenta (ORNELAS, 2007).

A utilizacdo da densidade € muito importante nas dreas da nutri¢do. Nas UAN’s, €
utilizado para calcular o volume dos alimentos e preparacdes, determinando o tamanho dos
equipamentos utilizados, jd na clinica, € utilizada na elaboracao de dieta enterais. Por sua vez,
na bromatologia € utilizada para controlar a qualidade dos produtos e observar se estd ocorrendo
fraude ou ndo durante seu processamento (ORNELAS, 2007).

Ao comparamos os valores de medidas caseiras de alguns alimentos com dados
publicados por Philippi, Szarfarc e Latterza (1996), contatamos as seguintes diferencas (tabela

4).
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Tabela 4 - Comparativo de alimentos: pesquisa atual versus literatura.

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

Leite pasteurizado — XCC 1 188,62 ml 182 ml

Creme de leite — XCSC 1 192,96 ml 178 ml
Creme de leite — CSC 11295 ¢ 10g

Leite condensado — XCC 1300 ml 235 ml
Leite condensado — CSC 1 10,08 g 14 ¢
Leite em p6 — CSC 1803¢g 15¢g

Fonte: Autoria prépria; Philippi, Szarfarc e Latterza, 1996.
XCC —xicara de ché cheia, XCSC — xicara de cha semi cheia; CSC — colher de sopa cheia; T — maior; | — menor.

Ao compararmos os dados obtidos com os dados publicados por Philippi; Szarfarc e
Latterza, (1996), verificamos que as medidas caseiras de uma xicara de chd de leite
pasteurizado, uma xicara de cha semi cheia e uma colher de sopa cheia do creme de leite uma
xicara cheia do leite condensado foram maiores que as medidas desses respectivos alimentos
comparados a tabela de Philippi, Szarfarc e Latterza (1996). J4 em relacdo as medidas de colher
de sopa cheia do leite condensado e do leite em p6 foram menores.

As tabelas 5 e 6 referem-se ao grupo de 6leos e gorduras mais consumidos na regido.

Tabela 5 - Oleos e gorduras utilizados e classificados de acordo com seu peso.

Alimentos X(gj)c (ﬁﬁ) CSC  CSR  CSobC CSobN CCC  CCfC
pastosos DP DP (g) /DP (g) /DP (g) /DP (g)/DP (g)/DP (g) /DP
Cremede 191,96 ] 12,95 + ] 377 + ] ] ]
leite +121 0.43 0.30
Manteiga on 1391+ 872+ 870 570+ 289+ 236%
margarina 0.49 0.28 0.38 0.36 0.20 0.52
(cremosa)
Mai 1364+ 725+ 548+ 427+ 334+ 274+
aionese ) - 0.66 0.22 0.22 0.21 0.41 0.44
. 160+ 136,13
Leite de coco 1,00 +1.84 - - - - - -

Fonte: Autoria prépria.

XCSC — xicara de chd semi cheia; CA — copo americano; CSC — colher de sopa cheia; CSR — colher de sopa rasa;
CSobC — colher de sobremesa cheia; CSobN — colher de sobremesa nivelada; CCC — colher de cha cheia; CCfC —
colher de café cheia; ml — mililitro; g — gramas; DP — desvio padrao.

Conforme o exposto na tabela 5, observou-se que a medida caseira de uma xicara semi
cheia de creme de leite apresenta-se com maior peso quando comparado a mesma medida do

leite de coco 191,96 ml e 160 respectivamente. Com isso, evidenciamos a diferencga entre as
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densidades dos alimentos, onde o creme de leite por se tratar de um alimento pastoso torna-se
mais denso que o leite de coco, onde esse dltimo apresenta-se na forma liquida.

O creme de leite apresentou-se abaixo do peso verificado no trabalho de Pinheiro et
al. (2008), onde uma colher de sopa rasa pesa 15,0 g, ja neste estudo uma colher de sopa cheia
pesa 12,95 g.

Em relacdo a manteiga ou margarina (cremosa), na pesquisa atual obteve um valor de
13,91 g em uma colher de sopa cheia, enquanto em Pinheiro et al. (2008) a mesma medida

apresenta o valor de 32,0 g, apresentando-se maior em 18,09 g na literatura.

Tabela 6 - Oleos e gorduras utilizados e classificados de acordo com seu peso.

Alimento )((IES XCfC CSC CSR (g CSobC CSobR CCR(g)
/DP (ml) /DP /DP /DP (g) /IDP (g) /IDP /DP
Manteiga de 180,46 64,19 + 5,39 +
_garrafa +0,56 0,28 ) 0,62 ) ) )
(:3)}30 gviiga‘;g‘:)ll 16594 52,04 + ] 4,80 + ] ) 2,45 +
> 5, > +1,01 0,06 0,44 0,29
azeite)
Semente de 9,46 + 5,87 4,14 + 2,77 +
chia i i 0,29 0,20 0,15 0,22 i
Semente de 11,85 + 7,21 + 4,80 + 2,91 +
gergelim ) ) 0,35 0,26 0,30 0,20 )

Fonte: Autoria prépria.

XCSC — xicara de cha semi cheia; XCfC — xicara de café cheia; CSC — colher de sopa cheia; CSR — colher de sopa
rasa; CSobC — colher de sobremesa cheia; CSobN — colher de sobremesa nivelada; CCC — colher de cha cheia;
CCAC — colher de café cheia; ml — mililitro; g — gramas; DP — desvio padrao.

Na tabela 6, nota-se a diferenca nas densidades das gorduras liquidas, a exemplo na
manteiga de garrafa com 180,46 ml em uma xicara de cha cheia e os 6leos vegetais com a
mesma medida, apresentam 165,94 ml, o mesmo ocorre nas demais medidas caseiras, onde a
manteiga de garrafa apresentou um peso maior quando comparado aos 6leos.

Ainda na tabela 6 consta-se a diferenca entre o peso das sementes, onde o gergelim
apresentou-se mais pesado que a semente de chia, sendo em uma colhe de sopa 11,85 ge 9,46
g respectivamente.

