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(150kcal); Dairy products (60kcal); Vegetables A (5kcal); Vegetables B
(15kcal); Pulses (60kcal); Oils and Fats (40kcal); Fruits A (60kcal);
Fruits B (65kcal); Oilseeds and nuts (60kcal). Replacement lists, when
adapted to different population groups, constitute important material
in the education of eating babits. However, it is important to develop a
didactic method that facilitates their utilization and the recognition of
their portion sizes.
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Eluso de la lista de sustitucion de alimentos permite
al paciente adquirir autonomia en relacion a
su alimentacion para adaptarla a diferentes
situaciones cotidianas. El objetivo de este estudio
Sfue determinar las porciones estandarizadas de
alimentos, con el fin de permitir la construccion
de una lista de sustituciones adecuada al piiblico
de una clinica-escuela de Nutricion. Los alimentos
Sfueron agrupados en grandes categorias de
acuerdo a la clasificacion de la Guia Alimentaria
para la Poblacion Brasilera, teniendo en cuenta,
ademads, la necesidad de inclusion y exclusion de
nuevas categorias o alimentos y alteraciones en el
tamano de las porciones, considerando el acceso
a los alimentos y las orientaciones nutricionales
pertinentes a la atencion ambulatoria. Se
determino el tamano de las porciones, en gramos,
por la media y desvio padron de tres medidas
caseras de un determinado alimento. Para definir
el valor energético de cada grupo se observo la
composicion del alimento denominado “lider” y
para los alimentos industrializados se calculo la
media del tamanio de las porciones de tres marcas
comerciales similares. Fueron estipulados 11
grupos: Cereales, raices ) tubérculos (150kcal);
Panes y galletas (150kcal); Carnes (150kcal);
Ldicteos (60kcal); Hortalizas A (5kcal); Hortalizas
B (15kcal); Leguminosas (60kcal); Aceites y grasas
(40kcal); Frutas A (60kcal); Frutas B (65kcal);
Oleaginosas y frutas secas (60kcal). La lista de
sustitucion, adaptada a los diferentes grupos
poblacionales, es un material importante en el
proceso de educacion de hdabitos alimentarios.
Sin embargo, es necesario desarrollar un método
diddctico que facilite su uso y el reconocimiento

del tamano de las porciones.

Palabras clave: Educacion alimentaria y
nutricional. Comportamiento alimentario.
Composicion de alimentos. Valor de referencia
para porciones.

A utilizacdo da lista de substituicdo de alimentos
permite ao paciente adquirir autonomia quanto
a sua alimentagdo, para adaptd-la as mais di-
versas ocasioes. O objetivo deste estudo foi deter-
minar porcoes padronizadas de alimentos, de
modo a possibilitar a construcdo de uma lista
de substituicdo adequada ao piiblico de uma
clinica-escola de Nutricdo. Os alimentos foram
agrupados em grandes categorias de acordo com
a classificacdo do Guia Alimentar para a Popu-
lagdo Brasileira, porem adaptados a necessidade
de inclusdo e exclusdo de novas categorias ou
alimentos, e de alteracées no tamanho das por-
coes, considerando a acessibilidade aos alimen-
tos e as orientacoes nutricionais pertinentes no
atendimento ambulatorial. O tamanho das por-
coes, em gramas, foi determinado por meio de
média e desvio padrdo de trés mensuracoes de
cada medida caseira obtida de um determinado
alimento. Para definir o valor energético de cada
grupo, foi observada a composicdo do alimento
denominado ‘lider’ e, para os alimentos indus-
trializados, foi calculada a média do tamanho
da porgdo de unidades pertencentes a 1rés mar-
cas comerciais similares. Foram estipulados 11
grupos: Cereais, raizes e tubérculos (150kcal);
Pdes e Biscoitos (150kcal); Carnes (150kcal);
Laticinios (60kcal); Hortalicas A (5kcal); Hor-
talicas B (15kcal); Leguminosas (60kcal); Oleos
e gorduras (40kcal); Fruta A (60kcal); Fruta B
(G5kcal); Oleaginosas e frutas secas (60kcal). A
lista de substituicdo, adaptada a diferentes grui-
pos populacionais, é um material importante no
processo de educacdo dos hdbitos alimentares.
No entanto, destaca-se a importdncia do desen-
volvimento de um método diddtico que facilite
a utilizacdo da mesma e o reconbecimento do
tamanbo de suas porgoes.

Palavras-chave: Educagio alimentar e nutricio-
nal. Comportamento alimentar. Composigao de
alimentos. Valor de referéncia para porgdes.
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INTRODUCAO

A mudanga de habitos alimentares tem sido relacionada as doencas e aos agravos nio
transmissfveis, cujas prevaléncias aumentaram consideravelmente nos ultimos anos. Nessa
direcdo, estudos demonstram que uma alimenta¢do balanceada, adequada a cada individuo, de
acordo com a faixa etaria, o género e a atividade ocupacional, auxilia na prevencao dessas doengas
(BARRETO etal., 2005; BASTOS; ROGERO; AREAS, 2009; CHOW et al., 2010; DAVID; ERN,
2006). A ado¢io de um estilo de vida saudavel pode ser duas vezes mais efetiva do que o tratamento
farmacolégico no controle de doengas, como o diabetes (COSTA etal., 2011; VIEIRA etal., 2011).

