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RESUMO

PAULA, M. O. Desenvolvimento de um catilogo de medidas cientificas e caseiras
composto por raizes e tubérculos. 2018. 67f. Trabalho de Conclusido de Curso (Graduagio
em Nutri¢do) - Universidade Federal de Campina Grande, Cuité, 2018.

As medidas caseiras sdo instrumentos utilizados com grande frequéncia nos estudos dietéticos
por serem de fécil e rapida aplicagdo, indica a medida normalmente utilizada pelo consumidor
para medir alimentos, por exemplo: fatia, unidade, xicara, copo, colher de café, de sobremesa,
sopa ou de servir. Existe a necessidade de ter um catdlogo contendo mensuracdes e fotos de
medidas para facilitar as aulas praticas das diversas disciplinas, bem como para elaboracdo de
carddpios. Sendo assim esse estudo tem como objetivo construir uma tabela contendo diversos
grupos de alimentos comumente utilizados na regido do Curimatat, para beneficiar académicos,
professores e para a populacao comensal pois a visualizacdo das fotos dos alimentos iré auxiliar
o comensal na hora de expressar o quanto deverd consumir, para que a ingestao nutricional
possa alcangar os objetivos sugeridos. O referente trabalho trata-se de um estudo descritivo com
estratégia metodoldgica de observacao direta. A pesquisa foi realizada no Laboratério de
Técnica Dietética (LATED) da Universidade Federal de Campina Grande, Centro de Educagdo
e Saude, Campus de Cuité, onde realizou-se o pré-preparo, preparo e determinag@o do peso dos
alimentos, que foram adquiridos em supermercados e feira livre de Cuité-PB. A aplicacdo desse
estudo demonstrou uma garantia das mensuracdes padronizadas das medidas caseiras para
contribuir para discentes e docentes do curso de nutricdo Campus Cuité, assim como auxiliar
os pacientes das prdticas clinicas na visualizacdo do tamanho de cada medida, com isso
contribuindo para um resultado mais satisfatério. E importante que novos estudos sejam
realizados para ampliar o que até o momento foi proposto como padronizacao de utensilios e
medidas do grupo de raizes e tubérculos, para assim melhorar cada vez mais o atendimento nas

praticas clinicas e contribuir para a padronizacdo nas elaboragdes de receitas nas aulas préticas.

Palavras chaves: Nutri¢do dietética. Utensilios domésticos. Planejamento alimentar.



ABSTRACT

PAULA, M. O. Development of a catalog of scientific and homemade measures composed
of roots and tubers.2018. 67f. Graduation Work (Graduation in Nutrition)
- Federal University of Campina Grande, Cuité, 2018

Home measures are instruments used frequently in dietary studies because they are easy and
quick to use, it indicates the measure normally used by the consumer to measure food, for
example: slice, unit, cup, glass, coffee spoon, dessert, soup or serving. There is a need to have
a catalog containing measurements and photos of measures to facilitate the practical classes of
the various disciplines, as well as for the preparation of menus. Therefore, this study aims to
build a table containing several food groups commonly used in the region of Curimatad, to
benefit academics, teachers and the commensal population because the visualization of food
photos will assist the diner when expressing how much should consumption, so that nutritional
intake can achieve the suggested goals.The reference work is a descriptive study with
methodological strategy of direct observation. The research was carried out in the Laboratory
of Dietetic Technique (LATED) of the Federal University of Campina Grande, Center of
Education and Health, Campus de Cuité, where the pre-preparation, preparation and
determination of the weight of the food were carried out. supermarkets and free fair of Cuité-
PB.The application of this study demonstrated a guarantee of the standardized measurements
of the home measures to contribute to students and teachers of the Campus Cuité nutrition
course, as well as assisting patients in clinical practices in visualizing the size of each measure,
thereby contributing to a more satisfactory.It is important that new studies be carried out to
extend what has been proposed to standardize utensils and measures of the root and tuber group,
so as to improve the attendance in clinical practices and contribute to the standardization in the

elaboration of recipes in the practical classes.

Key-words: dietary nutrition. household items. food planning.



LISTA DE ILUSTRACOES

Imagem 01 — 1 Batata inglesa pequena 75,55g....cc..oouuiiniiniiiniiiiieiceeeeeeeee 44
Imagem 02 — 1 Batata inglesa média 151,39g.......ccccooivviiniininiiniiniiiiicecienee 44
Imagem 03 — 1 Batata inglesa grande 278,28........ccovvuiieriiiiiniiieiniieiiee e 45
Imagem 04 — 1 colher de sopa cheial29,82g........ccccveeviiiiniiiiniiiiiiiecieceee e 45
Imagem 05 — 1 colher de sopa cheia 20,76g........c.c.couveiiiiniiiniiiiiinieeeeeeeeeeee 45
Imagem 06 — 1 Batata inglesa corte (jardineira)- colher de sopa cheia 20,96g......... 46
Imagem 07 — 1 Beterraba pequena com casca 78,32........cevvveeriieenieeeniiieeenieenneen. 46
Imagem 08 — 1 Beterraba pequena sem casca 66,82g..........cccceevveeerieeniveennieennnennn 47
Imagem 09 — 1 Beterraba média com casca 197,85g.......ccocerviiiiiiniiiiiiniieieeee 47
Imagem 10 — 1 Beterraba média sem casca 175,59......ccccceevuiiiiiiiiiiiiniiiiceieeee, 47
Imagem 11 — 1 Beterraba grande com casca 388,508........ccccceevviiirnieeniieennieeenennn 48
Imagem 12 — 1 Beterraba grande sem casca 354,43 .....cccoveeeriieniieeniieeniieeeieennns 48
Imagem 13 - 3 rodelas pequena, média e grande 7,23g/ 15,4g/ 22,33g...ccccevveunen. 48
Imagem 14 — 1 colher de sopa cheia 12,70........cocoeieviriinieniniinicneeicnecreeeeen 49
Imagem 15— 1 colher de sopa cheia 10,03 Z......ccceevviiiiiiiiiiniiiiiiece e 49
Imagem 16— 1 raiz inteira com casca 1120,14Kg........covviieriiiiniiiiniieiiieeiee e 49
Imagem 17— 1 pedaco pequeno cozido 100,138....ccc.eevvuiieriiiieniiieiniieeieeeriee e 50
Imagem 18- 1 pedaco médio cozido 159,75g.......coccemiiviriiininnininiccccecene 50
Imagem 19- 1 pedaco grande cozido 203,698.........cccovverirriinvieneenenienieeeieeeene 50
Imagem 20- 1 xicara de chd cheia nivelada 159,65g........ccccoocviveviiiiviiiniiieeieeee, 51
Imagem 21— 1 colher de sopa cheia 10,63Z.........ccevviiiiriiiiiniiiiiieeie e 51
Imagem 22— 1 Cenoura pequena com €asca 45,04 g......cccccoeeveneeninieniineeiieniieneens 52
Imagem 23— 1 Cenoura média com casca 69,068..........cccceevvereineniineenenieeneeneeenes 52
Imagem 24— 1 Cenoura grande com casca 75,298........coccveeviiiiiniieenieeenieeeieeeieenn 53
Imagem 25— 1 colher de sopa cheia 8,53Z.......ccccveeriiiiiiiiiieeieeiee e 53
Imagem 26— 1 colher de sopa cheia 10,03g........ccocviriiiiiiiniiiniiiieceeeeeeeeee 53
Imagem 27— 1 colher de sopa cheia 12,70g.........cocveriiiiiiiniiiniiniicieeeceeneeeeee 54
Imagem 28— 1 colher de sopa cheia 17,11 @....cccceeeiiiiiiiiiiiieeieceeeee e 54
Imagem 29- 1 Batata doce pequena com casca 165,208.........ccccveeevveeniieencuveennnennns 54
Imagem 30— 1 Batata doce média com casca 448,08g.........cccervvereenerciinieneenennen. 55