Para melhor visualizacdo, as fotos das medidas caseiras se encontram no apéndice A
(fotografias 43 a 74, na pagina 69 a 76).

As tabelas 7, 8, 9, 10, 11, 12 e 13 tratam do grupo dos cerais analisados.
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Alimento XCC XCR XCSC CA(g® XCN C(CSerC CSerR CSC CSR (CSobC CSobR CCR CcCfC
(g)/DP (g)/DP (gy/DP /DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP (g)/DP
Amido de 143,66 128,54 ) ) ) ] 894+ 519+ 632+ 466+ 204+ 164+
milho +1,54 +137 0,16 0,25 0,28 0,37 0,11 0,16
Arroz polido 214,65 i i 123,31 189,49 35,01+ 2149+ 18,99+ 11,06+ i i i i
cru +0,59 +0,60 0,50 1.0 0,50 0,48 0,31
Arroz polido i . ) i ) 3982+ 19,65+ 1721+ i i i i i
cozido 0,40 0,57 0,26
Aveia farinha 116,98 ) ) ) 115,31 ) 11,84+ 639+ 3,99 + 237+ 140+
ou triturada  + 0,03 +0,60 0,27 0,17 0,33 0,18 0,17
Aveia fl 125,55 77,82 + ] 104,83 12,56 + 6,09 + ] ] ] ]
vera tlocos 4 0,95 0,46 +0,42 0,46 0.15

Fonte: Autoria prépria.

XCC — xicara de cha cheia; XCR — xicara de chd rasa; XCSC — xicara de chd semi cheia; CA — copo americano; CSerC — colher de servir cheia; CSerR — colher de servir rasa;
CSC — colher de sopa cheia; CSR — colher de sopa rasa; CSobC — colher de sobremesa cheia; CSobR — colher de sobremesa rasa; CCR — colher de ché rasa; CCfC — colher de
café cheia; ml — mililitro; g — gramas; DP — desvio padrdo.
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Na tabela 7 podemos ver diferenca nos pesos dos alimentos quando comparamos aos
publicados por Rematoso, Mesquita e Ruffo (2009), a exemplo tem o amido de milho, onde o
valor encontrado em uma xicara de ché cheia foi de 143,66 g enquanto no estudo era de 94 g.
Na colher de sopa cheia observa-se o valor de 8,94 g comparado a 19,6 g respectivamente. J&
os pesos encontrados para a colher de sobremesa cheia foram de 6,32 g enquanto no estudo foi
de 11,8 g. Também no estudo de Pinheiro et al. (2008) contém as medidas de colher de sopa
cheia com 20,0 g, e a colher de sobremesa cheia com 10,0 g. Contudo nossos resultados
apresentaram-se bem mais baixos quando comparado a outras pesquisas.

Pinheiro et al. (2008) refere a medida de uma colher de arroz (servir) cheia com 45,0
g, comparados a pesquisa com 39,82 g. ja a colher de sopa cheia no estudo foi de 25,0 g
enquanto nesta pesquisa foi de 17,21 g. podendo assim notar que o valor referido na literatura
estd acima do encontrado nesta pesquisa.

O estudo de Pinheiro et al. (2008) refere valores mais elevados quando comparado as
farinhas de aveia e aveia em flocos.

As fotografias (75 a 105) referentes a essa tabela encontram-se no apéndice A, paginas
76 a 83.

Os alimentos industrializados foram pesados por unidade para assim facilitar a escolha
pelos usudrios, sendo encontradas no apéndice A, sao as fotografias do 106 a 113, nas pags. 83

a 85, seguindo na tabela 8 os seus pesos e os desvios padrdes.

Tabela 8 - Cereais unitdrios, industrializados utilizados e classificados de acordo com seu peso.

Alimento 1 Unidade (g) /DP
Biscoito agua e sal 1,52 +£0,19
Biscoito amanteigado rosquinha 3,80 £ 0,36
Biscoito cream-cracker 5,01 £0,51
Biscoito doce palito 7,50 £ 0,01
Biscoito maria 5,98 +0,44
Biscoito maisena chocolate 443 +0,10
Biscoito recheado 9,92 +£0,03
Biscoito waffer duplo 5,79 £ 0,02

Fonte: Autoria prépria.
DP — desvio padrdo; g — gramas.

Pacheco (2006) refere que os pesos de uma unidade de biscoito cream-cracker, biscoito

maria e o maisena possuem 5,0 g cada, o mesmo peso foi relatado por Pinheiro et al. (2008),
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entretanto no estudo atual foram encontrados os pesos de 5,01 g, 5,98 g e 4,43 g respectiva
mente.

Do biscoito amanteigado rosquinha foi encontrado o peso de 3,80 g em uma unidade,
comparando a Pinheiro et al. (2008) com a mesma medida e um peso de 4,0 g. Quando olhamos
para o desvio padrdo nota-se que ndo houve diferenca estatistica.

Em relacdo ao biscoito waffer, foi encontrado dados em POF (2011), onde uma
unidade contém 7,5 g, j4 neste estudo foi encontrado o peso de 5,79 g.

As preparacdes com cereais foram pesadas por fatias para facilitar a visualiza¢dao do

usuario, como mostrado na tabela 9.

Tabela 9 — Preparacdes com cereais utilizados e classificados de acordo com seu peso.

XCC(g)  XCN(g

Alimento FG (g) /DP FM (g) /DP FP (g) /DP

/DP /DP
Bolo d 146,56 + 80,03 + 66,10 +
010 ¢c OvOs ; ; 0,51 0,06 0,85
. 199,66 + 78,79 +
Bolo de milho - - 151 122 £ 0,20 0.34
. 214,79 + 131,07 85,60 +
Bolo de leite - - 0.80 0.90 0.53
Flocos de milho 144,50 + 116,75 + i i i
(cuscuz cru) 1,10 1,09
Flocos de milho i i 130,62 + 63,50 + 30,90 +
(cuscuz cozido) 0,94 0,50 0,10

Fonte: Autoria prépria.
XCC —xicara de chd cheia; XCN — xicara de chd nivelada; FG — fatia grande; FM — fatia média; FP — fatia pequena;
DP — desvio padrdo; g — gramas.