O incentivo a alimentacao saudavel deve ser reforcado diariamente, mas isto ¢ um desafio para
todos os profissionais de saide (COSTA etal., 2011). Além disso, deve-se incentivar o resgate dos
hébitos alimentares saudaveis proprios da cultura alimentar brasileira e, ainda, identificar alimentos
cujo consumo deva ser estimulado na alimentacio cotidiana (SICHIERI et al., 2000).

Sabe-se que o conhecimento sobre a alimentacdo saudavel ndo ¢é a garantia de bem-estar
nutricional. Viana (2002) afirma que a escolha dos alimentos esta relacionada com o prazer e as
lembrancas, e com os habitos adquiridos na infancia, além de outros fatores psicolégicos e sociais.
Portanto, para alterar e manter certo comportamento alimentar, deve-se compreender o processo
de ingestdo de alimentos do ponto de vista sociocultural e conhecer as atitudes e crengas, ¢ outros
fatores psicossociais que influenciam os habitos alimentares (VIEIRA et al., 2011).

Por isso, a educagdo nutricional volta-se para a formacdo de valores, para o prazer, a
responsabilidade, a atitude critica, assim como para o ludico e a liberdade, e tem por objetivo
capacitar o individuo a agir conscientemente diante de novas situagdes que envolvam as escolhas
alimentares (GOUVEIA, 1999; RODRIGUES; SOARES; BOOG, 2005). Nesse sentido, o uso
adequado e autonomo de listas de substitui¢ao, construidas a partir de por¢des padronizadas de
alimentos, torna-se uma estratégia importante para a educa¢io nutricional e, por isso, essas listas

devem ser adaptadas a realidade social e cultural da populagao atendida.

A lista de substitui¢do é um instrumento de uso corrente por nutricionistas e consiste em uma
relagdo de alimentos reunidos em grupos com caracteristicas nutricionais similares, apresentados
em medidas caseiras. Esse sistema de substitui¢des torna-se interessante ao permitir o controle
do valor energético e de nutrientes consumidos em cada refeicio, pois ¢ possivel fazer uma
aproximagdo de nutrientes e calorias equivalentes em quase todos os alimentos consumidos.
Assim, para que o paciente consiga controlar trocas a serem feitas nos grupos de cada alimento,

¢ de suma importancia que ele reconheca o tamanho das porg¢des.

Em termos praticos, esse método, além de oferecer uma flexibilidade maior na escolha dos
alimentos, evidencia a importancia de manter os horarios e as quantidades ingeridas nas diferentes

refei¢Ges ao estabelecer as porg¢des.

Ressalta-se que, ao analisar a literatura pertinente, observa-se a existéncia de muitas listas
de substitui¢io com grandes variagdes, qualitativa e quantitativa, dos alimentos. Nota-se,
principalmente, que a variagao estd no numero de por¢oes e em sua medida caseira. Essa constatacdo
dificulta o trabalho de construcio e orientacdo dos planos alimentares, principalmente quando se

deseja aproximar os habitos alimentares dos pacientes a cultura alimentar local.
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Diante do exposto, esta pesquisa teve por objetivo adaptar por¢des de alimentos, de modo
a possibilitar a constru¢do de uma lista de substituicio com o propdsito de ser utilizada no
atendimento nutricional dos pacientes de uma clinica-escola de Nutrigao.

MATERIAIS E METODOS

Nesta pesquisa, prop6s-se um novo agrupamento dos alimentos e a adequag¢io das porgdes
conforme seu valor energético, as caracteristicas dos usuarios da clinica-escola de Nutri¢io em
questio ¢ a analise dos recordatérios alimentares desses pacientes.

A maioria dos pacientes desta clinica-escola pertence a grupos social e economicamente
vulneraveis. Um terco dos pacientes apresenta nivel de escolaridade até o 4° ano do antigo Primério
e a maior procura por atendimento nutricional ¢é feita por mulheres (85% apresentam excesso de
peso, com Indice de Massa Corporal acima de 25kg/m?). Com relacio as doencas mais prevalentes,
68% apresentam diabetes, doenca na qual a prescricio do plano alimentar é muito importante
para evitar as alteracoes da glicemia.

A partir desse pano de fundo, o percurso metodolégico tragado nesta pesquisa pretendeu
atender as necessidades desse grupo de pessoas. No entanto, tendo em vista o padrio de
atendimento de clinicas-escolas, pondera-se que a realidade vivenciada neste estudo se estende a
outros grupos que buscam atendimento nesses espagos.

Dessa forma, os grupos de alimentos e as por¢des do Guia Alimentar para a Populacio
Brasileira (BRASIL, 2005) foram utilizados como referéncia e ponto de partida nesta pesquisa.
Elaborado no ambito da Politica Nacional de Alimentacio e Nutricao, o Guia Alimentar contém
as principais diretrizes alimentares para a populacio brasileira, com uma abordagem multifocal. As
diretrizes alimentares incluem os grupos de cereais, tubérculos e raizes; frutas, verduras e legumes;
feijoes e outros vegetais ricos em proteina; leite e derivados, carnes e ovos; gorduras, agucares e sal
(BRASIL, 2005). Para cada grupo alimentar, ha recomendacdes para o consumo diario de por¢des
baseadas no valor energético de cada grupo, de modo a atingir um valor caldrico total diario.
Também, para possiveis substituigdes, sao apresentadas tabelas de alimentos com os equivalentes
(em energia) e as respectivas por¢oes em medidas caseiras e em gramas. Nesta pesquisa, propos-se
uma nova organiza¢io dos alimentos nos grupos que ja compdem o Guia Alimentar e em novos
grupos, com menor variacio do valor energético entre as por¢oes.