Imagem 31— 1 Batata doce grande com casca 705,158......cccccoervveniininvicneeneenennne. 55



Imagem 32-3 pedacos pequeno, médio e grande 28,39g/ 36,92g/ 57,6g.................. 55

Imagem 33 — 1 raiz inteira com casca 1.170,65Kg........cccceiriiiiniiiiniiiiniieiniieeeen, 56
Imagem 34— 1 pedago pequeno 204,858 ...ccc.uaiiiiiiiieieeeeee et 56
Imagem 35— 1 pedago MEdio 252,73 ....ccouiiiiiiiiiiiiieieeteee e 56
Imagem 36— 1 pedaco grande 331,11 g ....cccciiiiiiiiiiiiieiieeeeeecereeee e 57
Imagem 37— 1 raiz inteira com casca 304,358 ...ccccuveriiiriieiniieeriieereeeiee e 57
Imagem 38— 1 pedago pequeno 43,58 8. .....couiiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 57
Imagem 39— 1 pedago MEdio 79,62.......cccuiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 58
Imagem 40— 1 pedaco grande 130,908..........ccoviiiiiiiiiiiiiinieeee et 58
Imagem 41— 1 porcao Crua S00Q......cccoveieiiiieiiieeiieeiee et 58
Imagem 42— 1 por¢ao cozida 843,358 ...c..cooiriiriiniiiiiiieeceeceee e 59
Imagem 43— 1 colher de sopa cheia 30,34.........cocueeiimiiiiniininiicnceeeeeen 59
Imagem 44— 1 colher de servir cheia 80,74g.......ccceovviieiriieiniieniieeiee e 59
Imagem 45— 1 escumadeira cheia 143,89........cooviiiriiiiriiiiriieieceeee e, 60
Imagem 46— 1 xicara de chd cheia nivelada 108,28g..........ccoceeiiiniiiiiiniiiieeiee 60
Imagem 47— 1 colher de sopa cheia 14,28g........cocuiiiiiiiiiiiiiieieeceeeeeee s 60
Imagem 48— Rabanete COmM CASCA.....cccuuiiviiiiriieiiiiieeiieeee e 61

Imagem 49- 3 unidades com casca pequeno, médio e grande 11,21g/ 19,70g/29,4. 61
Imagem 50- 3 unidades sem casca pequeno, médio e grande 9,26g/ 17,23g/ 28,77. 61

Imagem 51- 3 fatias pequeno, médio e grande 1,51g/ 2,57g/ 7,94g......cccevuvevuenuce. 62
Imagem 52— 1 Tapioca pequena 18,21 g ......coceevuiriiriinieiiiniinieeeeceeeeece e 62
Imagem 53— 1 Tapioca média 58,908........ccccuiiiriiiiiiiiiiiieeriieeeee e 62
Imagem 54— 1 Tapioca grande 90,64 @.........cooveeeiiiieiiiieiiieeeiieeee e 63
Imagem 55— Colheres (servir, sopa, sobremesa, chd e café) ..........c.ccoecevivieinncn. 64
Imagem 56 — ESCUMAdEIra..........cc.eooiiiiiiiiiiiiiieieeeeee e 65
Imagem 57 — Xicara de Chi...........coooiiiiiiiiii e 65
Imagem 58 — Prato TaS0.........eeviuiieiiiiieiiie ettt ettt et e e e e e 65

Imagem 59 — Pires de XICAra.........ooouiiiiiieiiiiiieiie ettt 66



LISTA DE TABELAS

Tabela 1- Alimentos mais utilizados na regido do Curimatad..........ccccceeevvueeerreeeneeeennneen. 28
Tabela 2 — Pesos de raizes inteiras COm € SEM CASCA.......eeervreeerreeerureerirreenireeerreesnneeeeneees 31
Tabela 3 — Medidas caseiras das raizes cozidas com casca € Sem CasCa..........c.cueeervveeennee 33
Tabela 4 — Medidas caseiras das raizes Pequena, Média e Grande..............cccocuveenueennnnenn. 36
Tabela S — Medidas CASEITAS. .......eeiruiiiiiieeiiee ettt ettt ettt e e sbe e st esbeeesanee s 38

Tabela 6 — Tamanho dos utensilios utilizados na PesqUISA..........cccvrervreeervieerieeenireeeeneenn 64



LISTA DE SIGLAS E ABREVIATURAS

ANVISA Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria

CES Centro de Educacgdo e Sadde

CSC Colher de sopa cheia

CSerC Colher de servir cheia

DP Desvio padrao

ESC Escumadeira

FAO Organizagdo das Nacoes Unidas para aAlimentagdo e Agricultura
FC Fator de Corre¢ao

INMETRO Instituto Nacional de Metrologia, Qualidade e Tecnologia

LATED Laboratério de Técnica Dietética

PB Peso Bruto

PL Peso Liquido

RDC Resolugdo da Diretoria Colegiada

UAN Unidade de Alimentacdo e Nutricdao
UFCG Universidade Federal de Campina Grande

XCN Xicara de ché nivelada



Grama
Quilogramas

Por cento
Centimetros
“Mais ou menos”

N3o analisado

LISTA DE SIMBOLOS



SUMARIO

TINTRODUGAO.........ooooooooeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeseeeeee s eesseeeesseesseeeee

2OBIETIVO......oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et
2.1 OBJETIVO GERAL....c...ooovmiieieeeeeeeeeeeee e
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.........ouioieeeeeeeeeeeeeeeeeeesee e
3 REFERENCIAL TEORICO.......... oo
3.1 AIMPORTANCIA DAS TABELAS DE MEDIDAS CASEIRAS..........ccccoovvenan...
3.2 DESPERDICIO DE ALIMENTOS..........ouoviviiieeeeeeeeeeeeeeeeeesesee e
3.3 RAIZES E TUBERCULOS........oomimieeeeeeeeeeeeeee e eseee e seeses s eenas s
Y VNS 3 01 23 0N O OBLY 1 34 N0) 10
4.1 TIPO DE PESQUISA ..o
4.2 LOCAL DE EXECUGCAO........oiiieieieeeeeeeeeeeeeeeeee e
4.3 SELECAO DOS ALIMENTOS.........oovmiveveeeieeeeeiseeeeeseeeesessessees s
4.4 AFERICAO DA MEDIDA CIENTIFICA........ooovioeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e,
4.5 DETERMINACAO DO FATOR DE CORRECAO........cocoiieeeeeieeeeeereeeeen,
4.6 REGISTRO FOTOGRAFICO..........coooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeeeseeseeee s,
5 RESULTADO E DISCUSSAOQ.............oooccoooooomeeeeeeeeeceeoeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeee

6 CONCLUSAO ..o,
REFE REIN CIAS ... oo,

1N 33 D101 D) (03 X3
APENDICE A: CATALOGO DE MEDIDAS CASEIRAS, RAIZES E

TUBERCULOS.....coooooeeeeeeeeeeee e ssa s s sassnssaes
APENDICE B: PADRONIZACAO — UTENSILIOS USADOS........oooeveeeeeeeeeeene.



17

1 INTRODUCAO

O alimento é o principal instrumento de trabalho do nutricionista, tanto em suas
acOes preventivas, em que busca a melhoria da qualidade de vida; quanto no momento
em que empreende todo o seu esforco para recuperar a satde das pessoas (BOTELHO;

CAMARGO, 2005).