Na tabela 9, podemos observar os tipos de bolos mais consumidos na regido, onde
evidenciou-se que o mais pesado foi o bolo de leite, seguido do de milho e de ovos, nota-se
ainda que as fatias sdo equivalentes em relagcdo aos seus tamanhos, este pode ser visualizado no
apéndice A (fotografias 114 a 122, nas pags. 85 a 87).

Quando comparados os pesos das fatias de bolo de milho pequena (30,0 g), média
(60,0 g) e grande (100,0 g) (PINHEIRO et al.,2008) aos encontrados nesta pesquisa,
observamos pesos muito inferiores na literatura. Em relacdo aos outros bolos, ndo foi
encontrado estudos para comparar.

O floco de milho (cuscuz cozido) analisado pode ser visualizado no apéndice A -
fotografial35 a 137 (pag. 90 € 91), foi comparado ao estudo de Pacheco (2006), onde um pedago

pequeno tem o peso de 135 g, ja nesta pesquisa, o peso de uma fatia pequena foi de 30,90 g,
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sendo menor o valor encontrado atualmente. O valor mais alto encontrado nesta pesquisa foi
referente a uma fatia grande do floco de milho com 130,62 g, mesmo assim este resultado

apresenta-se menor que o estudo de Pacheco (2006).

Tabela 10- Cereais pastosos utilizados e classificados de acordo com seu peso.

XCC (g) CAC CAR(g) CG(@ CP( CSerC CSC (g)

Alimento /DP (g) /DP /DP /DP /DP (g) /DP /DP
( Canjica 433064 181,14 115732
mungunza 0.06 +0.12 0.49 - - ) )
cru)
( Camjica — p7458+ 20317 14345+ 17186 5513+ 6947+ 3127+
mungunza 0,28 +021 043  +080 024 0.50 0,32
cozido)

Fonte: Autoria prépria.
XCC — xicara de chd cheia; CAC — copo americano cheio; CAR — copo americano raso; CG — concha grande; CP
— concha pequena; CSerC — colher de servir cheia; CSC — colher de sopa cheia; g — gramas.

A tabela 10 refere-se a canjica também conhecida por mungunza. Devido as suas
medidas caseiras diferentes, foi necessario separa-la em uma tabela prépria. Em um estudo
comparativo (PACHECO, 2006), a medida caseira de 1 colher de sopa de canjica, apresentou
o peso de 25 g, ja o encontrado nesta pesquisa foi de 31,27 g, apresentando um valor superior
ao descrito pela literatura. As fotografias (123 a 132) dessas medidas caseiras e das medidas da
canjica crua encontram-se na pagina 87 a 90.

Os farindceos mais utilizados na regido do Curimatai paraibano estdo dispostos na
tabela 11. As fotografias (138 a 180, pag. 91 a 100) referentes as farinhas, e fotografias (212 a
222 nas pag. 107 a 109) referentes ao neston e ao milho verde, estdo no apéndice A.

Segundo Ornelas (2007), MC s@o instrumentos utilizados com muita frequéncia em
estudos dietéticos, pois sdo de ficil e rapida aplicagdo. Normalmente as MC sdo utilizadas pelo
consumidor para medir alimentos, como por exemplo: fatia, unidade, xicara, copo, colher de

café, de ch4; de sobremesa, sopa ou de servir.



Tabela 11- Cereais (farinhas) utilizados e classificados de acordo com seu peso.
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Alimentg XCC(® XCR() XCN(g) XCSC XCfC CA( CSC(x) CSR(z) CSN(») CSobC(g) CSobR(x) CCC(g)
/DP /DP /DP  (g)/DP (g)/DP  /DP /DP /DP /DP /DP /DP /DP
Farinha de 163,24 + 147,63 + 17,49 + 9,89 +
arroz 0.25 ; 0.56 - - - 0.21 0.11 - 6,90 +0,10 - -
Farinhade  175.00 = _ 14302+ _ _ 1023+ 638+ ] ] ] _
mandioca 0,10 0,05 0,21 0,37
Farinhade 16220+ _ 137182 _ 18631 1431+ 805+ ] 639 +0.46 ] _
trigo 0.17 033 £055 055 0.22
Farinhade 12197+ 11602+ 10627+ 1082+ 852+
soja 0.46 0,03 0.27 - - - 0.75 0,49 - 5,12£0,14 2874016 -
Farinha 14046+ 13734+ 12902+ 1483+ 782+
lctea 0,50 0.35 0.03 - - - 0.16 0.17 - 5,60£040 3,27 +0,38 -
) 156.66 + 134.85 + 12.49 + 7.99 +
Fuba 0.83 - 0.78 - - - 0.50 - 0.03 27015 - -
ol w0l TL79% _ 758+ 428+ _ _ _ _
rroz 0,50 0.78 0,51 0.30
milho)
Farinha de 8491+ 8,05+ 8,05 + 5,28 + 1,92 +
rosca - - ” 010 050 - 0.06 0.28 - 445£0,35 256005
Vitamina
. 1 15518+ 13983+ 12657+ 1071+ 717+
instantanea 0.23 0.91 0.83 - - 0.36 0.21 - 6,38 +0,43 3,05 +0,05 -
(neston)
Milho verde 19430 + _ 9180+ 6747+ 2041 + ] ] ] _
(griios) 0.62 075 043 0.38

Fonte: Autoria prépria.
XCC — xicara de cha cheia; XCR — xicara de chd rasa; XCN — xicara de chd nivelada; CA — copo americano; CA — copo americano; CSC — colher de sopa cheia; CSR — colher
de sopa rasa; CSN — colher de sopa nivelada; CSobC — colher de sobremesa cheia; CSobR — colher de sobremesa rasa; CCC — colher de cha cheia; g — gramas; DP — desvio

padrdo.
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A maioria das farinhas analisadas, obteve-se um peso semelhante. No que diz respeito
a farinha de arroz, todas as mediadas caseiras foram maiores quando comparados a outros
farindceos, como: farinhas de trigo, soja, lactea, fubd e o mucilon. Exceto na medida caseira da
xicara de chd cheia, onde a farinha de mandioca apresentou-se mais pesada 175,00 g quando
comparada a farinha de arroz 163,24 g. Esta por sua vez, obteve um peso maior quando
confrontada a farinha de trigo com 162,20 g, o fuba com 156,66 g e o mucilon com 90,51 g.

