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RESUMO

A produgdo de alimentos no Brasil cresce em larga escala, em contra partida tem sido
constatado que o desperdicio de alimentos desenvolve-se em niveis elevados, impactos
ambientais e gastos econémicos. Nesse sentido. as Unidades de alimentagio e nutrigo tém por
objetivo reduzir o desperdicio de alimentos, pela utilizagdo do indicador fator de correg¢do. Com
base no fator de corregdio, as unidades podem desenvolver estratégias para diminuir as perdas, ¢ a
padronizar as medidas caseiras. Considerando a caréncia de tabelas de medidas caseiras para os
grupos de alimentos agucarados, hortaligas ¢ frutas, o presente trabalho tem por objetivo elaborar
um catalogo de medidas caseiras e cientificas destes grupos alimentares. Tratou-se de um estudo
descritivo com estratégia metodologica na observagdo direta. Foram aferidos pesos para
elaboragdo de fatores de corre¢do e medidas caseiras para 14 tipos de hortaligas, 18 tipo de frutas
e quantificados alguns agucares mais consumido pela populagdo regional. A pesquisa foi
realizada em triplicata, em seguida os dados foram tabulados em Excel 2010 para obtengdo das
médias e o desvio padrdo para frutas e hortaligas. Todos os alimentos foram fotografos em suas
medidas caseiras. Constatou-se que hortalica como o tomate, apresentou um desvio padrio
elevado em relagdo as demais hortalicas, a acelga apresentou um fc 32% menor que os valores
preconizados pela literatura, frutas como abacaxi e abacate apresentaram um fator de corregdo
elevado, por terem casca grossa, ou carogos numerosos e apresentarem maiores perdas durante a
retirada das partes ndo comestiveis. Com tudo isso, o catalogo de medidas cientificas e caseiras
para frutas e hortaligas in natura e alimentos agucarados apresenta-se como uma ferramenta

valiosa para a comunidade.

Palavras chave: Desperdicio de Alimentos. Medidas caseiras. Fator de corregdo.
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ABSTRACT

Food production in Brazil grows on a large scale, however it has been found that food waste
develops at high levels, generating economic, social and environmental impacts. In this sense, the
Food and Nutrition Units aim to reduce food waste, for this there is an indicator of waste called
correction factor, based on the correction factor the units can develop strategies to reduce losses.
Home measures are a facilitating tool for household routines, UANS and clinical practice, so this
work arose in view of the lack of tables of household measures for the sugar, vegetable and fruit
food groups. It was a descriptive study with methodological strategy in the direct observation,
were done correction factors and home measures for 14 types of vegetables, 18 types of fruits and
quantified some sugars more consumed in the region. Foods were evaluated in triplicate,
tabulated in Excel 2010 table to obtain means and standard deviation for fruits and vegetables, in
addition, all foods were photographed after each scientific check. It was observed that some
vegetables such as tomato showed a high standard deviation in relation to other vegetables,
whereas chard presented a correction factor 32% lower than those recommended by comparative
studies. Fruits such as pineapple and avocado presented a high correction factor, for having thick
peel, or lumps numerous. The lack of such material indicates a need for more studies on the
standardization of home measures and that specific food catalogs for other regions should be

developed.

KEY-WORDS: Food Waste. Home Measures. Correction Factor
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1 INTRODUCAO

A alimentagdo € a principal responsavel por todas as fungdes orgédnicas do corpo, quando
rica e variada consegue suprir as necessidades do organismo. Esse suprimento pode ser adquirido
através de produtos de origem vegetal como frutas e hortaligas (PIGOLI, 2012). Nesse contexto,
as frutas e hortaligas sdo consideradas como as fontes de vitaminas e minerais esséncias para uma

boa nutri¢do (ALVES:; SILOCHI, 2012).

Vale ressaltar que, o Brasil produz por ano 17,7 toneladas de hortaligas e frutas, porém
parte dessa produgédo ndo chega a mesa do consumidor. Pesquisa feita pela Embrapa indicou que,
30% dos frutos e 35% das hortalicas produzidas sdo desperdigadas durante o transporte e
manuseio (EMBRAPA, 2013). Esse desperdicio corresponde a 5.3 milhdes de toneladas de
produtos ndo consumidos. Considerando que a populagdo brasileira é de aproximadamente 190
milhdes de pessoas, o total de perdas com frutos € de 28 kg/hab/ano (PADILHA et al., 2016;
SOARES, 2013; VAL, 2012).

Para minimizar os processos de perda e desperdicio desses alimentos na fase de
manipulagdo faz-se necessdrio a padronizagdo das técnicas de produgdo das preparagdes,
especialmente o controle do indicador Fator de Corregdo (FC). Segundo Camargo e Botelho
(2005), o fator de Corregdo (FC) ¢ definido como a relag@o entre o peso do alimento bruto, ou
seja, na forma como ele foi adquirido, com cascas, talos, sementes, e o peso do alimento liquido,

apos passar por processo de limpeza.

O alcance desse indicador ndo se reduz apenas ao calculo do valor das perdas por retirada
de partes ndo comestiveis. O conhecimento da forma de consumo da parte comestivel do
alimento permite que a avaliagdo do valor nutritivo da dieta e/ou cardépio ndo seja super ou
subestimado (VARGAS, 2007).

Para quantificar o peso real dos alimentos utilizam-se medidas cientificas para
massa como gramas ou quilos (COMETRO, 1998; APUD SILVA et al, 2010), o que possibilita a
utilizagdo da quantidade exata do que se deseja consumir e o calculo preciso de quaisquer

indicadores especulados. Porém, com vistas a facilitar e agilizar o preparo das refei¢des, o

1 ; .—\(.
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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
alimenta¢do e nutrigdo, assim como pelos individuos em suas préprias residéncias, para que a

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

Sendo assim, qual a importancia do uso de medidas caseiras e fator de corre¢fio para
auxiliar o nutricionista em unidades de alimentagdo e durante a elaboragdo de dietas? E qual a
impacto para a salide do comensal/ paciente? Estudos mostram que o uso e a padronizagdo das
medidas caseiras em unidades de alimentagfo, hospitais e domicilios auxiliam na administra¢io e
consumo correto quantitativo e qualitativo dos alimentos, e que a adequagéo dessas atividades em

hospitais tem forte impacto no tratamento dos pacientes hospitalizados e em terapia no domicilio.

Diante do exposto, esse estudo surgiu tendo em vista uma caréncia de tabelas de fator de
corre¢do ¢ de padronizagdo de medidas caseiras especifica para os grupos de alimentos de

hortaligas, frutas e alimentos agucarados usados na regido do curimata( paraibano.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Elaboar um Catdlogo de medidas caseiras e cientificas contendo frutas, hortalicas e
alimentos agucarados.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fazer a sele¢do e padronizagdo dos utensilios domésticos a serem usados na pesquisa;
e Selecionar frutas, hortaligas e alimentos agucarados mais usados na regido de Cuité- PB;
o Realizar a pesagem dos alimentos para construg¢do dos fatores de corregao;

e Realizar uma comparagdo com fatores de corre¢do e medidas caseiras ja existentes na
literatura;

e Relacionar o valor cientifico a medida caseira submetida para todos os alimentos
selecionados.
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3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 ALIMENTOS DE ORIGEM VEGETAL

Hortaligas sdo vegetais que compreendem as partes comestiveis das plantas, dentro dessa
classificagdo encontram-se as raizes, tubérculos, caules folhas, flores, frutos e sementes. Sio
popularmente conhecidas como Verduras: (folhas comestiveis de cor verde) Legumes: (frutas e

sementes das leguminosas); Tubérculos e Raizes (parte subterrinea das espécies). (ORNELAS,
2007)

A pesquisa do orgamento familiar (POF) 2009 mostrou que a base da alimentacdo do
brasileiro combina uma dieta a base de arroz e feijao com alimentos pobre em nutrientes e muito

caloricos. O consumo de frutas e verduras estd abaixo dos niveis recomendados pelo ministério
da satide para mais de 90% da populagdo.