As “medidas caseiras” sdo instrumentos utilizados com grande frequéncia nos
estudos dietéticos por serem de fécil e rdpida aplicacdo. Medida caseira indica a medida
normalmente utilizada pelo consumidor para medir alimentos, por exemplo: fatia,
unidade, xicara, copo, colher de café, de sobremesa, sopa ou de servir. A informacdo da
medida caseira nos rotulos de alimentos € obrigatoria por lei, sendo que essa informagdo
ajuda o consumidor a entender melhor as informag¢des nutricionais (ORNELAS, 2001;

BRASIL, 2003).

A arte culindria é complexa e muitos recursos sdo utilizados, sem prejuizo dos
alimentos, para torna-los atraentes: cortes variados, formas de coc¢do, molhos diversos,
acompanhamentos diferentes, combinagdes de cores e sabores etc., dando margem a
criacdo de receitas e a adaptacdo das ja existentes em profusdo. O importante € que
obedecam as regras bésicas de preparo dos alimentos e atendam as exigéncias nutricionais
individuais. E, entdo, que os conhecimentos de técnica de dietética sdo de grande valia

(ORNELAS, 2007).

Quando se executa uma receita, é imprescindivel que os ingredientes sejam
medidos com precisdo. Os valores para pesos € medidas ndo podem ser elaborados com
exatiddo matematica, deve-se considerar as diferencas de volume entre os vérios tipos de
utensilios usados como medida, além da maior ou menor acomodagdo do alimento no
recipiente. Obter medidas, as mais exatas possiveis, requer instrumentos com capacidade
de medidas padronizadas, como balanca, proveta, becker, recipientes graduados que
facilitem a medigdo dos ingredientes. O emprego de medidas exatas, também garante a
reprodutibilidade da receita e auxilia o controle de qualidade, quantidade e custo

(PHILIPPI, 2003).

O célculo das quantidades de alimentos para o preparo € consumo a serem

adquiridas deve se basear nas quotas diarias “per capita”, levando-se em conta o fator de
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correcdo que prevé as perdas inevitdveis, como as cascas, aparas, 0ssos, etc. Fator de
Correcao (FC) € um fator que prevé as perdas inevitdveis ocorridas durante a etapa de
pré-preparo, quando os alimentos sdo limpos (folhas murchas, queimadas), descascados
(casca e talos), desossados (0ssos) ou cortados (aparas). Este fator é uma constante para
um determinado alimento de mesma qualidade e € decorrente da relagao entre peso bruto
(PB) do alimento, conforme adquirido, e peso liquido (PL) do alimento depois de limpo

e preparado para utilizar (ORNELAS, 2001, 2007).

Para a execug¢do do que ensina a técnica dietética, ndo basta a teoria: sdo
necessarios meios materiais, instrumentos adequados de trabalho, ambiente sadio e
agraddvel e treinamento especializado para assegurar o éxito de cada etapa exigida no

preparo dos alimentos (ORNELAS, 2007).

Qual a importancia de elaborar um catidlogo de medidas caseiras? A elaboracdo
de um catdlogo de medidas caseiras composto por raizes e tubérculos serd vidvel para
execug¢do da padronizacdo das medidas caseiras utilizadas na preparacdo de alimentos por
alunos e docentes do curso de nutricio do CES/UFCG. Podendo ofertar uma maior
seguranca, tanto dentro dos laboratorios quanto em inquéritos alimentares. Contribuira

para execucao de formulacdes, o que garantird uma uniformizagdo nas mensuracoes.

Sendo assim esse estudo tem como objetivo construir uma tabela contendo
diversos grupos de alimentos, especialmente ao se tratar de raizes e tubérculos
comumente utilizados na regido do Curimatau, para beneficiar académicos, professores e
para populacido comensal/paciente, pois a visualizacdo das fotos dos alimentos ira auxiliar
o paciente na hora de expressar o quanto devera consumir, para que a ingestao nutricional

possa alcancgar os objetivos sugeridos.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Construir uma tabela de medidas caseiras para ser utilizada entre os docentes e
discentes do Curso de Nutricdo da UFCG- Campus de Cuité, nas aulas praticas e durante

a elaboracdo de carddpios e pesquisas.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
» Padronizar os utensilios domésticos que foram utilizados na pesquisa;
> Selecionar as raizes e os tubérculos comumente consumidos no Curimatad;
» Estabelecer a padronizagdo das medidas caseiras para cada alimento;

» Realizar uma comparagao dos resultados obtidos com os ja existentes na literatura.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 AIMPORTANCIA DAS TABELAS DE MEDIDAS CASEIRAS

Medidas caseiras auxiliam na medida das quantidades de determinados alimentos
que serdo utilizados para preparar e/ou servir refei¢des, aferidas por meio de utensilios
existentes em qualquer residéncia, como copos, xicaras, colheres, conchas, etc.

(RETAMOSSO et al, 2009)

Devido a sua facilidade de uso e de acesso, esses instrumentos culindrios sio
amplamente utilizados tanto em cozinhas residenciais quanto em 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 realiza essa preparacdo. (VARGAS et al, 2007)

Por ser um instrumento facilitador na hora de analisar dados e calcular as
quantidades de alimentos, as medidas caseiras sdo amplamente utilizadas em estudos
dietéticos e na prética clinica e dietoterdpica, ndo s6 por meio dos utensilios domésticos,

mas com fotos, videos, réplicas de alimentos, ente outros (FISBERG et al, 2009).

Para que se possa mensurar a quantidade de alimento que cada utensilio de medida
caseira suporta € necessdrio realizar a pesagem desses alimentos ou das preparagdes por
meio de técnicas precisas tais como a utiliza¢do de balanga de precisdo para afericdo do
peso dos alimentos e utensilios que, neste trabalho, foram utensilios disponiveis no
servico tais como pegadores, colheres de servir e conchas. As amostras devem ser
preparadas manualmente e as afericoes devem ser realizadas apenas por uma pessoa para

que ndo haja interferéncias entre as pesagens (RETAMOSSO et al, 2009).

O termo por¢cdo pode apresentar diversos significados. Segundo o diciondrio
Michaelis (2011), denota parte de alguma coisa de um todo, grande quantidade, quinhdo,
racdo, dose ou bocado. Diferentemente, para o Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira por¢do € a quantidade de alimento em sua maneira usual de consumo expressa
em medida caseira, unidade ou forma de consumo (fatia, xicara, unidade, colher, etc.)
(BRASIL, 2005).Por sua vez, a legislacdo sobre por¢cdao e medida caseira na rotulagem

nutricional, a RDC da Anvisa n°359/2003, determina por¢ao como a “quantidade média
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do alimento que deve ser usualmente consumida por pessoas sadias a cada vez que o

alimento ¢ consumido, promovendo a alimentac¢ao saudavel” (BRASIL, 2003).

A medida caseira, de acordo com a RDC Anvisa n°359/2003, significa a medida
normalmente utilizada pelo consumidor para medir alimentos, por exemplo: fatias,
unidade, potes, xicaras, copos e colheres (BRASIL, 2003a). Entretanto tanto o Guia
Alimentar para a Populacio Brasileira (BRASIL, 2005) como Philippi (2008) adotam a
terminologia “medida usual de consumo” em complementagdo ou substituicdo ao termo
“medida caseira”, definindo-a como a quantidade de alimento expressa em medida
caseira, unidade ou forma de consumo. Os diferentes significados para por¢ao e medida
caseira demonstram a complexidade que € elaborar Politicas Pablicas de Alimentacdo e

Nutricdo que envolvam essas informacgoes.