Ja na andlise dos alimentos, farinha l4ctea e farinha de soja, observamos que a primeira
foi mais pesada que a segunda. A exemplo da xicara de chd cheia da farinha lactea com 140,46
g, enquanto a farinha de soja apresentou somente 121,97 g respectivamente, isso se repete para
todos os outros parametros analisados.

A tabela 12, destaca as medidas caseiras dos cereais que foram avaliados, entre eles,

massas alimenticias e milho para pipoca.



Tabela 12- Massas (derivados do trigo) utilizados e classificados de acordo com seu peso.
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Alimento

1 rolinho (g)
/DP

1 folha (g)
/DP

3 folhas (g)

XCC (g) /DP

XCN (g)
/DP

CSC (g) /DP

CSerC (g) /DP

Macarrao de
lasanha cru

14,46 + 0,50

43,49 + 0,44

Macarrao de
lasanha cozido

25,74 £0,21

76,35 £ 0,62

Macarrao
espaguete cozido

346,74 + 0,39

15,65 £ 0,63

32,84 £0,85

Macarrao ninho
cru

40,49 = 0,69

Macarrao ninho
cozido

67,47 £0,44

Macarrao pene cru

121,52 + 0,50

Macarrao pene
cozido

122,0 £ 0,50

19,47 + 0,50

36,30 = 0,60

Macarrao pene
integral cru

104,81 £ 1,00

Macarrao pene
integral cozido

118,51 £ 0,50

14,55 + 0,05

35,06 £0,12

Milho de pipoca

278,93 £0,95

215,46 £
0,45

Pipoca pronta

12,14 £ 0,25

Fonte: Autoria prépria.

XCC — xicara de chd cheia; XCN — xicara de cha nivelada; CSC — colher de sopa cheia; CSerC — colher de servir cheia; DP — desvio padrdo; g — gramas.
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Na avaliacdo dos pesos dos macarrdes, observa-se que o macarrdo pene integral foi
menos pesado quando comparados ao macarrdo pene comum. Onde a medida caseira de uma
xicara de ché cheia do pene integral foi de 118,51 g e do comum 122,0 g, dados expressos na
tabela 12. Isso pode ser justificado pela interferéncia da quantidade de fibra na hidratagao dos
diferentes tipos de macarrao.

As fotografias (181 a 200, pag. 100 a 104) dos alimentos da tabela acima, encontram-
se no apéndice A.

Na tabela 13 encontram-se os produtos de panificacdo, as fotografias (201 a 211) dos

mesmos encontrasse no anexo A, paginas 105 a 108.

Tabela 13- Cereais de panificacdo utilizados e classificados de acordo com seu peso.

Fatia grande (g) 1 unidade (g) 5 unidades (g)

Alimento DP DP /DP
Pao brote - 47,11 £0,17 -
Pao carteira - 44,92 + 0,80 -
Pao de forma com linhaca 17,82 + 0,89 - -
Pao de forma integral 17,59 £ 0,53 - -

Pao de queijo (mineiro) - 5,83 +0,40 30,15+0,19

Pao de hambirguer - 77,76 £ 0,67 -
Pao doce com coco - 46,10 = 0,62 -
Pao francés - 36,32 + 0,56 -
Pao paulista - 62,23 +0,25 -
Torradas - 9,92 + 0,07 -

Fonte: Autoria prépria

DP — desvio padrdo; g — gramas.

Essa tabela compara os diferentes pesos dos produtos de panificacdo mais consumidos
na regido do Curimatat paraibano.

Nossos resultados foram distintos ao de Pacheco (2006), onde na anélise do peso do
pao francés, uma unidade de pao apresentou 50 g, ja em nosso estudo o mesmo pao apresentou
36,32 g. Ja em relacdo ao pao de forma integral, o nosso estudo evidencia que uma fatia
corresponde a um peso de 17,59 g, entretanto, o banco de dados da “virtual nutri” de Philippi,
Szarfarc e Latterza (1996), a mesma fatia contém uma média de 25,00 g. Na analise do pao de
queijo mineiro (fotografia 206), comparou-se também ao banco de dados (PHILIPPI,
SZARFARC E LATTERZA, 1996), onde uma unidade do mesmo exibiu o peso de 13,30 g,

enquanto na pesquisa atual aferiu-se um peso médio de 5,83 g.
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A tabela 14, representa o grupo das oleaginosas mais comuns na regidao. Todas as fotos

(223 a 232) dos alimentos contidos nesta tabela encontram-se no apéndice A, pag. 109 a 112.

Tabela 14- Oleaginosas utilizadas e classificadas de acordo com seu peso.

1 UND 3 UND 5 UND 6 UND 10 UND XCfC (g)

Alimento o) DP  (@/MDP  (@/MDP  (@/MDP (@/DP  /DP
~ 1,38 + 5,92 +
Améndoa 0.16 - 0.63 - - -
Amendoim com 1,02 £ 19,42 +
casca cru 0,02 ) i i 0,39 )
Amendoim com 3,38 + 40,52 +
casca cozido 0,24 ) ) ) 0,50 )
Amendoim 3,44 + 55,0+
torrado ) ) ) ) 0,07 0,51
Castanha de 2,53 + 12,57 =
caju torrada 0,28 ) i 0,35 )
Nos 538+ 17,30+ _ _ ] ]
0,40 0,30

Fonte: Autoria prépria.
UND - unidade; XCfC — xicara de café cheia; DP — desvio padrdo; g — gramas

Nessa tabela, podemos observar a diferenca de alguns alimentos quando os
comparamos com o estudo de Pacheco (2006), a exemplo da améndoa, onde 0 mesmo traz que
uma porcdo tem 10g, porém, ndo especifica como € essa porcdo (ndo tem medida caseira),
dificultando assim a comparacdo com o valor encontrado na pesquisa atual, a qual 5 unidades
de améndoas apresentou um peso de 5,92 g (apéndice A, fotografia 224). Pacheco (2006),
contem também o a medida da noz, onde 1 unidade tem o peso de 5 g, j4 em nosso estudo foi
encontrado o peso de 5,38 g.