Para a determinacao do valor energético de todos os alimentos presentes nesta nova proposta,
optou-se por utilizar dados da Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos (UNIVERSIDADE
ESTADUAL DE CAMPINAS, 2011). Para os alimentos nao encontrados nessa tabela, foi utilizada
amédia e o desvio padrio dos valores expressos nos rotulos de trés marcas de um mesmo alimento
industrializado ou os dados da Tabela de Alimentos do Departamento de Agricultura dos Estados
Unidos (UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE, 2012). Considerou-se o
valor energético do alimento denominado ‘lider’, ou seja, aquele que predomina na alimentacio
brasileira segundo dados da Pesquisa de Orgamentos Familiares 2008-2009 (BRASIL, 2010) e os
alimentos mais utilizados pelos usuarios da clinica-escola.

As preparagoes culinarias foram elaboradas em laboratério e todos os ingredientes necessarios
ao estudo foram adquiridos no comércio local. Apds a elaboragao das receitas, estabeleceu-se a
porcao e o seu valor energético.
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Os alimentos industrializados foram pesados em uma balanga eletronica, da marca Bioprecisa®,
modelo BS 30004, capacidade de 3kg com erro de 0,1g. Foram calculados a média e o desvio padriao
(£DP) entre trés mensuracdes de cada medida caseira obtida de um determinado alimento. Nos
casos em que o valor de referéncia é apresentado em gramas e a medida caseira, em unidade (como,
por exemplo, no caso dos biscoitos), foi utilizada a média, em gramas, de trés diferentes unidades
do mesmo produto com o arredondamento para o numero inteiro mais proximo da fracio. Em
razao da variedade do tamanho das unidades dos alimentos industrializados, foi realizada a média
de unidades pertencentes a trés marcas similares comercializadas em Belo Horizonte — MG, para
posterior efetuacao do calculo médio do valor energético dos produtos.

Para facilitar a mensuracdo da medida caseira correspondente, principalmente em colheres,
pires, fatias e unidades, evitou-se utilizar meia porcio, tendo em vista a dificuldade de adesdo a
esta proposta. O arredondamento foi feito conforme critérios estabelecidos pela Resolu¢ido n®
359 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 2003a). Foram poucos os casos, como
as embalagens pequenas de iogurte e sucos industrializados, em que se utilizou meia unidade, de
modo a facilitar o manuseio desses produtos.

De acordo com o Regulamento Técnico sobre Rotulagem Nutricional de Alimentos Embalados
(BRASIL, 2003b), admitiu-se uma varia¢ao de 20% — para cima — do valor energético de cada
alimento, conforme o valor estipulado para cada grupo.

A média e o desvio padrio do valor energético dos alimentos em cada grupo foram analisados
por meio do programa SPSS versao 17.0.

RESULTADOS

No Guia Alimentar (BRASIL, 2005), os alimentos sao divididos em oito grupos, a saber: arroz,
pées, massas, batata e mandioca; feijoes; frutas; legumes e verduras; leite, queijo e iogurtes; carnes e
ovos; 6leos e gorduras; agucares e doces. Para a padronizacio realizada no presente estudo, foram
criados quatro novos grupos, baseando-se na composicio das principais refeicdes e lanches, e
na facilidade de uso pelos pacientes da clinica-escola. Também se optou por excluir o grupo dos
acucares e doces, tendo em vista que as dietas sdo prescritas, na clinica-escola, principalmente
para pacientes diabéticos, para os quais o agucar simples ¢ restrito.

De acordo com os dados apresentados nas Tabelas 1 e 2, o grupo do arroz, paes, massas,
batata e mandioca, como apresentado no Guia Alimentar, foi dividido em dois e foram elaborados
separadamente: o grupo dos cereais, rafzes e tubérculos e o grupo dos pies e biscoitos. Essa
divisao teve por objetivo principal separar os alimentos que compdem as duas principais refeicGes
didrias, o almogo e o jantar, dos que aparecem mais frequentemente nas pequenas refeicdes. Foram
mantidas 150kcal em cada grupo, como recomendado pelo Guia Alimentar, o que permitiu ao
paciente realizar trocas entre esses alimentos. As hortaligas ricas em carboidratos, como a batata, o
card e a mandioca, foram incluidas no grupo dos cereais, rafzes e tubérculos, de forma semelhante
ao Guia Alimentar.