No sentido de mudar esse quadro o guia alimentar para a populagdo brasileira (2015)

incentiva o consumo de alimentos minimamente processados como base para alimentagdo dos
brasileiros.

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

3.2 DESPERDICIO DE ALIMENTOS

O atual modelo de desenvolvimento agricola brasileiro gera um desperdicio em todas as
fases da produgdo, isto torna-se um problema a ser superado, pois somente no Brasil o campo é

responsavel por 10% do total de alimento desperdigado. (PRIM, 2008; PADILHA et al., 2016;
SOARES, 2013).

A Organizagio das Nagdes Unidas para Alimentacdo e agricultura (FAO, 2014), estima que

dos alimentos que sdo desperdigados, 12% ¢ perdido no campo, 50% no manuseio e transporte,
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28 % nas centrais de abastecimento e comercializagdo ¢ 10% nos supermercados e pelos
consumidores. Ainda segundo a pesquisa sdo desperdigadas 1,3 bilhdes de comida por ano, esse
quantitativo daria para alimentar aproximadamente 2 milhdes de pessoas no mundo. A pesquisa
ainda mostra que aproximadamente 925 milhdes de pessoas ndo ingerem a quantidade de
alimento necessdria para que sejam consideradas saudéveis, isso significa que, uma em cada sete

pessoas no mundo dormem com fome todas as noites.

O relatéorio da (UNICEF 2015) mostrou que nos paises em desenvolvimento,
aproximadamente um ter¢o das mortes entre criangas menores de cinco anos de idade estio
ligadas a desnutrigdo e que cerca de 5,6 milhdes dessas criangas morrem todos os anos em partes
porque ndo estdo recebendo a quantidade suficiente de nutrientes. A pesquisa ainda indicou que

146 milhdes de criangas estdo em risco de morrer cedo porque estdo abaixo do peso.

Nesse contexto, o desperdicio de alimentos néo deve ser tratado somente um consumidor de
recursos naturais, financeiros e consequente um contribuinte para impactos negativos ao meio
ambiente, mas também como uma questdo ética e politico social (CORREA et al., 2006 apud
MONTE, 2014). O desperdicio de alimentos estd intrinseco na cultura brasileira. Os recursos
naturais ndo sdo aproveitados, ndo havendo possibilidade de retorno, isto afeta a produgéo do

pais, resultando em prejuizos para toda populagio (. BORGES 1991, apud GOES, 2015).

3.3 UNIDADE DE ALIMENTACAO NUTRICAO (UAN)

Ao longo dos anos a sociedade adotou vérias formas e processos de alimentagio, as cidades
desenvolveram-se rapidamente com populagdes numerosas, cada uma dessas pessoas desenvolve
diversas atividades ao longo do dia. A partir dai surgiu a necessidade da pratica de organizar

refeigdes para a coletividade (SHILLING, 2008).

A nova demanda de alimentagdo da populagdo brasileira fez surgir as UANS, que
compreendem um conjunto de dreas com o objetivo de operacionalizar o provimento nutricional
de coletividades. Consiste em um servico organizado, destinado a fornecer refei¢cdes
nutricionalmente balanceadas, de acordo com os padrdes dietéticos e higiénicos, adequados aos

limites financeiros da institui¢do (ABREU; SPINELLI; PINTO, 2013).
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O setor de alimentagdo fora de casa ¢ dividido em alimentagdo coletiva e alimentagdo
comercial. Os estabelecimentos de alimentagdo coletiva compreendem aos restaurantes de
empresas, escolas, hospitais e etc. denominados tradicionalmente de UAN, e os de alimentagio
comercial sdo os restaurantes em diversas modalidades, fast food, refeigdes por peso,
especializados em culindrias regionais, bares e lanchonetes, estes sdo denominados Unidade

Produtora de Refei¢des (UPR) (PROENCA et al apud 2005; DUTRA, 2014).

Segundo Teixeira et al., (2010)., o éxito no funcionamento das UAN estd na dependéncia
da defini¢dio clara de seus objetivos, de sua estrutura administrativa, de suas instalagdes fisicas e
recursos humanos e, sobretudo, da normatizagdo de todas as operagdes desenvolvidas, que devem
ser respaldadas nos cinco elementos do processo administrativo basico: previsdo, organizagdo,

comando, coordenacdo e controle.

Para Abreu (2013), o profissional mais bem preparado para administrar uma UAN € o
nutricionista. O Nutricionista tem a fung¢do de organizar o fluxo do servigo de uma maneira que a
produtividade seja alcangada de maneira eficiente.

No gerenciamento de uma UAN existem mecanismos para se evitar o desperdicio de
alimentos, como, a escolha dos cardapios, lista de compras com base no fator de corregdo, uso da
sazonalidade dos alimentos e quantidade de comensais/dia (MONTE, 2014). A utilizacdo destes
indicadores € responsavel pela padronizagdo da qualidade nutricional das refei¢des e controle de

estoque/custo.

3.4 IMPORTANCIA DO FATOR DE CORRECAO NAS UAN’S

Um dos indices usados para o acompanhamento do desperdicio de alimentos ¢ o fator de
corre¢do, ou indicador de parte comestivel, que serve para definir a parte do alimento a ser
comprada, ja considerando o que sera perdido durante todo o processo de preparagdo (ARAUJO
et al., 2014).

Esse fator prevé as perdas inevitaveis que ocorrem durante a etapa de pré-preparo, quando
sdo retiradas dos alimentos folhas murchas ou queimadas, cascas, talos e sementes, 0ssos e
retirada de aparas. (ORNELAS, 2007). Portanto o fator de corre¢do deve ser utilizado para o

planejamento quantitativo do cardapio e seus géneros. Porém, sempre deve-se considerar que,
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podem ocorrer variagdes, visto que as perdas sofridas pelos alimentos variam de acordo com
diversos fatores, tais como: tipo de alimento, qualidade e grau de amadurecimento, safra e

técnicas utilizadas no armazenamento, pré-preparo ¢ habilidade do operador (GOES, 2015).

Schneider (2012) cita que, as cascas das frutas e hortalicas podem ser retiradas
manualmente ou mecanicamente, o importante ¢ que o manipulador de alimentos tenha atengdo
para retirar o minimo da casca para aproveitar o0 méaximo da polpa das frutas ou hortaligas,
técnicas como raspar ao invés de descascar podem ajudar a reduzir o desperdicio.

Em unidades de alimentag@o e nutrigdo em que normalmente o volume de alimentos é
grande aconselha-se o uso de descascador de legumes, ideal para hortaligas como batata, cenoura
e chuchu. Porém, apds o descasque exigem um retoque manual, além disse as maquinas devem
ter uma manutengdo constante para que ndo cause aumento dos fatores de corregdo devido a

falhas mecanicas (ORNELAS, 2007).