Ja 0 amendoim torrado no estudo de Pinheiro et al. (2008) traz que dez unidades pesam
8,0 g, enquanto neste estudo essa mesma medida tem o peso de 3,44 g.

Em relagdo a castanha, foi encontrado no estudo um peso de 2,53 g, sendo o mesmo
referido em Pinheiro et al. (2008).

Para finalizar, a tabela 15, que contém o grupo das leguminosas mais consumidas na

regido do Curimatat.



Tabela 15- Leguminosas utilizadas e classificados de acordo com seu peso.
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) ESC (g) XCN(g) XCSC(g) CSerC(g) CSC (g
Alimento CM (g) /DP CP (g) /DP /DP XCC (g) /DP /DP DP /DP DP
Ervilha crua i ] i i 203’562 * i i 19,70 + 0,30
Ervilha cozida - - - 173,80 + 0,17 - ] 83.84 + 0,60 22.88+0.21
Feijao macassa cru - - - 248,52 + 1,34 - - - -
Feijao macassa cozido (com i ) i 275.63 + 0.66 - i i i
caldo)
Feijao macz‘;f;‘o;"z‘d" (sem 1 0600+085 45.12+0.19 ; 215,50 + 0,49 - - 4923025 21,84+027
Feijao preto cru - - - 255,71 £ 0,62 - - - -
Feijao preto cozido (com i i i 281.15 +0.79 - i i i
caldo)
Feijao P"ﬁ;‘l’ dc(SZ‘do (sem 57384054  40.55+051 i 220.15 + 0.25 - 48.94 £0,06 2124 +021
Grao de bico cru - - - 252,83 +£0,76 - - - -
Griio de bico cozido 103,50 +£0,50 32,32+ 1,06 ] 205,72 + 0,63 - ] 44,19 +0,19 19,29 + 0,30
Grao de soja crua - - - 208,60 £ 0,40 - - - -
Grio de soja cozida 84.19+0.27 31,68 +043 ] 190, 51 + 0,50 - ] 44,90 0,17 27.33 +0,58
Lentilha crua - - - 198,14 + 0,23 - - - 6,47 +0,21
) ) 109,54 + ;
Lentilha cozida 83,41 +0,38 - 0.20 200,01 + 0,04 ; ; 18,02 + 0,05
Proteina de soja texturizada i ; i 91,27 £ 0,46 5335£0,59 41,8620,15 14,64 +034
desidratada
Proteina decz‘z’gda;e’““mada ] ] ] 168.48 +0.50 79.07+040 5028 +026 31.77+0.25

Fonte: Autoria prépria.

CM - concha média; CP — concha pequena; ESC — escumadeira; XCC — xicara de chd cheia; XCSC — xicara de cha semi cheia; CSerC — colher de servir cheia; CSC — colher
de sopa cheia; DP — desvio padrdo; g — gramas.
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Conforme exposto, pode-se observar as gramaturas das leguminosas mais consumidas,
e suas respectivas fotos estdo no apéndice A, com as fotos de 233 a 277 (pag. 112 -121) para
melhor visualizacdo das porgdes.

A ervilha cozida encontrada na pesquisa obteve em maior peso que o encontrado na
literatura, onde neste estudo a medida caseira de uma colher de servir cheia foi de 83,84 g, jd o
apresentado por Pinheiro et al. (2008), consta-se a mesma medida com 60,00 g. Além disso, foi
encontrada outra medida caseira, a da colher de sopa cheia, onde no estudo atual aferiu o peso
de 22,88 g, enquanto Pacheco (2006), constata apenas 18,00 g.

Em relacdo ao feijao macassa ou feijao de corda foi analisada a medida caseira de uma
concha grande com 106,90 g em nosso estudo, ja no banco de dados da “virtual nutri” de
Philippi, Szarfarc e Latterza (1996), uma por¢do média contém 100 g, porem a mesma nao
relata qual medida caseira utilizada, além disso, ndo foi encontrada na literatura outras
comparacdes para o feijio macassa.

Na avaliacdo do feijao preto foi encontrado nesta pesquisa a medida caseira de uma
concha pequena com 40,55 g, j4 em Pinheiro et al. (2008), a mesma medida contém o peso de
65,00 g. Outra medida descrita por Pinheiro et al. (2008), foi a colher de servir cheia com 35,00
g, j& em nossa pesquisa, foi encontrado o peso de 48,94 g, havendo assim uma diferenca
significativa de maior que 10,00 g. Pacheco (2006) por outro lado, descreve a medida de uma
colher de sopa cheia com o valor de 24,00 g, na pesquisa atual foi encontrado o peso médio de
21,24 g, estando menor que o referido na literatura.

Na medida caseira de colher de sopa cheia da lentilha cozida, em nosso estudo
apresentou o valor de 18,02 g, sendo este mesmo peso o descrito por Pinheiro et al. (2008).

Ainda na tabela 15, pode-se observar a proteina de soja texturizada desidratada, onde
na medida caseira de uma xicara de cha cheia, a mesma apresentou 91,27 g, em contraste aos
62,00 g contidos em Pinheiro et al. (2008). Outra medida mensurada pelo mesmo autor, foi a
da colher de sopa cheia contendo 9,00 g, enquanto no estudo atual o peso encontrado foi de
14,64 g. Dessa forma notamos uma diferenga significativa entre os pesos da literatura e da
pesquisa.