De acordo com os habitos alimentares dos usudrios da clinica-escola, sio comumente
consumidas duas por¢des do grupo das carnes diariamente, contrapondo as recomendacdes do
Guia Alimentar. Por isso, como observado na Tabela 3, reduziu-se o valor energético da porgao
de 190kcal para 150kcal, de maneira a nao aumentar demasiadamente a recomendagao da ingestao
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Tabela 1 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo dos cereais, raizes e
tubérculos da lista de substitui¢do de alimentos proposta

Alimento Quantidade na unidade (g)* Porcio Porcio Valor energético

Média DP (+) (medida caseira) (gramas) (kcal) da porgdo
Arroz branco cozido** 23 0,4 5 colheres de sopa 117 149
Arroz integral 22 0,3 5 colheres de sopa 111 137
Batata-baroa cozida 26 0,7 6 colheres de sopa 155 124
Batata-inglesa cozida 26 0,4 8 colheres de sopa 208 115
Cara 21 1,5 7 colheres de sopa 146 114
Farinha de trigo 14 0,6 3 colheres de sopa 43 152
Inhame cozido 20 1,6 5 colheres de sopa 101 117
Macarrao cozido 67 0,7 2 escumadeiras 135 169
Mandioca 33 1,4 3 colheres de sopa 98 122
Milho verde 20 0,3 7 colheres de sopa 143 140
Puré de batata 14 1,0 8 colheres de sopa 114 128
Média 133
DP (+) 18

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragoes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.

desse grupo de alimentos. Dessa forma, durante a orientagdo nutricional, ¢ possivel adequar o
valor energético total, de protefnas e gorduras totais, a0 numero de por¢oes de carnes sugerido.
O filé de frango grelhado foi considerado o alimento ‘lider’ e, a partir deste, buscou-se adequar
o valor energético dos demais componentes do grupo.

Em relagdo aos laticinios (Tabela 4), estabeleceram-se 60kcal para esse grupo, metade do valor
energético recomendado pelo Guia Alimentar, o que permite uma distribui¢io de um numero
maior de por¢Ses ao longo do dia, principalmente nos lanches da manha e da tarde. Decidiu-
se alocar a manteiga no grupo dos 6leos e gorduras em funcdo da sua composi¢do nutricional.
Ressalta-se que o elevado valor do desvio padrao patra o grupo dos laticinios pode ser justificado
pela presenca do achocolatado que, ao servir meia embalagem pequena, fornece 93kcal. Esse fato
sugere a criagdo de um grupo com leites aromatizados, pois possuem alto valor energético por
porgao. Para o leite integral, optou-se por propor meio copo americano, visto que se reduziu o
valor energético desse grupo no intuito de orientar os pacientes a fazer uso de mais por¢oes em
diferentes momentos do dia.

Em relacio as hortalicas, foram estabelecidos dois grupos: o grupo A, com 5kcal (Tabela 5),
e o grupo B, com 15kcal (Tabela 6). O valor da por¢ao de Skcal do grupo A pode ser justificado a
partir da dificuldade em se consumir uma grande quantidade de folhosos em uma tnica refeicao.
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Tabela 2 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo dos pies e biscoitos da
lista de substitui¢do de alimentos proposta

Quantidade na Valor energético
Alimento unidade (g)* Porgao Por¢do  (kcal) da por¢ao***
(medida caseira) (gramas)
Média DP (+) Média DP (+)
Barra de cereal com chocolate 24,0 1,7 1 unidade 24,0 103 12
Barra de cereal 23,3 2,9 1 unidade 23,3 90 14
Biscoito dgua 5,2 0,1 7 unidades 36,5 129 7
Biscoito agua e sal 6,0 0,3 5 unidades 30,0 155 6
Biscoito aveia e mel Nestlé® 6,0 0,0 6 unidades 36,1 154 0
Biscoito salgado Club Social® 24,3 2,9 1 pacote 24,3 129 12
Biscoito de gergelim 7,2 0,7 6 unidades 43,0 145 17
Biscoito de leite 14,3 0,8 6 unidades 85,6 122 14
Biscoito de amido de milho 4,5 0,1 7 unidades 31,3 153 2
Biscoito polvilho 1,4 0,1 10 unidades 13,5 143 6
Biscoito salpet 4,3 0,8 13 unidades 56,4 140 4
Bisnaguinha 19,7 1,5 3 unidades 59,0 160 19
Bolo simples 45,0 NA 1 fatia média 45,0 146 10
Cookie integral Vitao® 8,1 0,3 4 unidades 32,3 158 3
Farelo de aveia 12,2 0,4 3 colheres de sopa 36,7 146 NA
Pao de forma branco 25,0 NA 2 fatias 50,0 127 2
Pao de forma integral 29,9 2,1 2 fatias 59,8 134 16
Pao de queijo 48,8 1,5 1 unidade grande 48,8 134 16
Pio francés** 50,7 2,6 1 unidade 50,7 152 NA
Pao sovado 50,5 1,8 1 fatia 50,5 157 NA
Torrada Bauducco® 10,1 0,2 4 unidades 40,5 154 9
Torrada de pao francés 5,3 0,5 8 fatias 42,2 159 NA
Média 140
DP (+) 18

*Meédia e desvio padrao do peso de trés mensuragdes por unidades que compdem a medida caseira, quando se aplica. **Alimento
‘lider’ do grupo. ***Média e desvio padrao do valor energético de trés produtos similares comercializados em Belo Horizonte-
MG, quando se aplica. NA - ndo se aplica: valor obtido de apenas uma tabela de composi¢do de alimentos ou de apenas uma
mensura¢do da medida caseira.
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Tabela 3 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo das carnes da lista de
substitui¢ido de alimentos proposta