Segundo Carvalho et al. (2001) e Pigoli (2012), o processamento dos alimentos
também € um fator importante do ponto de vista nutricional, podendo acarretar
transformacoes benéficas ou levar a perda de nutrientes. O cozimento dos tecidos vegetais
altera fisica e quimicamente as propriedades da parede celular, afetando a sua atuagdo
como fibra alimentar. A pratica de cozinhar os alimentos tem sido adotada pelo homem
desde os primordios das civilizaches e proporciona aos alimentos uma melhor

palatabilidade e aroma além de facilitar a mastigacao.

De posse de conhecimento acerca das quantidades biodisponibilidade, fatores de
correcdo, 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
recomendacdes nutricionais possam ser atingidas. Porém, com vistas a facilitar e agilizar
o preparo das refei¢des, o nutricionista converte esses valores, 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 proprias residéncias, para que a ingestdo nutricional possa atingir os objetivos

Propostos.

As medidas caseiras sdo uteis para se elaborar preparacdes, pois facilitam na
compreensdo das quantidades estabelecidas. Com isso, torna-se necessario que os valores
pesados sejam convertidos em medidas caseiras padronizadas, para poder realizar a

repeticdo da receita com segurancga.
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Segundo Cunha et al. (2008), no laboratério de alimentos, a experimentacao
consiste em controlar as possiveis variacdes, nas quais permitem conhecer suas diferencas
e posteriormente adequa-las. Por isso, deve-se ter cuidado na pesagem da maior parte dos
ingredientes, pois a importincia para a preparagdo dos alimentos é que tenham dados
concretos da relacdo peso/medida caseira, bem como a sua adequacdo quanto aos

utensilios a serem utilizados.

Existem programas de computador especializados em Nutricdo, os quais
possibilitam todos os cdlculos nutricionais necessdrios para avaliacdo geral do individuo,
englobando vérios fatores como inquérito alimentar, anamnese, dados antropométricos,
além disso, incluem também as medidas caseiras dos alimentos propostos na dieta a ser

elaborada nestes softwares (SALIM; CARVALHO, 2008).

Nem sempre essas medidas sao fidedignas, pois parece ndo existir um padrdo entre
os programas de computador especializados em nutricdo, e muitas vezes esses valores se
tornam superestimados em relacdo as gramagens predefinidas pelo profissional, podendo

assim alterar nas necessidades didrias do paciente.

As informagdes a respeito da porcdo média consumida também sdo uteis por
diversos motivos, como por exemplo, na elaboracdo de rétulos nutricionais em
embalagens de alimentos, materiais educativos, guias alimentares, avaliacdo alimentar e
aconselhamento nutricional. Além disso, € importante para o desenvolvimento de
questiondrios de frequéncia alimentar (CARLOS et al, 2008) e, geralmente, essas por¢oes

sdo demonstradas por meio das medidas caseiras.

3.2 DESPERDICIO DE ALIMENTOS

O Brasil € um dos maiores produtores de alimentos do mundo e chega a produzir
cerca de 26% a mais do que necessita para alimentar a sua populagdo. Porém, grande
quantidade do que € produzido é desperdigada, classificando o pais entre os dez que mais
desperdicam alimentos no mundo. Entre os fatores mais comuns relacionados ao
desperdicio de alimentos estdo os maus hdbitos de preparo e de consumo, que
correspondem a aproximadamente 20% das perdas (INSTITUTO, 2003; FAO, 2012).
Anualmente sdo descartados na forma de alimentos o equivalente a 26 bilhdes de reais, o

suficiente para alimentar cerca de 10 milhdes de pessoas, ou 2,6 milhdes de familias, o
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que evidencia a necessidade de campanhas educativas para diminuir o desperdicio

(GOULART et al, 2008).

Diariamente, desperdica-se o equivalente a 39 mil toneladas de alimentos,
quantidade suficiente para alimentar 19 milhdes de brasileiros, com as trés refei¢des

bésicas: café da manha, almoco e jantar (VELLOSO, 2002).

O termo "desperdicio “geralmente estd atribuido ao conceito de prejuizo e tem
sido uma constante preocupacdo dos gestores, principalmente aqueles de Unidades de

Alimentacdo e Nutri¢ao (UAN) (GONCALVES et al., 2005).

Em uma Unidade de Alimentacdo e Nutricio (UAN) o controle do desperdicio é
um fator de grande relevancia, pois se trata de uma questdo ndo somente ética, mas
também econdmica e com reflexos politicos, tendo em vista que o Brasil é um pais onde

a fome e a miséria sdo considerados problemas de satude publica (RICARTE et al., 2008).

O desperdicio de alimentos € um problema amplamente discutido e que esta
incorporado a cultura brasileira, sendo movido por causas econdmicas, politicas, culturais
e tecnoldgicas, que abrangem as principais etapas da cadeia de movimentacao: produgao,
transporte, comercializacdo, sistema de embalagem e armazenamento (CASTRO et al,

2002).

No Brasil as perdas comegcam na colheita continuando no transporte, na
comercializacdo, prosseguindo até os consumidores intermediarios e finais. Dessa forma,
o desperdicio parece fazer parte da cultura brasileira e, portanto, dificil de ser alterado,
podendo afetar a producdo do Pais e resultar em perdas significativas. Apenas o
desperdicio de alimentos gera prejuizos equivalentes a 1,4% do PIB nacional (PERONE

et al, 2004).

Uma avaliacdo didria das sobras € uma medida de controle, e sua quantidade deve
estar dentro da margem de seguranca definida na fase de planejamento (TEIXEIRA,

2000).

Os niveis de desperdicio dentre UANs podem variar muito e estdo relacionados
com diversos fatores. A melhor forma de saber a real situacdo dentro de cada unidade é
por meio de uma avaliacdo. Gandra e Gambardella (1986) definem avaliacdo como a

atividade que permite determinar o grau de cumprimento dos objetivos e metas propostos,
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de acordo com os planos elaborados, portanto indispensavel em todos os aspectos do
servico de alimentacdo; sendo assim, deve ser uma atividade continua. A avaliacdo da
média de consumo alimentar e resto de refeicio da UAN visa gerar dados para que se
possa avaliar o desempenho da mesma e, se necessario, implementar agdes corretivas

posteriormente.

Desperdicar € o mesmo que extraviar o que pode ser aproveitado para beneficio
de outras pessoas, de uma empresa ou da propria natureza. A producao didria mundial de
alimentos € suficiente para alimentar toda populacao do planeta, entretanto, a fome ainda
faz parte do cotidiano de muitas pessoas, evidenciando que o problema nao € a falta de

alimento e sim o acesso (VAZ et al, 2000).

3.3 RAIZES E TUBERCULOS

Por definicdo, rizomas, assim como tubérculos, e raizes tuberosas sdo Orgaos
vegetais predominantemente subterraneos modificados para o armazenamento de reserva
energética. No entanto, enquanto os rizomas e os tubérculos correspondem a caules
modificados, que possibilitam a propagacdo vegetativa por apresentarem tecido
meristematico em gemas epicais e laterais (nos tubérculos chamados “olhos”), as raizes
tuberosas sdo derivadas do sistema radicular e, de modo geral, incapazes de brotar

(KOBLITZ et al, 2011).

Gragas a sua utilizacdo eficiente de agua e nutrientes do solo, tolerancia a seca e
relativa resisténcia a pragas, a mandioca pode produzir rendimentos razodveis, usando
nenhum ou poucos insumos, em dreas com solos pobres e chuvas imprevisiveis. Tais
caracteristicas fazem com que ela seja cultivada por pequenos agricultores em mais de
100 paises tropicais e subtropicais. Além disso, € a cultura de mais alta produtividade de
calorias, a de maior efici€ncia bioldgica como produtor de energia e a de melhor
adaptacdo a solos deficientes em nutrientes. A FAO em 2013 lancou uma publicacdo
dedicada a mandioca, visando ampliar a adocao dessa cultura por agricultores de paises
em desenvolvimento como estratégia de combate a fome e como forma para incentivar o

desenvolvimento de uma agricultura sustentdvel (FAO, 2013).