Falhas causadas por estimativas incorretas podem causar problemas operacionais em
Unidades de Alimentagdo e Nutrigdo, como aumento dos custos, desperdicio com sobras de
alimentos ja preparados, aquisi¢do de alimentos superfaturada. Outro fator importante que tém
influéncia sobre o fator de corregdo € a técnica empregada no pré-preparo, o tipo de utensilio e

equipamento usado, e o manipulador de alimentos (PHILIPPI, 2006).

Sendo assim, cada Unidade de Alimentag@o e Nutri¢do deve estabelecer sua tabela de fator
de corre¢do levando sempre em consideragdo o tipo de alimento e a qualidade do alimento
adquirido, mao-de-obra do servigo, ou seja, se os manipuladores sdo bem treinados para evitar o
desperdicio, utensilios usados devem ser bem afiados e equipamentos como descascador bem

regulado (ORNELAS, 2007).

Portanto, a Unidade de Alimentagdo e Nutrigdo tem como dever controlar o desperdicio,
para evitar o aumento do custo das preparagdes e consequentemente, o valor das refei¢des. Para
isso, os nutricionistas responsaveis pelas UAN’s devem oferecer cursos de capacitagdo para os
manipuladores de alimentos, na tentativa de orientar quanto a manipulagio correta e assim

manter um controle sobre o fator o FC dos alimentos (ARAUJO et al. ,2014).

O fator de corre¢do ¢ um indicador que pode ser usado para dimensionar alimentos e

preparagdes, no planejamento de uma dieta, para os diversos tipos de pessoas deve-se considerar
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0 objetivo almejado frente as recomendagdes nutricionais € recursos disponiveis para a
composi¢do do carddpio alimentar, recomenda-se que o planejamento das dietas seja feito
baseado no peso liquido do alimento, para que o calculo dietético seja mais preciso, faz-se
necessario que se conhega as alteragdes que ocorrem nos alimentos decorrente de processos de

pré-preparo e cocgdo (DOMENE, 2014).

3.5 PADRONIZAGCAO DE MEDIDAS CASEIRAS E CIENTIFICAS

A necessidade de medir € bastante antiga e remota a origem das civilizagdes. Por um longo
tempo cada pais teve seu préprio método de medir, muitas vezes esses métodos eram infundados,
imprecisos e baseados em partes do corpo humano como palmo, p€, polegada e brago (LOPEZ,
2006). Porém, para atender as necessidades do mundo moderno, fez-se necessario a padronizagdo

de pesos e medidas.

Os instrumentos utilizados para realizar a medi¢do de alimentos em laboratério sio as
vidrarias tipo béqueres, proveta balanga entre outros. Entretanto, fora do ambiente de pesquisa, 0s
utensilios de cozinha tais como copos, colheres e xicaras sdo mais usados pela populagdo
(BOTELHO et al.,2005). A escolha correta dos equipamentos para a pesagem dos alimentos deve
considerar um equipamento que necessite de uma manutengdo simples e de facil higienizacao,
para laboratérios de dietética, o ideal sdo as balangas com capacidade para até 2kg e sensibilidade
de 0.1g, que possuam uma superficie de pesagem de ago inoxidéavel e que a fonte de alimentagdo
seja a rede elétrica (DOMENE,2014).

Alimentos solidos apresentam em diferentes formas fisicas como em po, pedagos, grios e
tabletes dentre outros, para que sua pesagem e medidas sejam fidedignas necessitam de cuidados
especiais. O conhecimento em torno da capacidade volumétrica dos utensilios e a padronizagio
dos mesmos diminuem diferengas decorrentes do método de pesagem, auxiliando a padronizagédo
de receitas e preparo de dietas. De posse do conhecimento sobre o volume do utensilio pode-se
conhecer a densidade do alimento (determinada pela razdo entre a massa do alimento e o volume
que estd massa ocupa) e assim estimar o quantitativo de alimento para qualquer utensilio de

capacidade conhecida. Para trabalhar o nutricionista faz avaliagdo do consumo com base em
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medidas caseiras, por ser familiar 4 rotina de individuos de todas as idades e estratos sociais
(DOMENE, 2014).

Medidas caseiras sdo instrumentos destinados a medir as quantidades de determinados
alimentos que serdo utilizados para preparar e servir refeigdes, aferidas por meio de utensilios
existentes em qualquer residéncia, como copos, Xxicaras, colheres e conchas, ¢ aceita por ser de

uso facil e répido e por apresentar razoavel exatiddo e precisdo para o uso doméstico (VARGAS
2007).

A padronizagdo das medidas caseiras ¢ uma condigdo primordial para o processo de
produgdo das preparagdes em uma UAN (ABREU, 2013, p.187) O avango tecnolégico permitiu a
ciéncia da nutricdo maiores subsidios para investigagdo da participacio dos nutrientes na
manuten¢do e prevengdo da saide. A mensuragdo correta dos alimentos podem aperfeigoar as

orientagdes para uma ingestdo de alimentagdo saudavel ¢ adequada (FISBERG et al., 2005).
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4 METODOLOGIA

4.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa foi caracterizada como um estudo descritivo utilizando de observagdo de
observagdo direta. Segundo Gil (2008), as pesquisas deste tipo tém como objetivo primordial a
descrigdo das caracteristicas de um determinado fendmeno ou o estabelecimento de relagdes entre
variaveis. Sdo inimeros 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 EXECUGAO DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada no laboratério de Técnica Dietética (LATED entre novembro e
dezembro de 2016, da Universidade Federal de Campina Grande (UFCG), Centro de Educagio e
Saade (CES), campus de Cuité-PB.

4.3 SELECAO DO MATERIAL

Todo o material fixo utilizado, como balanga e utensilios domésticos usados foram os
pertencentes ao laboratorio de técnica dietética (LATED), e alguns inexistentes como (Copo
americano, Xicara, pires, prato raso, colheres de sopa, sobremesa. cha e café) foram adquiridos

para que a padronizacdo fosse finalizada.

4.4 SELECAO DOS ALIMENTOS

Os alimentos escolhidos para a pesquisa sdo os mais consumidos pela populagdo regional e
os mais utilizados no planejamento de cardépios para dietas, escolhidos com base no resultado da

pesquisa feita pela DIEESE em fevereiro de 2016. Sao eles:
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4.4.1 Frutas 44.2 Hortaligas 4.4.3 Produtos Agucarados
Acerola Alho Agucar Branco
Abacaxi, Alface Acglicar mascavo
Ameixa fresca Acelga Mel de abelha
Abacate Abobrinha Leite condensado
Banana Berinjela Rapadura
Goiaba Beterraba Bolo de ovos
Laranja Coentro Bolo de milho.
Limao, Couve
Maga Cenoura
Mamado Repolho
Melao Pimentdo
Manga Cebola
Maracuja Pepino
Morango Tomate.

Melancia
Uva verde

Uva roxa
Pera

Kiwi.

4.5 AFERICAO DA MEDIDA CASEIRA E CIENTIFICA
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O peso das amostras foram avaliadas em triplicata, para obter a média e o desvio padrdo. O

tamanhos das frutas e hortali¢as foram classificados como grande, médio e pequeno conforme o

peso. Para pesagem de todos os alimentos utilizados, foi usada uma balanga digital da marca

RADWAG com capacidade para dois quilos (2 Kg). Para obtengdo das medidas caseiras utilizou-

se utensilios de uso comum nas unidades de alimentagdo e nutri¢do e em cozinhas domesticas,

para as medidas cientificas foram usadas algumas vidrarias:
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e Utensilios: xicaras de cha, colheres, (sopa, sobremesa, ché e caf€), pratos, conchas,

copos e pires de xicara.

e As medidas cientificas foram fielmente quantificadas por meio das seguintes

vidrarias como: Beckers .provetas e balangas.