Alimento Quantidade na unidade (g)* I"or(;éo . Por¢io  Valor energético
Média DP (+) (medida caseira) (gramas) (kcal) da porgdo
Almondega cozida NA NA 2 unidades médias 82 156
Atum em conserva 25,7 0,8 3 colheres de sopa 77 128
Bife rolé** NA NA 1 unidade 70 153
pequena
Bife de boi grelhado NA NA 1 unidade 70 153
pequena
Bife de porco NA NA 1 unidade 58 161
pequena
Carne de boi cozida NA NA 2 unidades médias 71 154
Carne de porco assada NA NA 1 fatia média 58 152
Carne moida 13,0 0,3 4 colheres de sopa 52 157
Figado de boi NA NA 1 unidade média 70 158
Filé de frango grelhado*** NA NA 1 unidade grande 95 151
Filé de merluza cozida NA NA 1 unidade grande 125 153
Frango assado NA NA 1 fatia média 81 152
Hamburguer NA NA 1 unidade 53 138
Empanados de frango NA NA 3 unidades 75 141
Ovo de codorna cozido NA NA 8 unidades 120 160
Ovo de galinha cozido NA NA 2 unidades 75 110
Ovo de galinha frito NA NA 1 unidade 63 127
Peru assado NA NA 2 fatias grandes 96 156
Salsicha NA NA 1 unidade média 47 143
Sardinha em conserva NA NA 2 unidades 62 177
Sobrecoxa de frango NA NA 1 unidade média 93 152
Média 149
DP (%) 14

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragoes por unidades que compdem a medida caseira, quando se aplica. **Bife rolé é
uma fatia de carne bovina recheada com hortaligas e enrolada como um rocambole, presa com palitos ou linha. O rolinho é cozido
em molho de carne, acrescido de tomates, vinho e temperos frescos. *** Alimento considerado ‘lider’ do grupo. NA - nio se aplica:
valor obtido de apenas uma tabela de composigao de alimentos ou de apenas uma mensuragao da medida caseira.
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Tabela 4 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo dos laticinios da lista
de substitui¢dao de alimentos proposta

Alimento Quantidade na Por¢io Por¢io Valor energético
unidade (g)* (medida caseira) (gramas) (kcal) da porgio
Média DP (+) Média*** DP (2)***

Togurte natural integral 100,0 0,0 Y5 embalagem 50,0 54 7

Togurte light ou natural desnatado ~ 100,0 0,0 1 embalagem 100,0 53 11

Achocolatado 200,0 0,0 % embalagem pequena  100,0 93 6

Leite fermentado 80,0 0,0 1 frasco pequeno 80,0 55 13
Leite em p6 desnatado 21,2 0,2 2 colheres de sopa 42,4 77 NA
Leite em p¢ integral 10,8 0,4 1 colher de sopa 10,8 54 NA
Queijo tipo cottage 27,5 1,1 2 colheres de sopa 54,9 57 NA
Requeijao comum 13,0 0,7 2 colheres de 26,1 67 NA

sobremesa
Requeijao light 16,6 0,9 2 colheres de sopa 33,1 56 NA
Leite desnatado** 150,0 0,0 1 copo americano 150,0 51 NA
Leite integral 150,0 0,0 5 copo americano 75,0 48 NA
Polenguinho® 29,0 0,0 1 unidade 29,0 41 NA
Queijo mussarela 15,5 0,7 1 fatia 15,5 49 NA
Queijo prato 17,6 0,4 1 fatia pequena 17,6 62 NA
Queijo tipo Minas 21,2 1,3 1 fatia pequena 21,2 56 NA
Ricota 34,8 0,7 1 fatia grande 34,8 49 NA
Média 58
DP (+) 13

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragdes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.
***Média e desvio padrao do valor energético de trés produtos similares comercializados em Belo Horizonte-MG, quando se aplica.
NA - ndo se aplica: valor obtido de apenas uma tabela de composi¢ao de alimentos ou de apenas uma mensuragio da medida caseira.

As frutas foram divididas em dois grupos, A e B, levando em considera¢io o contetido de
carboidratos, sendo de 5% até 10% para o grupo A, e 10% a 20% para o grupo B, conforme
Botelho etal. (2007). De acordo com o valor energético do alimento ‘lidet’, foram definidas 60kcal
para o grupo A e 65kcal para o grupo B (Tabelas 7 e 8). Foi observado que houve uma pequena
reducdo do valor energético dos dois grupos das frutas em relagao ao Guia Alimentar. Porém, as
medidas caseiras do Guia Alimentar e da lista proposta nesta pesquisa continuaram praticamente as
mesmas, indicando mais uma vez que ¢ inevitavel a variagao dos tamanhos de alimentos i natura.

O valor energético do grupo dos 6leos e gorduras no Guia Alimentar é de 73kcal. Nesta
pesquisa, esse valor foi reduzido para 40kcal por por¢ao (Tabela 9), de modo a permitir certa
flexibilidade no estabelecimento do nimero de por¢des necessarias desse grupo ao longo do dia.
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Tabela 5 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo das hortaligas A da lista
de substitui¢dao de alimentos proposta

Alimento Quantidade na unidade (g)* Porcio Porcdo Valor energético
Média DP (2) (medida caseira) (gramas) (kcal) da porgdo