A batata € a planta dicotiledonea de maior produc@o no mundo e o quarto vegetal

em volume produzido, atrds apenas do trigo, do arroz e do milho (todas
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monocotiledoneas). Trata-se de uma planta herbidcea de cultivo anual que produz
tubérculos de forma, cor e tamanho varidveis de acordo com o cultivador. Os tubérculos
sdao formados nas pontas de estoldes, rizomas emitidos pelo caule, e formam tecido de
reserva proveniente de grande divisdo e elongamento celulares. A mandioca (Manihot
esculenta Crantz) € uma planta cultivada por suas raizes tuberosas ricas em amido.
Origindria do continente sul-americano, muito provavelmente do Brasil central,
disseminou-se por toda a regido tropical do globo apds as grandes navegacdes (KOBLITZ

etal, 2011).

A cenoura (Daucus carota) é uma hortalica origindria da regido do Mediterraneo
e sudoeste da Asia. E uma raiz comestivel, de formato alongado e sabor levemente
adocicado, com alto teor de betacaroteno. As cenouras podem ser de trés variedades:
Nantes, com ponta arredondada, pele lisa e coloracdo laranja escura; Brasilia, com
formato cOnico, ponta pouco fechada, pele pouco lisa e coloracdo laranja clara e Kuroda,
com formato conico, ponta arredondada e coloragdo laranja avermelhada. Existe ainda, a
cenoura baby, que € geralmente comercializada congelada ou enlatada. A cenoura é
consumida crua ou cozida, no preparo de receitas doces ou salgadas (SPINOLLA et al.,

1998).

Virias espécies foram domesticadas ou sofreram diversificagdo secunddria nos
solos pobres da América do Sul, como € o caso da batata-doce (Ipomoea batata), da taioba
(Xanthosoma sp.), da araruta (Maranta arundinacea), do inhame ou card (Dioscorea
alata), do cupé (Cissus gongyloides) e da mandioca (Manihot esculenta) (MARTINS &
OLIVEIRA, 2009). A mandioca, M. esculenta Crantz (Euphorbiaceae), é a espécie
cultivada mais importante para a maior parte das comunidades de agricultores tradicionais

e familiares no Brasil (MUHLENet al., 2000).

O género Manihot conta com 98 espécies tropicais, com sete centros de
diversidade, quatro deles no Brasil (DUPUTIE et al. 2011). M. esculenta ssp. esculenta é
a unica espécie comestivel do género cultivada comercialmente (FUKUDA, 1999); as
evidéncias apontam como sendo uma espécie possivelmente originada na América do Sul
(OLSEN & SCHAAL, 1999; ALLEM et al., 2001; OLSEN, 2004; ISENDAHL, 2011),
domesticada a partir de populacdes da espécie M. esculenta ssp. flabellifolia que ocorrem
no norte do Mato Grosso, Rondonia e Acre, no Brasil, e em dreas adjacentes do norte da

Bolivia. O cerrado brasileiro é apontado como possivel regido de origem agricola da
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cultura inicial, e a partir dessa regido, a espécie espalhou-se durante o periodo Holoceno,

a partir de 10.000 anos atras (ISENDAHL et al, 2011).

Raizes e tubérculos sdo a base da alimentacdo popular, sdo espécies
imprescindiveis do ponto de vista de seguranga alimentar para muitos grupos de

agricultores familiares e de subsisténcia.
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4 MATERIAL E METODOS

4.1 Tipo de pesquisa

O referente trabalho consiste em um estudo descritivo com estratégia
metodoldgica de observacao direta. Segundo Gil (2008), as pesquisas deste tipo t€m como
objetivo primordial a descri¢ao das caracteristicas de um determinado fendmeno ou o
estabelecimento de relacdOes entre varidveis. S@o intimeros 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 execucio

A pesquisa foi realizada no Laboratério de Técnica Dietética (LATED) da
Universidade Federal de Campina Grande, Centro de Educacdo e Saude, Campus de
Cuité, onde consistiu o pré-preparo, preparo e determinagdo do peso dos alimentos, que

foram adquiridos em supermercados e feira livre de Cuité-PB.

Todo o material fixo utilizado como balanca e utensilios domésticos foram os que
J& pertenciam ao laboratério de técnica dietética(LATED), e alguns inexistentes no local
foram comprados fora a parte, para que ocorresse a padronizacdo do fundo das fotos,

como: cartolina preta, fita métrica e fita adesiva.

4.3 Selecao dos alimentos

Foram escolhidos as raizes e tubérculos mais utilizados na alimentacdo da
populacdo regional para a pesquisa e planejamento de carddpios para dietas. Esses
alimentos foram selecionados e comprados na feira livre e em supermercados da cidade

de Cuité- PB. Sio eles:

Tabela 1-Alimentos mais utilizados na regido do Curimatad.

Raizes Mandioca, Inhame, Cara, Farinha de mandioca, Batata doce,

Cenoura, Polvilho e Tapioca.

Tubérculos Batata inglesa, Nhoque,Beterraba, Rabanete e Nabu.
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4.4 Afericao da medida cientifica

Para pesagem de todos os alimentos utilizados, foi utilizada uma balanca digital
da marca RADWAG com capacidade para dois quilos (2 Kg). Para obtencio das medidas
caseiras foi empregado utensilios de uso comum nas unidades de alimentacio e nutricao

e nas cozinhas domesticas, como xicaras, colheres (sopa e servir) e pratos (raso e fundo).

4.5 Determinacao do fator de correciao

Os utensilios utilizados para obtencao de Fc dos alimentos foram: facas,
descascadores e tdbuas de polietileno. Para o pré-preparo os alimentos foram higienizados
e pesados, em seguida descascados e cortados, para evitar a0 maximo as perdas, logo apds
pesados para obtencdo do Fc. Depois de adquiridos os valores dos cédlculos, obteve-se a
média aritmética que foi tabulada. J4 em alguns casos os alimentos que ndo necessitam

de pré-preparo, apenas foram pesados e fotografados.

As amostras foram avaliadas em triplicata, sendo calculado o valor médio desses
resultados. Os alimentos foram submetidos ao pré-preparo, tendo-se o cuidado no
processo de descascamento das raizes e tubérculos, a fim de minimizar as perdas, em
seguida foram pesados. Desta maneira, foi obtido o Fator de corre¢do (FC), segundo Goes

(2013), este foi determinado pela seguinte féormula:

FC= Peso Bruto/ Peso Liquido.

4.6 Registro fotografico

Foi preparado um fundo escuro com uma cartolina guache preta, onde a mesma
foi fixada na parede. Em cima dessa cartolina, foram prezas trés fitas métricas, afim de
deixar evidente o tamanho dos alimentos. As fotos foram iniciadas quando a bancada
estava no padrao estabelecido. Todas as fotos foram produzidas em uma distancia de 40
centimetros da parede, e as fotos realizadas por cima com 30 centimetros de distincia.
Foram produzidas fotos de vérias posicdes de cada alimento em questdo. A maquina
utilizada, foi da marca KODAK- easyshare M522 — 4x Optical Aspheric Lens, 27 mm-

103 mm (equiv), com 14 megapixels.
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Logo ap6s adquiridos os diametros dos utensilios usados, os calculos do FC e os
registros fotograficos de todos os alimentos, foi elaborado um catdlogo de medidas

caseiras com todos os alimentos e seus respectivos fatores de corregao.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa ocorreu durante o periodo de outubro de 2017 a dezembro de 2017.
Ap0s a afericdao das medidas caseiras com os utensilios domésticos, foram analisadas um
total de 13 variedades de alimentos do grupo de raizes e tubérculos. Que estdo contidas

em 5 tabelas, conforme suas medidas caseiras.
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Na tabela 2 os alimentos foram organizados em ordem alfabética contendo as informacdes do PB e do PL das raizes inteiras, com os valores

das médias apresentados em g, com os respectivos valores de DP e FC, dos alimentos listados.