4.6 DETERMINACAO DO FATOR DE CORRECAO

Para obtengdo do fator de corregdo, foi realizada a pesagem dos alimentos em seu estado
bruto e peso liquido. Os utensilios usados para obten¢do do peso liquido foram facas,

descascadores e tabuas de polietileno e balangas.

Os alimentos brutos com casca no pré-preparo foram limpos e pesados, posteriormente

descascados e cortados, evitando-se ao maximo, as perdas, tendo-se o cuidado no processo de
descascamento das frutas e hortaligas, em seguida pesados para se obter o fator de corregdo e fl
medida caseira. _
Desta maneira, foi obtido o Fator de corre¢do (FC), que, de acordo com Domene (2014), ¢ -
determinado pela seguinte formula:
FC=PB
PL
Onde,
FC= Fator de corregdo:
PB= Peso Bruto

PL=Peso Liquido
Em relagdo aos alimentos agucarados que ndo necessitam manipulagdo, apenas foram

pesados ¢ feitos sua medida caseira.

4.7 REGISTRO FOTOGRAFICO

Foram realizadas fotografias de todos os alimentos e suas medidas caseiras. As fotos foram
tiradas usando como plano de fundo cartolina do tipo guache de cor preta para melhor evidenciar
os alimentos. Por cima dessa cartolina, foram colocadas 3 fitas métricas, a fim de deixar evidente
o tamanho dos alimentos. As fotos foram feitas mantendo-se uma distancia de 40 centimetros da

parede, e as fotos feitas de cima mantendo 30 centimetros de distancia.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram calculados os fatores de correcdo e medida caseira para 14 tipos de hortaligas, 18
variedades de frutas e quantificados alguns tipos de agucares e produtos agucarados consumidos
na regido do curimatau paraibano. A tabela 1 mostra as médias dos FCs e desvio padrio
encontrados para hortaligas, e sua comparagdo com Fcs preconizados pela literatura.

Tabela 1. Fatores de corre¢do, média de FCs e desvio padréo para hortaligas e comparativo com
Fcs preconizados pela literatura:

Hortaliga (g) Média do FC/DP DUTRA, 2014 ORNELAS, 2007
Alho 1,31 £ 0,10 1,59 1.54-1.66
Alface 1,09 £ 0,02 1,41 1,09-1,33
Acelga 1.11+0.07 1,59 1,54-1,66
Abobrinha 1,07+ 0,01 - -
Berinjela 1,07 £0,01 - -
Beterraba 1,06 +0,03 - -
Cebola 1,04 £0,01 1.05 1.03-2,44
Cenoura 1,07 £0,01 1,35 1,17
Couve manteiga 1,09 £0,01 - -
Coentro 1,20 £0,05 1,25 1,11
Pepino 1,05 £0,02 1,20 1,42
Pimentido 1,12 £0,07 1,16 1,72
Repolho Branco 1,09 +0,02 1,16 1,72
Tomate 1,31 +0,14 1,12 1,25

Fonte: Pesquisa, 2016. Ornelas, 2007. Dutra, 2014.- valores ndo encontrados.

Apbs analisar os valores das médias dos fatores de corre¢do encontrados, pode-se observar
que as hortaligas folhosas como, acelga e repolho, apresentaram um fator de correcdo menor do
que o preconizado pela literatura. O Fator de correcdo da Acelga foi 30,2% menor em
comparagdo ao valor encontrado por Dutra (2014). O coentro apresentou um fator de corregdo
maior que o preconizado por Ornelas (2007) e menor que o encontrado por Dutra (2014). Ja a
alface apresentou um fator de corregdo dentro dos padrdes do estudo realizado por Dutra (2014)
com um fator de corre¢io de 1,09. Em estudo realizado por Silva; Jesus; Soares (2016), que
determinou o fator de corre¢do de frutas e hortaligas em unidades de alimentagdo e nutrigdo de
Salvador-BA, foi possivel observar que os fatores de corregdo da couve manteiga (1,32), da
alface (2,02), do coentro (1,96) e do repolho branco de (1,36) foram maiores em comparagdo aos

valores encontrados nesta pesquisa.
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O alho apresentou um fator de corre¢dio abaixo do preconizado por Dutra (2014) e Ornelas
(2007), e um valor acima do encontrado por Goes; Valduga: Soares (2015), que ao determinar e
avaliar os fatores de corre¢do de hortaligas em uma Unidade de Alimentagdo e Nutrigio em
Guarapuava- PR encontrou a média do fator de corre¢do para o alho de 1,20. No mesmo estudo
foi encontrado um fator de corregdo de 1,28 para a abobrinha, 16,04% acima do valor encontrado
nesta pesquisa. Ainda no estudo feito por Goes; Valduga: Soares (2015) foram encontrados os fcs
da berinjela 1,05 e da beterraba 1,35, ja neste estudo foram encontrados 1,07 para berinjela e para

abobrinha.

A cebola apresentou um valor de fc dentro do padréo preconizado por Ornelas (2007) 1,03 -

2,44 e abaixo do preconizado por Dutra (2014). Para a cenoura, o pepino ¢ o pimentdo foram

encontrados Fcs menores que os preconizados pela literatura, e menores que o estudo de Soares;, -
Jesus; Silva (2016) que encontrou para a cenoura 1,29, pepino 1,37, pimentdo 1,24. Um estudo’ )l

realizado por Fernandes, Fonseca ¢ Pereira (2014), em um restaurante comercial localizado em

Vigosa-MG, encontraram o fator de corregdo para a cenoura de 1,30.

O tomate destacou-se por apresentar um fator de corre¢do elevado (1.31) com 4.8% a mais ;

que os resultados preconizados por Ornelas (2007) e 17% a mais que o valor encontrado por |

Dutra (2014), 27% a mais que o encontrado por Silva; Jesus; Soares (2016) que encontraram uma

média do fc de 1,03 para o tomate.

Ap6s a avaliagdo dos fatores de corre¢do das hortalicas, observou-se que o tomate, o
pimentdo, coentro, alho e a acelga foram as hortaligas que apresentaram média de fator de
corre¢do mais divergentes dos valores das medias citadas na literatura. Dentre as hortaligas, o
maior fator de corregdo obtido foi a do tomate, portanto, hortaligas que apresentaram maiores

perdas.

As perdas dos alimentos podem ser decorrentes de varias etapas, dentre elas a falta de
habilidade do manipulador durante a manipulagio dos alimentos principalmente no pré-preparo
(MARCHETTO et al.,2008).

Um estudo realizado por Lemos; Botelho: Akutsu (2011) que determinou o FC das
hortaligas folhosas comercializadas em Brasilia, ao analisar as diferengas entre os FCs,
observaram que este ¢ influenciado pela proximidade da colheita e da comercializagdo, pelos

cuidados dispensados pelo fornecedor, pela adequagdo do transporte e do armazenamento
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adequado do alimento; concluindo que as medidas tomadas desde a fase de pos-colheita até o

consumo sdo necessarias para reduzir os FCs e, consequentemente, os desperdicios e os custos.
(BARROS; GARCIA; ALMEIDA, 2010).

Segundo Araijo et al. (2014), todas as UAN’s devem desenvolver treinamento com os
funcionarios da produgdo, na tentativa de orientar quanto a manipulagio dos alimentos, a fim de
que haja controle do fator de corregdo.