Abobrinha cozida 19,6 3,5 2 colheres de sopa 39,3 6
Agriao 15,5 1,3 2 pires de chd 30,9 5
Alface 12,7 0,3 4 folhas médias 50,9 6
Almeirao cru picado 16,5 0,4 2 pires de chd 33,1 6
Berinjela cozida 25,5 0,7 1 colher de sopa 25,5 5
Brocolis cozido 27,0 0,9 1 florete médio 27,0 7
Couve crua 3,5 0,6 5 colheres de sopa 17,5 5
Couve refogada 5,4 0,9 1 colher de sopa 5,4 5
Couve-flor cozida 25,6 0,6 1 colher de sopa 25,6 5
Espinafre refogado 8,0 0,4 1 colher de sopa 8,0 5
Rucula 2,1 0,9 12 folhas 26,2 7
Pepino 8,8 1,0 6 fatias médias 53,0 5
Pimentéo 10,7 0,5 2 colheres de sopa 21,5 6
Repolho cru picado 11,5 0,8 2 colheres de sopa 22,9 4
Taioba crua picada 3,9 0,4 4 colheres de sopa 15,7 5
Tomate-cereja 10,5 0,6 2 unidades 20,9 4
Tomate** 25,1 1,9 1 fatia 25,1 5

Média 5

DP (1) 1

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragoes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.

Para o grupo das leguminosas, de acordo com a Tabela 10, o valor energético foi determinado
a partir do alimento ‘lider’, o feijao, com aumento de Skcal em relagio ao recomendado pelo Guia
Alimentar, em virtude da adequac¢do das medidas caseiras.

Nesta pesquisa, optou-se por estabelecer o grupo das oleaginosas e frutas secas com 60kcal
por por¢io, conforme apresentado na Tabela 11.

Por fim, na Tabela 12, é apresentado um resumo comparativo da adequacio do valor energético
de cada grupo de alimentos.
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Tabela 6 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo das hortalicas B da lista
de substitui¢dao de alimentos proposta

Quantidade na unidade (g)*

Alimento ?orc;éo ‘ Por¢io  Valor energétifo

Média DP (+) (medida caseira) (gramas) (kcal) da por¢ao
Abobora-moranga cozida 32,5 2,3 2 colheres de sopa 65,0 15
Beterraba cozida 22,0 2,5 2 colheres de sopa 44,0 14
Cenoura crua ralada 7,8 0,5 5 colheres de sopa 39,0 13
Cenoura cozida ** 15,6 0,8 3 colheres de sopa 46,7 14
Chuchu cozido 23,5 0,5 3 colheres de sopa 70,5 13
Vagem cozida 15,5 0,7 3 colheres de sopa 46,5 16
Quiabo refogado 16,6 0,5 3 colheres de sopa 49,8 16
Média 14

DP (%) 1

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragoes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.

Tabela 7 - Porgao, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo das frutas A da lista de
substitui¢ido de alimentos proposta

Quantidade na unidade (g)*

Alimento I"orgéo . Por¢ao Valor energétifo
Média DP (+) (medida caseira) (gramas) (kcal) da porgao
Abacaxi 68,8 1,7 2 fatias médias 137,5 66
Caju 73,3 4,7 2 unidades médias 146,6 63
Carambola 71,4 2,6 2 unidades médias 142,8 66
Goiaba 123,2 6,7 1 unidade média 123,2 64
Laranja** 159,4 1,0 1 unidade média 159,4 59
Melancia 193,3 6,8 1 fatia média 193,3 64
Melao 165,9 5,9 1 fatia média 165,9 48
Mexerica 150,3 5,7 1 unidade média 150,3 56
Morango 16,9 2,4 12 unidades 202,4 61
Péssego 86,1 2,8 2 unidades 172,3 62
pequenas
Média 59
DP () 6

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragdes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.
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Tabela 8 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo das frutas B da lista de
substitui¢ido de alimentos proposta

Quantidade na unidade (g)*

Alimento l?or(;éo ) Por¢io Valor energétifo

Média DP (2) (medida caseira) (gramas) (kcal) da porgao
Ameixa 37,5 1,2 3 unidades pequenas 112,4 60
Banana-maga 76,1 3,8 1 unidade média 76,1 66
Banana-prata 70,7 2,4 1 unidade média 70,7 69
Caqui 88,6 2,8 1 unidade média 88,6 63
Maga vermelha** 117,5 0,8 1 unidade média 117,5 66
Mamao-formosa 159,8 1,5 1 fatia média 159,8 72
Mamao-papaia 79,6 8,9 2 fatias médias 159,5 64
Manga 117,6 2,0 1 unidade pequena 117,6 60
Maracuja 49,7 5,6 2 unidades pequenas 99,5 68
Péra 127,5 2,5 1 unidade média 127,5 68
Uva comum 6,5 0,4 20 unidades 129,3 68
Média 66
DP () 4

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragdes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.

Tabela 9 - Porgio, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo dos 6leos e gorduras da
lista de substituigdo de alimentos proposta

Quantidade na unidade (g)*

. Por¢io Por¢io Valor energético
Alimento (medid ira) ( ) (keal) d -
Meédia DP (+) medida caseira gramas ® a porcao
Azeite de oliva 4,2 0,2 1 colher de 4,2 37
sobremesa
Maionese 6,3 0,7 2 colheres de cha 12,6 38
Manteiga 4,7 0,1 1 colher de chd 4,7 34
Margarina** 4,0 0,2 2 colheres de cha 8,0 48
Média 40
DP (%) 6

*Média e desvio padrdo do peso de trés mensuragdes por unidades (colheres) que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’
do grupo.
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Tabela 10 - Porgdo, em medida caseira e gramas (g), e valor energético do grupo das leguminosas da
lista de substitui¢do de alimentos proposta

Quantidade na unidade (g)*

Alimento I"orqéo ) Por¢io  Valor energe’ti~co

Média DP (+) (medida caseira) (gramas) (kcal) da por¢ao
Feijao cozido (grao e caldo)** 21,8 0,2 4 colheres de sopa 87,2 66
Grao-de-bico cozido 22,4 1,4 2 colheres de sopa 449 74
Lentilha Cozida 20,6 2,8 3 colheres de sopa 61,8 58
Soja cozida 18,0 2,0 2 colheres de sopa 36,1 59
Média 64
DP () 7

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragoes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.