Tabela 2 — Pesos de raizes inteiras com e sem casca

Alimento (g) /DP FC
Cara CC 1.120,14 + 0,04 1,12
Cara SC 998,78 + 0,62 -
Inhame CC 1.170,65 + 0,04 1,12
Inhame SC 1.047,84 + 0,30 -
Mandioca CC 304,35 + 0,02 1,23
Mandioca SC 247,17 £ 0,02 -
Nabu CC 333,54 £0,02 1,31
Nabu SC 255,11 £ 0,06 -

Fonte: Autoria préopria
FC — fator de correcdo; DP — desvio padrio; g — gramas, CC- com casca; SC — sem casca.
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A tabela apresenta as raizes inteiras com casca e sem casca, de alguns dos
alimentos que foram utilizados nesse grupo de raizes e tubérculos, uma vez que nem todos
foram possiveis retirar a casca das raizes inteiras, com isso € importante frisar a
importancia da padroniza¢do da forma de descascar os alimentos e da quantidade das

medidas caseiras padronizadas que foi estabelecida nesse estudo.

Uma das limitacdes desta pesquisa € o fato de que alguns alimentos, podem ter
tamanhos e pesos diferentes do que constam neste estudo, uma vez que ndo existe
padronizacdo do tamanho dos cortes e dos métodos de coc¢cao (RIBEIRO et al., 2013).
Outro fato a se considerar € a dificuldade vivenciada durante a pesquisa em estabelecer
as medidas caseiras a partir da por¢ao padronizada. O universo de formas e tamanhos de
utensilios € extenso (VARGAS et al, 2007) e, por isso, para minimizar possiveis erros na
orientagdo e na estimativa do tamanho real das por¢des, € necessario empregar elementos
facilitadores, como registros fotograficos, réplicas de alimentos e utensilios domésticos

(FISBERG, 2009).

As por¢des dos alimentos mensurados em utensilios domésticos apresentaram
baixos valores de desvio padrdo (em gramas), pois se utilizou a mesma medida caseira.
No entanto, em razdo da ndo padronizacdo dos utensilios domésticos, devem-se
considerar as diferencas de volume entre os vdrios tipos de utensilios usados como medida
caseira. Dessa forma, ressalta-se a importancia de padronizar as medidas e estabelecer

métodos para ensind-las as pessoas (RIBEIRO et al., 2013).

Na tabela 3 os alimentos foram organizados em ordem alfabética contendo as
seguintes informagdes, os pesos das medidas caseiras P, M e G das raizes com casca e

sem casca, com os referentes DP e FC.



Tabela 3 — Medidas caseiras das raizes cozidas com casca € sem casca.

Raizes e Tubérculos

Alimentos P (g)/ DP FC M (g)/ DP FC G (g)/ DP FC
Batata doce CC 165,20 + 0,01 1,14 448,68 + 0,02 1,10 705,15 £ 0,02 1,18
Batata doce SC 144,86 + 0,04 - 406,07 + 0,04 - 597,53 £0,11 -

Batata inglesa CC 75,55 £0,01 1,13 151,39 £ 0,01 1,12 278,28 £ 0,02 1,10
Batata inglesa SC 67,13 £0,01 - 135,06 + 0,02 - 253,51 £0,04 -
Beterraba CC 78,32 £0,04 1,17 197,85 + 0,00 1,13 388,50 £ 0,02 1,10
Beterraba SC 66,82 + 0,06 - 175,59 £ 0,05 - 354,43 £0,14 -
Cara CC 106,84 + 0,03 1,09 158,56 + 0,01 1,08 212,53 £ 0,08 1,07
Cara SC 97,77 £ 0,02 - 147,28 £ 0,02 - 199,30 £ 0,11 -
Cenoura CC 45,04 £ 0,04 1,16 84,05 + 0,04 1,12 79,96 + 0,04 1,15
Cenoura SC 38,67 £0,01 - 69,68 + 0,01 - 75,29 £0,03 -
Rabanete CC 11,21 £0,08 1,21 19,70 + 0,04 1,14 29,42 £0,12 1,02
Rabanete SC 9,26 +0,03 - 17,23 +£0,12 - 28,77 £0,42 -
Nabu CC 19,57 £0,02 1,20 33,76 £ 0,02 1,09 44,34 £ 0,02 1,04
Nabu SC 16,34 £ 0,01 - 31,02 £ 0,02 - 42,83 £0,02 -

Fonte: Autoria prépria

P — pequeno; M — médio; G — grande; FC — fator de corre¢do; DP — desvio padrio; g — gramas, CC- com casca; SC — sem casca.
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No estudo realizado por Ribeiro (2013) foi produzida uma lista de substituicao do Guia
Alimentar com a padronizacdo de medidas caseiras contendo varios grupos de alimentos, o
valor padrdo encontrado para a batata inglesa cozida foi de 208 g, ja no presente trabalho foram
obtidos os valores de 67,13 g, 135,06 g e 253,51 g para as por¢des P, M e G respectivamente.
Sendo o valor encontrado por Ribeiro aproximado do valor da por¢do G do estudo atual, essa
diferenca ocorreu possivelmente pela diferenca de regides, sendo que o estudo de Ribeiro foi
realizado em Santa Maria-RS, outros motivos, sdo as diferengas dos utensilios domésticos,
técnica de corte de cada manipulador e o tamanho do alimento que também muda de uma regido

para outra.

Na pesquisa realizada por Retamoso (2009), foi elaborado uma tabela de medidas
caseiras para a utilizacdo de discentes e docentes do curso de nutricio em Santa Maria -RS, a
batata inglesa branca obteve os seguintes valores para as por¢oes P 80 g, M 123 g, G 155 g,
diferindo do atual estudo que obteve as por¢des P e G menores e M maior. Ja no estudo realizado
por Fernandes (2016), foi padronizado uma tabela de medidas caseiras para o curso de nutri¢do
com vdrios grupos de alimentos no estado do RS, o valor encontrado da batata branca cozida
para a por¢do P 83,42 g, M 157,65 g e G 208,35 g, comparado com o presente estudo que obteve
valores para por¢do P 67,13 g, por¢ao M 135,06 g e a por¢ao G 253,51 g, apresentando valores

das medidas padronizadas préximas ao atual estudo.

Fernandes (2016), apresentou em seu estudo os seguintes valores para beterraba crua
tamanho P 151,78 g, M 216,59 g e G 384,58 g, comparado com o presente estudo que obteve
os seguintes valores, tamanho P 78,32 g, M 197,85 g e G 388,50 g, assemelhando-se as medidas
M e G, enquanto a medida P do estudo atual encontre-se com valor inferior. No trabalho de
Retamoso (2009), foi encontrado os seguintes valores para beterraba tamanho P 82 g, M 120 g
e G 143 g, estando proximos os valores da medida P, enquanto as demais medidas M e G
encontra-se abaixo quando comparado com o presente estudo.Para a cenoura crua no trabalho
de Fernandes (2016), foi obtido os seguintes valores, P 115,57 g, M 154,50 g, e G 178,70 g,
enquanto no estudo atual para o tamanho P 45,04 g, M 84,05 g e G 79,96 g, onde pode-se

observar que todos as medidas sdo distintas quando comparas ao estudo atual.