Vanin; Novello, (2008), ao avaliar o desperdicio no pré-preparo de saladas em uma UAN,
encontrou os seguintes valores de FC antes e apds a realizagdo do treinamento, respectivamente:
alface caiu de 1,28 para 1,22, cebola FC de 1.5 para 1,36 e pepino de 1,79 para 1,28, acelga de
1,5 para 1,38 comprovando entdo que o treinamento dos manipuladores é essencial para a
diminui¢do dos FCs, o controle do Fc na unidade em questdo teve grande beneficio, pois além de
ensinar aos funciondrios a evitar o desperdicio, possibilitou economia.

De acordo com Ornelas (2007), algumas frutas apresentam uma porcentagem maior de
desperdicio porque tém a casca grossa e carogos grandes ou numerosos, aproximadamente 50%

para abacaxi, melancia e abacate sendo o fator de correg@o dessas frutas muito elevado.

A tabela 2 a seguir, expde as médias dos fatores de correg¢do, desvio padrdo e comparativo com

resultados preconizados pela literatura para frutas.
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Tabela 2. Fatores de corregdo, média de FCs e desvio padriio para frutas e comparativo com a

literatura:

Fruta Média do FC/DP Ornelas, 2007 Soares; Jesus: silva, 2016.
Abacate 1,38+ 0.03 1,33-1,68 -
Acerola - - -
Abacaxi 1,43+ 0,17 1,89 2,05

Ameixa fresca 1,05+ 0.01 - -
Banana 1,78+ 0,39 1,51 1,17
Goiaba 1,02+ 0,01 1,22 1,15

Uva verde 1,23+ 0,12 1,21 -

Uva roxa 1,19+ 0,08 1,28-1,33 -
Laranja 1,34+ 0,16 1,39-2,13 1,97
Limao 1,17+ 0,03 2,26 -

Maca 1,12+ 0,02 1,14-1,35 1,17
Maracuja 1,42+ 0,06 - -
Mamao 1.20+ 0,06 1.47-1,65 1,46

Manga rosa 1,20+0,01 - 2,01

Melancia 1,07+0.04 2,17 1,44

Meldo 1.17+£ 0,03 1,04 1,45
Morango 1.09+ 0,05 1,04-1,20 -
Pera 1,11+ 0,02 1,20 -
Kiwi 1,24+ 0,03 - -

Fonte: Pesquisa, 2016. silva; Jesus: Soares; 2016 .Ormnelas 2007.:- Ndo encontrados

Conforme exposto, pode-se observar que a banana apresentou um fc bem elevado em

comparagdo ao encontrado por silva; Jesus; Soares (2016), com 52,13 % a mais.

Um estudo realizado por Monteiro; serafim; Moreira (2009), onde foram determinados e
comparados os fatores de corre¢do de frutas e hortaligas usadas em um hospital particular em
Santa Maria-Rs, foi encontrado um fator de corre¢do de 1,51 para a banana, ou seja, inferior ao
encontrado nesta pesquisa e um valor semelhante ao preconizado por Ornelas (2007). O fator de

correcdo do abacate encontra-se dentro do padrdo preconizado por Ornelas 2007.

Para o meldo foi encontrado um Fator de corre¢do maior que preconizado por Ornelas
(2007), e 19,3 % menor que o encontrado na pesquisa de silva; Jesus; Soares; (2016) que
encontrou um fc de 1,45 para a fruta. Ja Ricarte et al (2008) avaliando o desperdicio de alimentos
de alimentos em uma unidade de alimentag¢do e nutricdo em Fortaleza-CE, encontrou o fc do

meldo de 1,43. A uva roxa apresentou um fc menor que o preconizado por Ornelas (2007), ja a
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uva verde apresentou um fc maior que o preconizado pela literatura. No estudo de Ricarte et al
(2008), o fc encontrado para a uva foi de 1,08, portanto menor que os valores da literatura e
menor que o valor desta pesquisa. Frutas como goiaba, limdo, magd, morango e pera,

apresentaram Fcs menores que os preconizados por Ornelas (2007) e Silva; Jesus; Soares (2016).

A manga rosa e 0 mamdo apresentaram valores de fatores de corregdo menores que os
preconizados por Ornelas (2007) e Silva; Jesus; Soares (2016). Resultado diferente para a manga
também foi encontrado por Ricarte et al(2008) com um Fc de 1,55. Ndo foram encontrados Fcs

de corregdo para Kiwi em outros estudos.

Ricarte et al (2008) Destaca que muitas vezes o desperdicio ocorre devido a falhas durante

o recebimento, processamento como cortes ou ainda devido as més condi¢des de armazenamento.

As tabelas (3, 4, 5 e 6) a seguir expdem as medidas caseiras para os grupos de alimentos

agucarados, frutas e hortaligas.

Medidas caseiras sdo instrumentos utilizados com grande frequéncia nos estudos dietéticos
por serem de facil e rapida aplicagdo, normalmente utilizada pelo consumidor para medir
alimentos, por exemplo: fatia, unidade, xicara, copo cheio, colher de café, de sobremesa, sopa ou
de servir (ORNELLAS 2007).

Para Retamoso; Mesquita; Oliveira (2009), medidas caseiras sdo uteis para se elaborar
preparagdes, pois auxiliam no entendimento das quantidades a serem usadas. Por esse motivo, ¢
imprescindivel que os pesos sejam convertidos em medidas caseiras, para que a padronizagio

permita uso das receitas por diferentes manipuladores.

I .
- .LJ‘___ L.

REIRAL



40

Tabela 3- Medidas caseiras e cientificas para alimentos agucarados:

. Xicara de
) Colher de Colher de Colherde  Colher de
Alimento cha
sopa(g) sobremesa(g) cha(g) café(g)
cheia(g)
Agucar Cheia 20 15 3.86 3.0 220
Cristal Rasa 14 10 2 25 180
Agucar Cheia 18 10 6,2 3,6 222
Mascavo Rasa 13 7.9 4.4 2.9 178,5
Mel de
Cheia 15,9 - - - -
Abelha
Leite
Cheia 12,95 - - - 191,96
Condensado

Fonte: Pesquisa 2016

O agucar cristal e o mascavo foram quantificados em colher de sopa, sobremesa, colher de
cha, café e xicara de ché cheia e rasa. J4 o mel de abelha foi quantificado apenas em colher de
sopa cheia, e para leite condensado foi quantificado uma colher de sopa cheia e uma Xxicara de
cha cheia. O leite condensado foi pesado em xicara e colher de sopa com o propésito de facilitar
0 seu uso em preparagdes culindrias.

No estudo realizado por Retamoso; Mesquita; Oliveira (2009) que quantificaram as
mesmas medidas caseiras para os mesmos agucares usados nesta pesquisa, foram encontraram os
seguintes pesos para o aglcar cristal, colher de sopa cheia (19.8 g), colher de sopa rasa (13,1
g).colher de sobremesa cheia (15,8 g), colher de sobremesa rasa (10,4 g), colher de cha cheia (4,2
g), colher de cha rasa (2.4g), colher de café cheia (2,4g), colher de café rasa (1,2g). Ag¢lcar
mascavo, colher de sopa cheia e rasa, peso de 14g e 8g respectivamente.