Observando o valor da proteina de soja cozida na pesquisa atual, nota-se pesos
diferentes da literatura, onde a medida da colhe de sopa cheia foi de 31,77 g, enquanto Pinheiro
et al. (2008) descreve 24,00 g, apresentando uma diferenca superior a 7,00 g.

Feita essa padronizagdo e comparacoes a outros estudos, percebe-se a importancia que
existe na mensuragdo adequada desses alimentos e sua padronizacdo. Além disso, deve haver

essa mesma exigéncia para a elaboragao dos cardapios dietéticos.
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As medidas caseiras sdo tteis para se elaborar preparacdes e para cardapios, pois
facilitam na compreensao das quantidades estabelecidas. Com isso, pode-se realizar a repeticdao
de receitas com seguranca mesmo com a mudanca do manipulador, sem alteragdes de sabor ou
quantidade de ingredientes, tornando-os facilmente mensuraveis.

Ao longo do estudo, pdde ser observado outras tabelas ja existentes e compara-las com
o catdlogo elaborado. Contudo, perceber algumas diferencas em relacdo as medidas caseiras
dos alimentos, onde por muitas vezes o peso relatado nos estudos e literatura diferem dos dados
da presente pesquisa. Isso pode ocorrer devido a nao padronizacdo dos utensilios no Brasil
fazendo com que esses utensilios sejam diferentes dependendo da regido ou mesmo pela
execucdo dos manipuladores.

Este novo catdlogo ird facilitar a visualizagdo dos pacientes como também dos
profissionais em relacdo a quantificacdo dos utensilios de forma fidedigna, facilitando a
compreensdo do paciente na hora da anamnese alimentar, onde este podera descrever com mais

facilidade qual as quantidades/por¢des de alimentos consumidos.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo da literatura, apresentou de forma sucinta, que existe a necessidade de
padronizacdes de medidas caseiras nos locais onde se trabalha com alimentag¢do, pois as
medidas caseiras com fotos auxiliam ao ndo desperdicio alimentar.

Essa pesquisa foi idealizada, com o intuito de padronizar de uma forma mais clara, as
medidas caseiras usadas pelos estudantes e nutricionistas em suas praticas clinicas, e nas
unidades de alimentag@o coletiva, evitando assim o desperdicio alimentar nesses ambientes.
Pois nos mesmos, ainda existem muitas dificuldades na hora de fazer a mensuracdo adequada
do tamanho das porcoes.

A diferencga encontrada entre os pesos dos alimentos na pesquisa e os encontrados na
literatura, pode se dé pelos diferentes utensilio utilizado, e por isso pensou-se nesse catdlogo de
medidas caseiras, onde as fotos iram ajudar a diminuir essas falhas em relacdo a sua
mensuracdo. Assim as pessoas irdo olhar o tamanho real do utensilio, qual elas utilizam, e qual
0 mais aproximado da sua realidade.

Notando assim, uma superestimac¢do dos conteudos que podem existir em unidades de
alimentacdo coletiva e mesmo em residéncias. Desta forma, torna-se mais importante uma
padronizacdo das medidas caseiras, e frisar com quem os utiliza a importancia de colocar as
quantidades corretas, para que nao haja nenhuma perda de alimentos em uma preparacgao.

E importante que haja uma padronizacio dos utensilios domésticos pelo INMETRO
para que as medidas caseiras sejam uniformes, de modo que os resultados sejam proximos ao
padrdo de referéncia a serem estabelecidos por esse 6rgao.

Os métodos visuais sao importantes pois contribuem com a aplicacdo dos inquéritos
alimentares, no atendimento ambulatorial, como também em acdes de saude publica, onde
facilitard a abordagem dos pacientes.

Conclui-se que a pesquisa atingiu os objetivos propostos. Onde os alimentos regionais
foram pesados e fotografados. Sobretudo considera-se interessante que se tenham mais estudos
sobre as medidas caseiras, € mesmo que se desenvolvam outros catdlogos com fotos de outras

regides, para que assim possa auxiliar mais profissionais da 4rea.
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APENDICE A: CATALOGO DE MEDIDAS CASEIRAS

LEITE E DERIVADOS

e Bebida Lactea

Fotografia 03 - 1 copo médio (americano) 161,40 ml

e C(Coalhada

R o [ AR T T
Hid 0~ §

Fotografia 04 - 1 xicara de cha semi cheia 145,26 ml
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Fotografia 06 - 1 colher de soparasa 9,46 g
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Fotografia 08 - 1 colher de cha rasa 3,07 g
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Fotografia 09 - 1 colher de café rasa 2,66 g

e Jogurte
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Fotografia 10 - 1 xicara de cha cheia 173,99 ml
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Fotografia 12 - 1 colher de sopa rasa 8,76 ml
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Fotografia 13 - 1 colher de sobremesa rasa 4,34 ml

e Leite Condensado

Fotografia 16 - 1 colher de sopa cheia 10,08 ml



e Leite de vaca liquido UHT
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Fotografia 19 - 1 copo médio (americano) 140,53 ml

e Leite em po
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Fotografia 21 - 1 colher de sopa nivelada 6,76 g

e Queijo coalho

Fotografia 22 - 1 fatia grande 70,41 g

Fotografia 23 - 1 fatia média 48,49 ¢
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Fotografia 24 - 1 fatia pequena 42,13 g

e Queijo manteiga

Fotografia 26 - 1 fatia média 34,62 g

¢ Queijo mussarela

Fotografia27 - 1 fatia média 30,92 g



66

e Queijo petit suisse
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Fotografia 28 - 2 xicara de café 42,28¢g

e Queijo prato

Fotografia 29 - 1 fatia grande 25,98¢g

e Queijo ricota

Fotografia 30 - 1 fatia média 30,92¢g

e Queijo parmesao (po)
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Fotografia 35 - 1 colher de chd cheia 2,10 g
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Fotografia 37 - 1 colher de café rasa 1,27 g

e Queijo cremoso (requeijao)