A afericdo do peso dos alimentos necessita a realizacio com cuidado, o sentido da
experimentacao consiste em monitorar as possiveis variagdes, de modo que qualquer diferenca

seja conhecida e posteriormente adequada, para que se tenham dados concretos entre o peso e
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a medida caseira. Essa técnica permite que, ao consultar tabelas de medidas caseiras, a

preparagdo dietética retrate exatamente a receita proposta (CUNHA, et al 2008).
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Na tabela 4, todos os alimentos foram organizados em ordem alfabéticas, contemplando os dados das medidas caseiras, tamanho P, M e G,

apresentando os respectivos DP e FC de cada alimento contido na tabela.

Tabela 4 — Medidas caseiras das raizes Pequena, Média e Grande.

Alimentos P (g)/ DP M (g)/ DP G (g)/ DP

Batata doce 28,39 £ 0,02 36,92 £ 0,01 57,6 £ 0,02
Beterraba 7,23 £0,25 15,40 + 0,30 22,33 +0,31
Cara 100,13 £ 0,34 159,75 £ 0,27 203,69 £ 0,40
Inhame 204,85 £ 0,07 252,73 £ 0,07 331,11 £0,07
Mandioca 43,58+ 0,02 79,62+ 0,03 130,90+ 0,05
Nabu 14,80 + 0,04 28,50 + 0,05 39,87 £ 0,06

Rabanete 1,51 +£0,02 2,57 +0,04 7,94 +0,13
Tapioca 18,21 £ 0,05 58,90 £ 0,13 90,64 + 0,17

Fonte: Autoria préopria

P — pequeno; M — médio; G — grande; DP — desvio padrdo; g — gramas.
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Ao realizar a medida caseira do caré cozido, Ribeiro (2013) encontrou o valor para
uma por¢ao padrao em torno de 146 g, valor este que se aproxima do encontrado para a
porcao M do presente estudo 159,75 g. No mesmo estudo Ribeiro encontrou para o
inhame o valor de 101 g, estabelecido como uma por¢ao tamanho padrdo e no estudo
atual esse valor se assemelha com a medida tamanho P 204,85 g. Retamoso (2009), foi
encontrado os seguintes valores para o inhame tamanho P 46 g, M 82 g e G 102 g,
enquanto no presente estudo os tamanhos P, M e G, obtiverem o0s respectivos valores
204,85 g, 252,73 ge 331,11 g, todos os valores das medidas foram superiores ao do estudo

de Retamoso.

Conforme Rematoso (2009) relata em seu estudo, foi encontrado os seguintes
valores, para as medidas caseiras da batata doce, para o tamanho P 140 g, M 165 g,e G
194 g, que comparado com o estudo atual, os valores diferem em todos os tamanhos P

28,39 g, M 36,92 ge G 57,6 g.

De acordo com Ribeiro (2013), para a mandioca o valor padrao para uma por¢ao
foi de 122 g, enquanto no presente estudo P 43,58 g, M 79,62 e G 130,90, o valor mais

proximo quando comparado com os dois estudos foi o da medida tamanho G.
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Na tabela 5 se encontra os dados obtidos nas mensuragdes utilizadas, que contempla colher de sopa cheia, escumadeira, xicara de chd, colher

de servir cheia e vérios tipos de cortes com suas respectivas medidas caseiras, com o DP de cada alimento observado na tabela acima.

Tabela 5 — Medidas caseiras.

Alimentos CSC/DP CSC (Ralada)/ CSC (Jardineira)/ CSC (Juliene)/ CSC (Rodela)) CSerC ESC/DP Xic.

DP DP DP DP Cha/ DP
Batata inglesa - - 20,96 + 0,08 129,82+ 0,47 20,76 £ 0,05 - - -
Beterraba - 10,03+ 0,19 - 12,70+ 0,06 - - - -
Cenoura - 8,53+ 0,53 10,03+ 0,19 12,70+ 0,06 17,11+ 0,02 - - -
Farinha de 10,63+ - - - - - - 159,65+
Mandioca 0,21 0,23
Nhoque 30,34+ - - - - 80,74+ 143,89+ -
0,10 0,06 0,37
Polvilho 14,28+ - - - - - - 108,28+
0,02 0,03

Fonte: Autoria prépria
CSC: colher de sopa cheia; ESC: escumadeira; CSerC: colher de servir cheia; Xic. Chd: xicara de chd; DP: desvio padrdo.
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Fernandes (2016), para beterraba ralada uma colher de sopa cheia 15,68 g,
enquanto no estudo atual 10,03 g o que ndo mostra uma diferenca tio significativa entre

uma padronizagdo e outra.

J4 para a cenoura ralada Fernandes (2016), obteve 13,34 g para uma colher de
sopa cheia, enquanto no presente estudo foi obtido um valor de 8,53 g. Para farinha de
mandioca o resultado obtido para colher de sopa cheia foi 11,2 g, enquanto no estudo
atual 10,63, o que mostra que a padronizacao estd com resultados proximos de um estudo

€ outro.

As medidas caseiras sdo de grande utilidade para contribuir para melhor
elaboracdo de cardédpios, pois ajudam na compreensdo das quantidades propostas pelo
profissional nutricionista, contribuindo também para que diferentes manipuladores
consigam realizar uma receita a mais padronizada possivel, sendo que na mesma regiao
a possibilidade da padronizacao é ainda maior, visto que cada local do Brasil existe uma
padronizacdo que difere da outra, o que ocasiona em grandes diferencas no resultado de
uma receita. As medidas tendem a garantir um nivel maior de seguranca para evitar
diferencas no sabor e na quantidade de cada ingrediente utilizado para elabora¢do de um

cardépio.
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6 CONCLUSAO

No presente estudo, foi construida uma tabela de pesos e medidas caseiras do
grupo de raizes e tubérculos para o uso de académicos e professores, dentro do curso de

Nutri¢do no campus CES-UFCG.

O catélogo ird colaborar com o trabalho de profissionais da drea de nutri¢do e
dietética, quanto para pacientes/clientes, pois conseguirdo ter uma nog¢do visual e
quantitativa mais precisa de cada quantidade/por¢ao padronizada, como também dos
utensilios que ocasionam na diferenciacdo das medidas, pois como ji foi explanado
existem diferenciacdes em todo Brasil, quanto também na forma de cada manipulador
mensurar quantidades para elaboragdo de receitas domésticas provocando a compreensao
do paciente na hora da anamnese alimentar, pois este poderd descrever com mais clareza

quais sdo as quantidades e por¢des de alimentos por eles consumidos.