De acordo com os pesos das medidas caseiras expostos na tabela 3, percebe-se uma
semelhanca entre valores apresentados por Retamoso; Mesquita; Oliveira (2009), a colher de
sobremesa cheia (figura 130) e rasa do aglicar cristal (figura 131) apresentaram pesos
semelhantes, resultados semelhantes também foram encontrados para as colheres de sopa cheia e

rasa do agucar cristal e do aglicar mascavo (figuras 128,129, 138 e 139) respectivamente,
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resultados diferentes foram encontrados para colher de café cheia (figura 132) e colher rasa
(figura 133).

Philippi (2007), afirma que os alimentos secos como farinha, aglicar, aveia ou grios nido
devem ser pressionados para serem pesados, ja os alimentos de consisténcia pastosa devem ser
pesados em temperatura ambiente sem pressiona-los a cada medida, os alimentos de consisténcia
liquida devem ser quantificados considerando fatores externos como temperatura e nivelamento.

Ainda segundo Philippi (2007), quando se executa uma receita, ¢ indispensavel que os
ingredientes sejam medidos com precisdo. Deve-se considerar também as diferencas de volume
entre os varios utensilios usados como medida, além da maior ou menor acomodagdo do alimento
no recipiente.

De acordo com Ornelas (2007), a densidade dos alimentos depende de fatores como a
temperatura, pois a medida a temperatura diminui a densidade aumenta. A densidade também
depende da pressdo a que o alimento é submetido, pois se a pressdo aumentar, o volume da

amostra diminui.
Os alimentos do tipo bolo foram pesados por fatias para assim facilitar a escolha pelos

usudrios, bolo de milho fatia P, M e G (figura 148, 149 e 150) e bolo de ovos (figura 151,152 e
153), tabela 4 a seguir.

Tabela 4- Medidas caseiras e cientificas para produtos agucarados:

Fatia Fatia Fatia
Alimento 5
Pequena(g) Meédia(g) Grande(g)
Bolo de Ovos
66,10 80,03 146,56
Bolo de milho
78.79 122,16 199.66

Fonte: Pesquisa 2016.

Observa-se uma diferenga nos pesos das fatias dos mesmos tamanhos entre os bolos de

ovos ¢ de milho. Todas as fatias do bolo de milho apresentaram um peso superior as fatias do
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bolo de ovos, destacando-se as fatias média e grande. Essa explicagdo tem respaldo na densidade
dos alimentos, pois, de acordo com Ornelas (2007), a densidade de alimentos solidos depende
muito se 0s mesmos podem ou ndo conter poros internos.

Monteiro et al., (2010), afirma que muitas vezes as pessoas apresentam dificuldade de
relatar um recordatorio de 24h, o maior entrave ¢ em relagfo a identifica¢do e quantificagio do
tamanho das porgdes. Os individuos tendem 4 superestimar as por¢des pequenas e subestimar as
grandes (sindrome flat slope), portanto o uso do tamanho das por¢des de referéncia, pequena,
média e grande dos alimentos auxilia na melhor compreensio por parte do entrevistado, assim,
ele consegue descrever de maneira clara o tamanho do alimento consumido em relagéo 4 porgio
de referéncia.

O uso de fotos para a execugdo desta pesquisa surgiu pela dificuldade encontrada durante a
aplicacdo dos questiondrios de frequéncia alimentar com os pacientes, pois a literatura ainda ¢é
muito carente em relagdo a esse tipo de material.

As medidas caseiras das frutas também foram quantificadas considerando o seu tamanho e

assim classificadas em pequena, média e grande, como mostrado na tabela a seguir



43

Tabela 5. Medida caseira e classificagdo das frutas de acordo com seu peso liquido: P- pequeno

M- médio G- grande

Frutas P(g) M(g) G(g) Prato raso cheio
Abacate 95 300 500 293,97
Abacaxi(unid) 428.97 558.49 870,98 -
Abacaxi(fatia) 32,36 57,26 64,14 -
Acerola (10 unid) 54,56 - — -
Ameixa fresca(unid) 45,6 60,8 74,7 -
Banana (unid) 80 150 200
Goiaba(unid) 92,3 102,45 120 -
Uva verde(cacho) 143,09 215,87 380,12 -
Uva roxa(cacho) 90,62 205 420 -
Laranja(unid) 92,7 130 199,93 -
Laranja(syco) copo ) 170,03 ., )
americano
Limdo (unid) 59,8 74.9 87,6 -
L1ma0(sqco) copo ) 170,05 } )
americano
Maga (und) 82 112,49 171,27 -
Maracuja(unid) 150,7 180,5 228,52 -
Mamao (unid) 200,2 490,2 697,45
Mamado (fatia) 81,21 137,09 168,09 240
Manga rosa(unid) 150,89 200,9 352,4 -
Melancia (fatia) 132 204,93 394,82 -
Melao (unid) 400,56 900,4 1450,98kg -
Meldo(fatia) 89 136,58 202,05 -
Morango 8,23 11,8 20 -
Pera 70.8 90,8 120,37
Kiwi(unid) 40,9 75 92,85 -

Fonte: Pesquisa 2016.

Retamoso; Mesquita; Oliveira (2009) encontraram para o abacaxi pequeno, médio e grande
os seguintes pesos 679g, 805 e 861. Pode-se observar que, o abacaxi grande (figura 64)
apresentou um peso semelhante ao do estudo comparativo. J& o abacaxi pequeno e médio
apresentaram pesos diferentes.

Retamoso; Mesquita; Oliveira (2009) encontraram os seguintes pesos para o abacate:
unidade grande 940g, 722g e 630g para as unidades médias e pequenas respectivamente, observa-
se entdo uma diferenga com os pesos encontrados nesta pesquisa. Em que, para o abacate grande

(figura 57) foi encontrado um peso de 500g.




Vale ressaltar que, Retamoso; Mesquita; Oliveira (2009), em seu estudo classificaram as
frutas por tamanho, porém as pesagens ndo levaram em consideragdo o fator de correcdio, com
isso, os alimentos eram aferidos na forma integral, com cascas e sementes.

Varios fatores podem influenciar no peso final da fruta ou hortaliga como, por exemplo, a
safra das frutas que favorece uma melhor qualidade do fruto, o corte correto das medidas, o

manipulador ¢ o tipo de equipamento usado.

Tabela 6. Hortaligas utilizadas, medida caseira e classificacdo de acordo com seu peso liquido:

P- pequeno M- médio G- grande:

Fisiklicas Colher d'e Prato raso
P(g) M(g) G(g) sopa cheia (cheio)
Alho (Unid) - 56,02 - B
Alho (Dente) 2.4 3.9 5.9 -
Alho (picado) - - - 11,33
Alface (folha) 5,21g 7,59¢g 11,05 - -
Alface (Unid) - 230,02 - - -
Acelga - & - = 89.83
Abobrinha 92.03 126.8 159,2 - -
Berinjela 93,09 126,08 25527 - -
Berinjela (fatia) - 40,06 - - -
Beterraba 59,07 97.2 321,2 - -
Beterraba (cubos) . - 14,30
Beterraba (ralada) - - - 11,3
Cebola 28,02 7.5 125,3 B -
Cebola (picada) E - E 13,69 -
Cenoura (unid) 71 85 107 - -
Cenoura (ralada) - - - 9.88 -
Cenoura (cubos) - - - 12,60 -
Couve manteiga 15,9 21,7 26,09 - -
Coentro (mago) 20,3 44.8 70,8 - -
Pepino 109,7 277.8 365,3 - -
Pimentdo 52,08 85,04 98.8 11,44 -
Repolho'Branco i 655,23 i - -
(unid)
Tomate 43.8 51,04 85,91 16,40 -

Fonte: Pesquisa 2016.
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Vargas (2007) relata que, apds o conhecimento acerca das quantidades, biodisponibilidade,
inter-relagdes, interacdes entre os nutrientes contidos nos alimentos e fator de correcdo, o
nutricionista pode entdo calcular a quantidade de alimento a ser ingerido para que as necessidades
nutricionais sejam atingidas. Para isso é de extrema importancia, a padronizagdo das medidas
caseiras a serem usadas e a estimativa correta do fator de corregdo do alimento.