Fotografia 40 - 1 colher de sobremesa rasa 7,50 g
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Fotografia 42 - 1 colher de café 2,88 g

OLEOS E GORDURAS

e Creme de leite
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Fotografia 44 - 1 colher de sopa cheia 12,95 g
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Fotografia 45 - 1 colher de sobremesa cheia 3,77 g

e Manteiga ou margarina (cremosa)

Fotografia 49 - 1 colher de sobremesa nivel 5,70 g
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Fotografia 51 - 1 colher de café cheia 2,36 g

e Maionese

Fotografia 54 - 1 colher de sobremesa cheia 8,70 g
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Fotografia 56 - 1 colher de ché cheia 2,89 g
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Fotografia 57 - 1 colher de café cheia 2,36 g

e Leite de coco

Fotografia 58 - 1 xicara de cha semi cheia 160 ml
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Fotografia 59 - 1 copo médio (americano) 136,13 ml

e Manteiga de garrafa

Fotografia 62 - 1 colher de sopa rasa 5,39 ml
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e Oleo vegetal (soja, girassol, azeite)
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Fotografia 63 - 1 xicara de chd cheia 165,94 ml
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Fotografia 66 - 1 colher de ché rasa 2,45 ml
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e Semente de chia

Fotografia 70 - 1 colher de sobremesa rasa 2,77 g

e Semente de gergelim

Fotografia 71 - 1 colher de sopa cheia 11,85 g
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Fotografia 74 - 1 colher de sobremesa rasa 2,91 g

CEREAIS

e Amido de milho

Fotografia 75 - 1 xicara de ché cheia 143,66 g
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Fotografia 81 - 1 colher de ché cheia 3,22 g
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Fotografia 83 - 1 colher de café cheia 1,64 g

e Arroz polido cru

Fotografia 85 - 1 xicara de ché nivelada 189,49 g
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Fotografia 90 - 1 colher de soparasa 11,06 g
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e Arroz polido cozido

Fotografia 92 - 1

o

Fotografia 93 - 1 colher de sopa cheia 17,21 g

e Aveia farinha ou triturada
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Fotografia 95 - 1 xicara de chd nivelada 115,31 g

Fotografia 100 - 1 colher de café cheia 1,40 g

e Aveia flocos
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Fotografia 105 - 1 colher de sopa rasa 6,09 g

e Biscoito dgua e sal

Fotografia 106 - 1 unidade 1,52 g

e Biscoito amanteigado rosquinha

Fotografia 107 - 1 unidade 3,80 g

e Biscoito cream-cracker

Fotografia 108 - 1 unidade 5,01 g
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e Biscoito doce palito

Fotografia 109 - 1 unidade 7,50 g

e Biscoito maria

Fotografia 110 - 1 unidade 5,98 g

e Biscoito maisena chocolate
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Fotografia 111 - 1 unidade 4,43 g
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e Biscoito recheado

Fotografia 112 - 1 unidade 9,92 g

¢ Biscoito waffer duplo

Fotografia 113 - 1 unidade 5,79 g

e Bolo de ovos

Fotografia 115 - 1 fatia média 80,03 g
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Fotografia 116 - 1 fatia pequena 66,10 g

e Bolo de milho

Fotografia 119 - 1 fatia pequena 78,79 g
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e Bolo de leite
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Fotografia 122 - 1 fatia pequena 85,60 g

e (Canjica (mungunza cru)

Fotografia 123 - 1 xicara de chd cheia 433,06 g



Fotografia 124 - 1 copo americano cheio 181,14 g

Fotografia 125 - 1 copo americano raso 115,73 g

Canjica (mungunza cozido)
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Fotografia 127 - 1 copo americano cheio 203,17 g

e
Ll =

—culon =D O~ o @
4

U e ey
2 > o [~ on LN B (G0 P |-

1= S

4=
15 =

163




90

Fotografia 131 - 1 colher de servir cheia 69,47 g
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Fotografia 132 - 1 colher de sopa cheia 31,27 g

e Flocos de milho (cuscuz cru)
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e Flocos de milho (cuscuz cozido)

Fotografia 135 - 1 fatia grande 130,62 g



Fotografia 136 - 1 fatia média 63,50 g
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Fotografia 137 - 1 fatia pequena 30,90 g

e Farinha de arroz

Fotografia 139 - 1 xicara de chd nivelada 163,24 g
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Fotografia 142 - 1 colhe de sobremesa cheia 6,90 g

e Farinha de mandioca

Fotografia 144 - 1 xicara de chd 143,02 g
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Fotografia 146 - 1 colher de sopa rasa 6,38 g

e Farinha de trigo

Fotografia 147 - 1 xicara de cha cheia 162,20 g
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Fotografia 149 - 1 copo americano 186,31 g

Fotografia 152 - 1 colher de sobremesa cheia 6,39 g

e Farinha de soja

Fotografia 154 - 1 xicara de chd rasa 116,02 g
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Fotografia 159 - 1 colher de sobremesa rasa 2,87 g
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e Farinha lactea
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Fotografia 164 - 1 colher de sopa rasa 7,82 g
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Fotografia 165 - 1 colher de sobremesa cheia 5,60 g

Fotografia 166 - 1 colher de sobremesa rasa 3,27 g

e Fuba
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Fotografia 169 - 1 colher de sopa cheia 12,49 g
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e  Mucilon (arroz/milho)

Fotografia 173 - 1 colher de sopa rasa 4,28 g

e Farinha de rosca
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Fotografia 174 - 1 xicara de chd semi cheia 84,91 g
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Fotografia 180 - 1 colher de chd cheia 1,92 g
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e Macarrio de lasanha cru