Esse estudo necessita de ampliacdo e de mais detalhamento para enriquecé-lo,
introduzindo mais alimentos que ndo sejam apenas regionais, acrescentando variedades
de medidas caseiras, para assim poder melhorar o atendimento nas praticas clinicas e
contribuir para a padronizagdo nas elaboragdes de receitas nas aulas praticas. Contudo €
importante que novos estudos sejam realizados para expandir o que até o momento foi

proposto como padronizacdo de utensilios e medidas do grupo de raizes e tubérculos.
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APENDICE A: CATALOGO DE MEDIDAS CASEIRAS RAIZES E
TUBERCULOS

% BATATA INGLESA

% BATATA INGLESA P SEM CASCA:

-~

Imagem 01— 1 Batata inglesa pequena75,55g

s BATATA INGLESA M COM CASCA:

Imagem 02— 1 Batata inglesa média 151,39¢g



“ BATATA INGLESA G COM CASCA:
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Imagem 03— 1 Batata inglesa grande 278,28¢g

% BATATA INGLESA CORTE PALITO COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 04— 1 colher de sopa cheia 129,82¢g

%+ BATATA INGLESA CORTE RODELA:

Imagem 05— 1 colher de sopa cheia 20,76g
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% BATATA INGLESA CORTE CUBO COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 06— 1 Batata inglesa corte (jardineira)- colher de sopa cheia 20,96g
< BETERRABA

% BETERRABA PEQUENA COM CASCA:

Imagem 07— 1 Beterraba pequena com casca 78,32¢g
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% BETERRABA PEQUENA SEM CASCA:

Imagem 08— 1Beterraba pequena sem casca 66,82¢g

< BETERRABA MEDIA COM CASCA:

Imagem 09- 1 Beterraba média com casca 197,85¢g

< BETERRABA MEDIA SEM CASCA:

Imagem 10- 1 Beterraba média sem casca 175,59¢g
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% BETERRA GRANDE COM CASCA:

Imagem 11- 1 Beterraba grande com casca 388,50g

v BETERRA GRANDE SEM CASCA:

Imagem 12— 1Beterraba grande sem casca 354,43¢g

®,

< BETERRABA CORTERODELA TAMANHOS P, ME G:

Imagem 13- 3 rodelas pequena, média e grande 7,23g/ 15,4g/ 22,33¢g



% BETERRABA CORTE JULIENE COLHER DE SOPA CHEIA:
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Imagem 14— 1 colher de sopa cheia 12,70g

v BETERRABA RALADA COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 15— 1 colher de sopa cheia 10,03g
< CARA

<% CARA COM CASCA:

Imagem 16— 1 raiz inteira com casca 1120,14Kg



% PEDACO PEQUENO COZIDO:

Imagem 17— 1 pedaco pequeno cozido 100,13g

< PEDACO MEDIO COZIDO:
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Imagem18- 1 pedaco médio cozido 159,75g

s PEDACO GRANDE COZIDO:

Imagem 19- 1 pedaco grande cozido 203,69¢g
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% FARINHA DE MANDIOCA

< XICARA DE CHA CHEIA NIVELADA:

Imagem20- 1 xicara de chd cheia nivelada 159,65¢g

% COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 21- 1 colher de sopa cheia 10,63g
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s CENOURA

“» CENOURA PEQUENA COM CASCA:

Imagem 22— 1 Cenoura pequena com casca 45,04¢g

< CENOURA MEDIA COM CASCA:

Imagem 23— 1 Cenoura média com casca 69,68g



% CENOURA GRANDE COM CASCA:
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Imagem 24— 1 Cenoura grande com casca 75,29g

% CENOURA RALADA COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 25— 1 colher de sopa cheia8,53g

s CENOURA EM CUBO (JARDINEIRA) COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 26— 1 colher de sopa cheia 10,03g



% CENOURA EM PALITO (JULIENE) COLHER DE SOPA CHEIA:
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Imagem 27— 1 colher de sopa cheia 12,70g

% CENOURA EM RODELA COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 28— 1 colher de sopa cheia 17,11g

 BATATA DOCE

®,

< BATATA DOCE PEQUENA COM CASCA:

Imagem 29- 1 Batata doce pequena com casca 165,20g
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< BATATA DOCE MEDIA COM CASCA:

Imagem 30- 1 Batata doce média com casca 448,68g

% BATATA DOCE GRANDE COM CASCA:

|

Imagem 31- 1 Batata doce grande com casca 705,15g

®,

s BATATA DOCE PEDACOP,ME G:

Imagem 32-3 pedacos pequeno, médio e grande 28,39g/ 36,92¢g/ 57,6g
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s INHAME

< INHAME RAIZ INTEIRA COM CASCA:

Imagem 33— 1 raiz inteira com casca 1.170,65Kg

s INHAME COZIDO PEDACO PEQUENO:

Imagem 34— 1 pedaco pequeno 204,85¢g

®,

< INHAME COZIDO PEDACO MEDIO:

Imagem 35— 1 pedaco médio 252,73¢g



s INHAME COZIDO PEDACO GRANDE:
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Imagem 36— 1 pedaco grande 331,11g

% MANDIOCA

< MANDIOCA RAIZ INTEIRA COM CASCA:

Imagem 37- 1 raiz inteira com casca 304,35¢g

s MANDIOCA COZIDA PEDACO PEQUENO:

,\.‘__._Ng-gqmm.—-..p-.-:wmm-rr;.gg

Imagem 38— 1 pedago pequeno 43,58¢g



< MANDIOCA COZIDA PEDACO MEDIO:

Imagem 39- 1 pedaco médio 79,62¢g

% MANDIOCA COZIDA PEDACO GRANDE:

Imagem 40— 1 pedaco grande 130,90g

/7

% NHOQUE
% NHOQUE CRU:

PR

LE L

g pi =S
-

Imagem 41— 1 por¢do crua 500g
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s NHOQUE COZIDO:

00 e (e e e

BB ez

Imagem 42— 1 porcdo cozida 843,35¢g

+ NHOQUE COLHER DE SOPA CHEIA:

Imagem 43— 1 colher de sopa cheia 30,34¢g

% COLHER DE SERVIR CHEIA:

Imagem 44— 1 colher de servir cheia 80,74g
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s NHOQUE ESCUMADEIRA CHEIA:

Imagem 45— 1 escumadeira cheia 143,89¢g
s POLVILHO

< POLVILHO XICARA DE CHA CHEIA NIVELADA:

Imagem 46— 1 xicara de cha cheia nivelada 108,28g

% POLVILHO COLHER DE SOPA CHEIA:
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Imagem 47— 1 colher de sopa cheia 14,28¢g
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% RABANETE

% RABANETE COM CASCA:

Imagem 48— Rabanete com casca

% RABANETE P, M E G (COM CASCA E SEM CASCA):

Imagem 49- 3 unidades comcasca pequeno, médio e grande 11,21g/ 19,70g/29,42¢g

Imagem 50- 3 unidades sem casca pequeno, médio e grande 9,26g/ 17,23g/ 28,77¢
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% FATIASP,ME G:

Imagem 51- 3 fatias pequeno, médio e grandel,51g/ 2,57g/ 7,94¢

% TAPIOCA
% TAPIOCA PEQUENA:

Imagem 52— 1Tapioca pequena 18,21g

< TAPIOCA MEDIA:

Imagem 53— 1 Tapioca média 58,90g



s TAPIOCA GRANDE:
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Imagem 54— 1 Tapioca grande 90,64¢
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APENDICE B: PADRONIZACAO — UTENSILIOS USADOS

Tabela 6 — Tamanho dos utensilios utilizados na pesquisa.

Utensilio Comprimento/Diametro

Colher de café 11,7 cm

Colher de cha 12,4 cm

Colher de servir/arroz 26,5 cm
Colher de sobremesa 16 cm
Colher de sopa 19 cm

Escumadeira 33,5cm
Pires de xicara 15 cm
Prato de sobremesa 21 cm
Prato raso 24 cm

Xicara de cha

30cm/ 150 ml

< COLHERES (SERVIR, SOPA, SOBREMESA, CHA E CAFE):

Imagem 55— Colheres (servir, sopa, sobremesa, chd e café)



v ESCUMADEIRA:

Imagem 56— Escumadeira

< XICARA DE CHA:
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Imagem 57— Xicara de chd

s PRATO RASO:
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Imagem 58— Prato raso



< PIRES DE XICARA:
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Imagem 59— Pires de xicara
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