Tabela 11 - Porgido, em medida caseira e gramas (g), e valor enetrgético do grupo das oleaginosas e frutas
secas da lista de substituigiao de alimentos proposta

Quantidade na unidade (g)*

Alimento ?orc;éo ‘ Por¢io  Valor energétifo
Média DP (+) (medida caseira) (gramas) (kcal) da por¢ao
Castanha-do-brasil 4,9 0,2 2 unidades 9,8 63
Castanha-de-caju** 2,7 0,2 4 unidades 10,6 60
Nozes 8,2 0,4 1 unidade 8,2 51
Ameéndoas 2,2 0,5 5 unidades 10,8 63
Damasco seco 8,9 0,8 2 unidades 17,9 57
Ameixa seca 8,9 1,5 2 unidades 17,7 60
Linhaca 11,6 0,5 1 colher de sopa 11,6 57
Granola 9,9 0,3 2 colheres de sobremesa 19,8 65
Média 60
DP (%) 4

*Média e desvio padrao do peso de trés mensuragdes por unidades que compdem a medida caseira. **Alimento ‘lider’ do grupo.

DISCUSSAO

Uma das limitagdes desta pesquisa é o fato de que alguns alimentos, como as frutas, podem
ter tamanhos e pesos diferentes do que constam neste estudo. Alimentos, como bolos, tortas, paes
caseiros e paes de queijo, sdo preparados com quantidade e qualidade de ingredientes de acordo
com suas respectivas receitas, o que dificulta a quantificacio do valor energético da porgio. O
mesmo pode acontecer com as carnes, uma vez que nao existe padronizagdo do tamanho dos
cortes e dos métodos de cocgao.

184



RIBEIRO, R. C.; OLIVEIRA, T. R. P. R.; RIBEIRO, T. L.; CAMPOS, K. A. Adaptacao de porcdes alimentares. Nutrire: rev. Soc. Bras. Alim.
Nutr.= J. Brazilian Soc. Food Nutr., Sao Paulo, SP, v. 38, n. 2, p. 172-188, ago. 2013.

Tabela 12 - Comparagio entre os valores energéticos dos grupos segundo o Guia Alimentar para a
Populagio Brasileira e a lista de substituigdo proposta nesta pesquisa com suas respectivas médias e
desvio padrio

Valor energético segundo Lista de substitui¢cao proposta
Grupo o Guia Alimentar para a

L Valor energéticode  Média (+ DP) do valor
Populagio Brasileira (kcal)

referéncia (kcal) energético (kcal)
Cerealis, raizes e tubérculos 150 150 133 (+18)
Paes e biscoitos - 150 140 (£18)
Carnes 190 150 149 (+14)
Laticinios 120 60 58 (+13)
Hortalicas A 15 5 5(x1)
Hortalicas B - 15 14 (+1)
Frutas A 70 60 59 (+6)
Frutas B - 65 66 (+4)
Oleos e gorduras 73 40 40 (+6)
Leguminosas 55 60 64 (+7)
Oleaginosas e frutas secas - 60 60 (+4)

Outro fato a se considerar ¢ a dificuldade vivenciada durante a pesquisa em estabelecer as
medidas caseiras a partir da por¢io padronizada. O universo de formas e tamanhos de utensilios
¢ extenso (VARGAS, 2007) e, por isso, para minimizar possiveis erros na orienta¢do e na
estimativa do tamanho real das porc¢des, é necessario empregar elementos facilitadores, como
registros fotograficos, réplicas de alimentos e utensilios domésticos (FISBERG; MARCHIONI;
COLUCCI, 2009).

Nesta pesquisa, as por¢oes dos alimentos mensurados em utensilios domésticos apresentaram
baixos valores de desvio padrao (em gramas), pois se utilizou a mesma medida caseira. No entanto,
em razdo da nao padroniza¢io dos utensilios domésticos, devem-se considerar as diferencas de
volume entre os varios tipos de utensilios usados como medida caseira. Dessa forma, ressalta-se
a importancia de padronizar as medidas e estabelecer métodos para ensina-las as pessoas.