Ao realizar a quantificagdo de alimentos, deve-se ter cautela no modo de pesar esses
alimentos, pois deve ser preciso, e ainda assim faz-se necessario conhecer as caracteristicas dos
alimentos, além da capacidade volumétrica que os utensilios domésticos suportam (LUNA, 1995
apud RETAMOSO, 2009).

Esse procedimento ¢ importante, pois garante que o quantitativo de equivalentes para a
preparagdo de um produto ndo se restrinja somente a qualidade, como também reproduza

fielmente a formulagdo proposta (CUNHA et., 2008).

Para uma adequada quantificagdo dos alimentos, atualmente contamos com soffwares,
tabelas de medias caseiras ou mesmo albuns fotograficos, que possuem diferentes formas de

porcionamento, em unidades, medidas caseiras ¢ marcas comerciais dos alimentos tradicionais

(MONTEIRO et al).

As medidas caseiras para as hortaligas folhosas como alface (figuras 7.8 ¢ 9), repolho
(48.49 e 50) e couve (33,34 e 35) foram quantificadas em folhas para facilitar as escolhas para
planejamento de carddpios e para melhor identificagio pelo paciente durante o recordatorio
alimentar. Alimentos como a cenoura ralada (figura 31), beterraba ralada (figura 23), tomate
picado (figura 54), cebola (figura 27) e alho (figura 5) (colheres de sopa) foram quantificados
dessa maneira para auxiliar no preparo de receitas, preparo de saladas que exijam essas medidas

especificas.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O uso da padronizagdo de medidas caseiras em unidades de alimentagdo e nutrigdo e em
orientagdes para com o paciente durante a pratica clinica tém se mostrado essencial para a
efetivacdo de um bom resultado. Portanto as medidas caseiras sfio instrumentos de extrema
importancia e por serem de facil manuseio sdo acessiveis aos diferentes tipos de pessoas, como

funcionarios de UAN’s, donas de casas e profissionais da nutrigdo.

Este tipo de material é uma ferramenta bésica para auxiliar o nutricionista na atuagio
profissional, com isso, este estudo vai ao encontro das necessidades dos profissionais e
estudantes, além disso, beneficia diretamente a popula¢do usudria dos servigos de atendimento
nutricional, pois trouxe um olhar para os alimentos regionais, ou seja, adequa-se a realidade ¢ a
necessidade da populagdo, além disso, o uso das fotos melhora a comunicagdo e facilita a

identificagdo correta do tamanho dos alimentos ou porgdo a ser consumida.

Com tudo isso, o catalogo de medidas cientificas e caseiras para frutas e hortaligas in natura
e alimentos agucarados apresenta-se como uma ferramenta valiosa para a comunidade. A caréncia
de material desse tipo na literatura indica uma necessidade de que se desenvolvam mais estudos
sobre a padronizagio de medidas caseiras e que se desenvolvam catdlogos de alimentos

especificos para outras regides.
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APENDICE A: MEDIDAS CASEIRAS DOS GRUPOS DAS HORTALICAS:
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Figura 1- Alho dente (pequeno)- Figura 2- Alho dente (médio)- 3,9g Figura 3- Alho dente (grande) 5,99
2449

il i P b et

Figura 4- Alho (Unidade média)-
56,029
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Figura 5 - Alho (picado) colher de
sopa cheia- 11,339
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Figura 6- Alface médio -
230,02g

Figura 9- Alface (folha

Fiqura 7 -Alf folh ena)- Figura 8- Alface (folha grande)- 11,05g
v 3?2(13 3 peqiiens) média)- 7,599

Figura 10- Acelga (prato cheio)-
89,83g
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Figura 11- Abobrinha unidade Figura 12 - Abobrinha unidade Figura 13- Abobrinha unidade

média) -126,8 rande) 159,2
(pequena) - 92,03g \ ) ¢ (0 ) o

\ - oy w0 o

_izCA)
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Figura 14- Abobrinha fatia (média) 4
44,20g .

=)

Figura 16- Berinjela Unidade Figura 17 Berinjela Unidade
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Figura 18- Berinjela fatia (media) - 40,06g

Figura 20- Beterraba unidade Figura 21- Beterraba

Figura 19- Beterraba unidade (media) 97,2g unidade (grande)- 321,2g
(pequena)-59,07g

Figura 22- Beterraba em cubos
(colher de sopa cheia)- 14,30g

- —:

Figura 23 - Beterraba ralada
(colher de sopa cheia) 11,3g



57

e
B
14
i
ir
g
ik
)
6 1
&

3

Figura 25- Cebola unidade igura 26- Cebola unidade
(media) -77,5 (grande)- 1253 g

Figura 27- Cebola picada (colher de sopa cheia) 13,69¢

Figura 28- Cenoura unidade Figura 29- Cenoura unidade Figura 30- Cenoura unidade
(pequena)- 71g

(media) -85g (grande)- 107g



Figura 33- Couve folha
(pequena) 15,99
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Figura 31- Cenoura ralada (colher de sopa cheia)- 9,88g

Figura 32 — cenoura em cubos
(colher de sopa cheia)- 12,609

Figura 34 - Couve folha Figura 35- Couve folha
(media) - 21,79 (grande)- 26,099
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Figura 36- Coentro (mago g o
pequeno) - 20,3 g Figura 37- coentro (mago  Figura 38- Coentro (maco

medio)- 44,89 grande)- 70,89

Figura 39- Coentro picado
(pires de xicara cheio)- 28,369

Figura 40- Pepino (Unidade Figura 41- Pepino Figura 42- Pepino (Unidade
pequena)- 109,7g (Unidade média)- 277,89 ° grande)f) 365(,39




60

Figura 43- Pimentao (Unidade

pequena) - 52,08g Figura 44- Pimentao (Unidade  Figura 45- Piment&o (Unidade

média)- 85,049 grande) -98,8g
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Figura 46- Pimentao em cubos F“H
(colher de sopa cheia) - 11,44g { 9]
| Hisd

Figura 47- Repolho branco
(Unidade média) - 655,239
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Figura 49- Repolho (folha : 3 :
Figura 48- repolho media)- 23,3g l';lglﬁra 50 {I;erc‘)?lgoao
(folha pequena)- 18,7g (folha grande)- 29,80g

Figura 51- Tomate (Unidade

pequena)- 43,89 Figura 52- Tomate Figura 53- Tomate

(Unidade média) - 51,04g (Unidade grande) - 85,91g

Figura 54- Tomate (Colher de
sopa) - 16,40g
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APENDICE B: MEDIDAS CASEIRAS PARA FRUTAS

Figura 55- Abacate

(Unidade pequena) — 95g Figura 56- Abacate (unidade Figura 57- Abacate

media)- 300g (Unidade grande)- 500g

Figura 58- Abacate picado
(prato raso cheio)-293,97g

Figura 61- Abacate (fatia

Figura 59- Abacate (fatia grande)- 100.2g

pequena)- 70,29 meédia)- 80,2g

Figura 60- Abacate (fatia
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Figura 62- Abacaxi (Unidade
. pequena)- 428: (97 g Figura 63+ Abacaxi Figura 64- Abacaxi (Unidade
, Hgura tos rande)- 870,9
(Unidade média)- 558,49g grande) g

Y

Ly

RIa:

i
WL

Iy 3 /
(L0

i
A

Figura 65- Abacaxi (fatia ; ) s i Figura 67- Abacaxi (fatia
Figura 66 - Abacaxi (fatia grande)- 64,14g

pequena)- 32,369 media)- 57,264

Figura 68- Acerola- (Xicara de
cha) - 154,8¢g
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Figura 69- Acerola (Pires
cheio)- 54,56g
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: ; Fi 72- Ameixa f e
Figura 70- Ameixa fresca (unidade Figura 71- Ameixa (ll.lgnLilc;aade gramngg)a- ;is;g 'i 9 ;
pequena)- 45,069 fresca (unidade media) - . :(_;) .f

64,69 | !