Fotografia 182 - 3 folhas 43,49 ¢

e Macarrio de lasanha cozido

e

Fotografia 184 - 3 folhas 76,35 g

e Macarrdo espaguete cozido

Fotografia 185 - 1 xicara de cha cheia 346,74 g
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Fotografia 187 - 1 colher de servir cheia 32,84 g

e Macarrao ninho cru

Fotografia 188 - 1 rolinho 40,49 g

e Macarrao ninho cozido

Fotografia 189 - 1 rolinho 67,47 g

Macarrao pene cru
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Fotografia 190 - 1 xicara de chd cheia 121,52 g

e Macarrdo pene cozido
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Fotografia 193 - 1 colher de servir cheia 36,30 g

e Macarrdo pene integral cru
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Fotografia 194 - 1 xicara de chd cheia 104,81 g

e Macarrdo pene integral cozido

Fotografia 197 - 1 colher de servir cheia 35,06 g

e Milho de pipoca
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Fotografia 199 - 1 xicara de chd nivelada 215,46 g

e Pipoca pronta

Fotografia 200 - 1 xicara de cha cheia 12,14 g

e P3ao brote

B e

Fotografia 201 - 1 unidade 47,11 g

e P3o carteira

Fotografia 202 - 1 unidade 44,92 ¢

e Pdo de forma com linhaca
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Fotografia 203 - 1 fatia grande 17,82 g

e Pio de forma integral

Fotografia 204 - 1 fatia grande 17,59 g

e Pdo de queijo (mineiro)

Fotografia 205 - 1 unidade 5,83 g

Fotografia 206 - 5 unidades 30,15 g
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e Pio de hamburguer

Fotografia 207 - 1 unidades 77,76 g

e P30 doce com coco

Fotografia 208 - 1 unidades 46,10 g

e P30 francés
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Fotografia 210 - 1 unidades 62,23 g

Fotografia 211 - 1 unidades 9,92 g

e Vitamina instantanea (Neston)

o~ oo
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Fotografia 214 - 1 xicara de chd nivelada 126,57 g
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Fotografia 218 - 1 colher de sobremesa rasa 3,05 g

e Milho verde (graos)

Fotografia 219 - 1 xicara de chd cheia 194,30 g
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Fotografia 222 - 1 colher de sopa cheia 20,41 g

LEGUMINOSA

e Améndoa

Fotografia 223 - 1 unidade 1,38 g
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Fotografia 224 - 5 unidades 5,92 g

¢ Amendoim com casca cru

Fotografia 225 - 1 unidade 1,02 g

P L

Fotografia 226 - 10 unidades 19,42 g

e Amendoim com casca cozido

Fotografia 227 - 10 unidades 40,52 g
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e Amendoim torrado

Fotografia 229 - 1 xicara de café cheia 55,00 g

e Castanha de caju torrada

Fotografia 231 - 6 unidades 12,57 g
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Fotografia 232 - 3 unidades 17,30 g

e (QGrao de bico cru

Fotografia 233 - 1 xicara de cha cheia 252,83 g

e Grao de bico cozido

Fotografia 235 - 1 concha pequena 32,32 g
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Fotografia 238 - 1 colher de sopa cheia 19,29 g

e (Grio de soja crua

Fotografia 239 - 1 xicara de cha cheia 208,60 g

e (Grao de soja cozido
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Fotografia 240 - 1 concha grande 84,19 g

Fotografia 243 - 1 colher de servir cheia 44,90 g
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Fotografia 244 - 1 colher de sopa cheia 27,33 g

e Ervilha crua

Fotografia 245 - 1 xicara de cha nivelada 202,62 g

e Ervilha cozida
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Fotografia 248 - 1 colher de servir cheia 83,84 g

Fotografia 249 - 1 colher de sopa cheia 22,88 g

e Feijdo macassa cru

Fotografia 250 - 1 xicara de chd cheia 248,52 g

e Feijao macassa cozido (com caldo)

Fotografia 251 - 1 xicara de chd cheia 275,63 g

e Feijao macassa cozido (sem caldo)

en b [ P -

o
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Fotografia 252 - 1 concha grande 106,90 g

Fotografia 253 - 1 concha pequena 45,12 g

Fotografia 256 - 1 colher de sopa cheia 21,84 g

e Feijado preto cru
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Fotografia 257 - 1 xicara de chd cheia 255,71 g

e Feijdo preto cozido (com caldo)

Fotografia 258 - 1 xicara de cha cheia 281,15 g

e Feijao preto cozido (sem caldo)

Fotografia 259 - 1 concha grande 97,38 g

ol —
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Fotografia 261 - 1 xicara de chd cheia 220,15 g

Fotografia 263 - 1 colher de sopa cheia 21,24 g

e [ entilha crua

o0 |~ e jen i [eo ing |-
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Fotografia 265 - 1 colher de sopa cheia 6,47 g

e Lentilha cozida

Fotografia 266 - 1 concha grande 83,41 g
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Fotografia 269 - 1 colher de sopa cheia 18,02 g

e Proteina de soja texturizada crua

en B e =T

Fotografia 271 - 1 xicara de cha semi cheia 53,35 g
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Fotografia 277 - 1 colher de sopa cheia 31,77 g
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APENDICE B: PADRONIZACAO — ULTENSILIOS USADOS

Tabela 16 - Tamanho dos utensilios utilizados na pesquisa.

Utensilio Comprimento / Didmetro
Escumadeira 33,5cm
Concha média 29cm
Concha pequena 21 cm
Colher de arroz/ servir 24.5 cm
Colher de sopa 19,5 cm
Colher de sobremesa 15¢ m
Colher de cha 12,4cm
Colher de café 11,7 cm
Prato raso 70 cm
Pires de xicara 47 cm
Xicara de cha 30cm/ 150 ml
Xicara de café 50 ml
Copo americano 150 ml
Becker grande 26,5 cm / 500 ml
Becker pequeno 21,5 ml /200 ml
Pipeta graduada 10 ml

Fotografia 278 — Escumadeira

Fotografia 279 — Concha média
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Fotografia 280 — Concha pequena

Fotografia 281 — Colher de arroz/
servir
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Fotografia 282 — Colheres (sopa, sobremesa, cha e café)
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Fotografia 283 — Pires de xicara

Fotografia 284 — Prato raso

Fotografia 285 — Xicara de cha Fotografia 286 — Xicara de café



125

Fotografia 287 — Copo americano