Outro ponto que merece destaque ¢ o fato de que, no decorrer deste trabalho, aproveitaram-se
vatias oportunidades para se conversar com os pacientes da clinica-escola, para tentar compreender
quais as dificuldades em entender e seguir uma lista de substitui¢ao de alimentos, com por¢des
padronizadas. Desse modo, todas as propostas apresentadas nesta pesquisa, como as divisdes ¢ a
exclusdo de grupos, foram adaptadas ao perfil dos pacientes atendidos neste local. Enfatiza-se que
a exclusio do grupo dos agtcares ¢ doces baseou-se no perfil principal de pacientes atendidos na
clinica-escola, ou seja, de diabéticos. Para os demais pacientes, aos quais nao é necessario restringir
o uso de agucares, a estratégia de agdo ¢ a educacio alimentar e nutricional, como processo de
mudanca gradual da qualidade e da quantidade dos alimentos ingeridos. Esse processo podera
ser conduzido por meio de variadas técnicas, como rodas de conversa, dramatizagao e discussio
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em grupos. Associado a isso, na prescri¢ao de dieta para outros tipos de pacientes, optou-se por
desenvolver listas de substituicio adaptadas para cada caso. Philippi et al. (1999), no trabalho
sobre a adaptacio da piramide alimentar americana a realidade brasileira, enfatizam a necessidade
de sempre se adequar o instrumento de orientagdo nutricional em funcdo dos objetivos a que se
destina e da populacio a ser atingida.

Na tentativa de promover a aproximagao entre a teoria ¢ a pratica no campo das orientacoes
nutricionais, o grupo do arroz, paes, massas, batata ¢ mandioca foi dividido em dois, com o
propésito de facilitar e diferenciar a consulta a lista nas principais refei¢oes, almoco e jantat, e nos
lanches. No processo de educagio nutricional, o paciente sera orientado a consumir um nimero
maximo de por¢des desses dois grupos, o que dependerd das caracteristicas individuais de cada
paciente.

A redugio do valor energético dos grupos das carnes, dos laticinios e dos 6leos e gorduras foi
baseada nos resultados de alguns estudos que afirmam que a énfase do aconselhamento dietético
para uma alimentacio saudavel deve ser sobre os tipos de alimentos que podem ser ingeridos
em por¢oes satisfatorias, em vez de mensagens restritivas para a reducio de por¢des de todos os
alimentos (CASTRO, 2004; ELLO-MARTIN; LEDIKWE; ROLLS, 2005; LEDIKWE; ELLO-
MARTIN; ROLLS, 2005; STOOKEY, 2001).

Ello-Martin, Ledikwe e Rolls (2005) realizaram um ensaio clinico em que um grupo de mulheres
obesas foi aconselhado a incorporar em sua dieta por¢oes satisfatorias de alimentos com baixa
densidade energética, como frutas, verduras e sopas, enquanto outro grupo foi aconselhado a limitar
as porg¢des de todos os alimentos e reduzir a ingestao de gordura. Apds seis meses, as mulheres que
foram aconselhadas a comer mais alimentos com baixa densidade energética consumiam por¢oes
significativamente mais baixas em energia do que o outro grupo e, consequentemente, houve
reducio da densidade energética das dietas consumidas. Essas mudancas na dieta foram associados
com uma perda de peso 40% maior no grupo com densidade energética reduzida (9,0kg) do que
no grupo com limitagdao de por¢des e reducio da ingestdo de gorduras (0,7kg), apds 6 meses.
Dessa forma, a estratégia de comer pequenas por¢oes ajudam a emagrecet, a estratégia de comer
porgdes satisfatérias de alimentos de baixa densidade energética foi mais eficaz para perda de peso.

Listas de substituicdo podem ser materiais importantes no processo de educagao dos habitos
alimentares, pois permitem as pessoas autonomia nas escolhas alimentares. Um estudo realizado por
Silva et al. (2005) mostra que a presenca da lista de substitui¢ao auxilia no tratamento nutricional,
facilita o manejo da dieta e evita a monotonia alimentar. Porém, os mesmos autores mostram que
uma das principais dificuldades encontradas foi o manejo incorreto da lista de substitui¢des. Isso
indica que ¢ fundamental, para o sucesso do tratamento, a elaboracdo de estratégias educativas
para orientar a utiliza¢do da lista de substituicdo pelos pacientes.

A adaptacdo e a adequacio de listas de substituicio de alimentos, como proposto nesta
pesquisa, devem ser acompanhadas de praticas educativas, visando o melhor uso possivel desse
instrumento de orientacdo para o manejo adequado dos planos alimentares. Isso se torna essencial
principalmente no consumo de preparagdes compostas por diferentes ingredientes, como o
fefjdo-tropeiro, iguaria tradicional em Minas Gerais. Nesse caso, deve-se orientar a contabilizagdo
de por¢odes dos grupos dos cereais, raizes e tubérculos (farinha de mandioca), e das carnes, como

proposto por Philippi et al. (1999).
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CONSIDERACOES FINAIS

A elaboracdo de uma lista de substituicdio com adaptagdes do tamanho das por¢des dos
alimentos é uma das primeiras etapas para a constru¢ao de mecanismos de educagao nutricional
em atendimento ambulatorial. A aloca¢io de alimentos em grupos com caracteristicas nutricionais
similares e em por¢oes com valor energético equivalente torna-se um importante instrumento
para a orientacdo dos pacientes no manejo diario da alimentagao.

E importante ressaltar que a construcio de uma lista de substituicio necessariamente deve
passar pela adaptacio da mesma a realidade social e cultural da populacio atendida, além de estar
pautada nos principios da alimenta¢io saudavel. Quando bem compreendida e bem utilizada, a
lista de substituicdo de alimentos pode ser um instrumento importante na prescri¢ao dietética,
na educacdo nutricional e na confecc¢do de cardapios, tanto para individuos saudaveis como para

aqueles que apresentam alguma doenca.
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