Figura 74- Banana ( Unidade  Figura 75 - Banana (Unidade
média) - 150g grande)- 200g

Figura 73- Banana (Unidade
pequena)- 80g
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A ‘ . Figura 77- Goiaba (Unidade Figura 78- Goiaba ( Unidade
Figura 76- Goiaba (Unidade media)- 102,45g grande)- 120g

pequena) -95¢g

Figura 80- Uva verde (Cacho Figura 81- Uva verde (cacho

Figura 79- Uva verde (Cacho
grande)- 215,87g grande) - 380,12g

pequeno) -143,09g

-igura 82- Uva roxa (cacho Figura 83- Uva roxa (cacho Figura 84- Uva roxa (cacho
medio) — 90,62g médio) 205g grande) 420,99
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Figura 87- laranja

Figura 85 - Laranja Figura 86- Laranja (Unidade grande) -
(Unidade pequena)- (Unidade média)- 199,93¢g
92,979 130g
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Figura 88- Laranja (suco) -
Copo americano- 170,3g

Figura - 89 Limao (Suco)- Copo
americano- 170,05g



Figura 90- Limao (Unidade Figura 91- Limao (Unidade Figura 92- Limao( Unidade
Pequena)-59,8g média)- 85,69 grande)- 100,99

Figura 93 — Maca Figura 94- Maca (Unidade Figura 95- Macga
(Unidade pequena)- 82 g media) - 112,49¢g (Unidade grande) —
171,279

-
B w0 oo b e me Tl
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Figura 96- Maracuja Figura 97 - Maracuja Figura 98- Maracuja
(Unidade pequena) - (unidade media) - 180,59 (Unidade grande)-
150,07 228,52g

Figura 100- Mamao Figura 99 - Mamao Figura 101- Maméao

Unidad dia) - 490.2 ; 4 (Unidade grande)-
(Unidade média) g (Unidade pequena)- 200,29 697 45g
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. , Figura 104- Mamao (fatia
Figura 102- Mamao (Fatia  Figura 103- Mamao (Fatia grande) - 237,15g

pequena)- 81,219 média) - 168,09g
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Figura 105- Manga rosa Figura 106- Manga rosa Figura107- Manga rosa | |

(Unidade pequena)- (Unidade média)- 200,99 (Unidade grande)- 352 4g
150,899

Figura 108- Melancia Figura 110- Melancia

(Unidade pequena)- 132g (Uii%‘;f:;ggéhgi'%‘jag , (fatia grande)- 394,829
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Figura 111- Melao Figura 112- Melao Figura 113 Melao
(unidade pequena)- (Unidade média)- (Unidade grande)-
400,56 900,49 1450,98 kg

Figura 114- Meldo (Fatia  Figura 115- Melao (Fatia  Figura 116- Melao (Fatia
pequena)- 89 g média) — 136,58g grande)- 202,5¢g

Fiaura 117- Moranao Figura 118- Morango Figura 119- Morango
(L?nidade pequena%- (Unidade média) 11,8g (Unidade grande)- 22g

8,23g




Figura 120- Pera

Figura 121- Pera

(Unidade pequena)- (Unidade média)- 90,89

70,89

Figura 123- Kiwi (Unidade
pequena) - 40,99

Figura 124- Kiwi (Unidade
meédia) - 75,89
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Figura 122- Pera e
(Unidade grande)- 14D
120,37g | -ad

e

Figura 125- Kiwi (Unidade
grande) - 92,859
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APENDICE C: MEDIDAS CASEIRAS PARA ALIMENTOS E PRODUTOS ACUCARADOS

Figura 126- Acgucar cristal (Xicara de
cha cheia)- 220g
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Figura 127- Agucar cristal
(Xicara de cha rasa) — 180g

Figura 128- Acucar cristal (colher de sopa cheia)-20g
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Figura 129- Acucar Cristal (Colher
de sopa rasa)-14g

Figura 130- Agucar Cristal (Colher de
Sobremesa cheia)- 15g

Figura 131- Agucar cristal (Colher de
sobremesa rasa)-10
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Figura 132- Acucar cristal (colher de
cha cheia)- 3,869
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Figura 133- Acucar cristal (colher de e
cha rasa)- 2,79 | i'.f)‘
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Figura 134- Acucar cristal (Colher de
café cheia)-3,0g



Figura 135- Agucar cristal ( Colher de café
rasa)-2,5

Figura 135- Agucar mascavo
(Xicara de cha Cheia)- 222g

13
Figura 136- Acucar mascavo
(Xicara de cha cheia)-178,5g
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Figura 137- Agucar mascavo (Colher de
sopa cheia)-18g

Figura 138- Acucar mascavo (Colher de
sopa rasa)-13g

Figura 139- Agucar mascavo (colher de
Sobremesa cheia)-10g
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Figura 140- Agucar mascavo (colher de sobremesa
rasa)-7,9g

Figura 141- Acucar mascavo (colher de
cha cheia)- 6,2g

Figura 142- Agucar mascavo- (colher de cha
rasa)-4,4g
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Figura 143- Aglcar mascavo (Colher de café
cheia)- 3,69
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Figura 144- Acucar mascavo (colher de o)
café rasa)-2,9g | D)
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Figura 145- Mel de abelha (Colher de sopa
cheia)-15,95¢g
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Figura 146- Leite condensado (Colher de sopa
cheia)- 12,95¢g

Figura 147- Leite condensado
(Xicara de cha cheia)-191,96g
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Figura 148- Bolo de milho Figura 149- Bolo de milho

(Unidade pequena)- 78,79g  (fatia média)- 122,16g  Figura 150- Bolo de milho (fatia
grande)- 199,669

| Figura 153- Bolo d
Figura 151- Bolo de ovos Figura 152- Bolo de ovos (Egtrg grand 33_01 4% Os\é%s

(Fatia pequena)-66,10g (Fatia média)- 80,039



APENDICE D: PADRONIZACAO ULTENSILIOS USADOS

Quadro 1. Utensilios domésticos e vidrarias

80

Utensilio Comprimento/ Didmetro
Colher de Sopa 19,5cm
Colher de sobremesa 15 cm
i Colher de cha 14,5 cm
| Colher de café 12 cm
L Xicara de ch4 30cm/150m! =
i _ Copo americano 150ml B
Prato raso 70 cm
Pires de xicara 47 cm

Becker grande

26,5¢cm/ 200ml

Figura 154- Colheres (Sopa, sobremesa, cha e café)
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Figura 156- Copo Americano

Figura 157- Prato raso
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Figura 155- Xicara de cha
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Figura 158- Pires de xicara
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