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RESUMO

Fast-food é uma comida que fica pronta em pouco tempo e significa comida rapida.
Essa tipica comida é recorrida muitas vezes por pessoas que ndo possuem muito
tempo para se alimentarem corretamente, esses alimentos possuem um alto teor
caldrico e com isso cada vez mais vem aumentando o nimero de doengas como:
colesterol e triglicérides elevado, obesidade, diabetes mellitus , entre outras.
Criangas e adolescentes vem cada vez mais substituindo suas refeigées e com isso
elevando as estatisticas das doengas ainda em plena juventude. Este trabalho
justifica-se por estimular as pessoas a consumirem lanches saudaveis, no lugar dos
lanches convencionais ricos em gorduras e calorias, trazendo beneficio a sua saude
e satisfazendo seu paladar e com isso teve como objetivo estimular o consumo de
lanches saudaveis em substituicdo aos fast-food tradicionais. Foram elaborados no
laboratério de Nutricdo e Dietética, 10 lanches saudaveis, para poder estimular as
pessoas ao consumo de uma forma correta de se alimentar. Com esses lanches foi
desenvolvido um manual de lanches saudaveis.

Palavras-chave: Fast-Food, Lanches saudaveis, Alimentagéo equilibrada.
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1 INTRODUGAO
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O Fast-food surgiu em 1916, nos Estados Unidos, por iniciativa da
empresa White Castle. O fundador da empresa, J. Walter Anderson era quem
oroduzia alimentos rapidamente, e com isso instaloy Sua empresa em mais 12
cidades e, além disso, ele foi o primeiro a fazer propaganda publicitaria para os
demais restaurantes (FAST FOOD, 2013).

Fast-food é uma comida que fica pronta em pouco tempo e significa
comida rapida. Essa tipica comida é recorrida muitas Vezes por pessoas que
N&o possuem muito tempo para se alimentarem corretamente. Esses alimentos
possuem um alto teor calérico (O QUE E FAST-FOOD; 2013).

O comportamento alimentar da sociedade, sobre as novas relagées de
€Spaco e tempo. Desenvolve uma analise da sociedade atual, em que o
consumo de alimentagdo muda radicalmente, pois a falta de tempo faz surgir
novos habitos. O fast-food & avaliado como instrumento de apoio ao
desenvolvimento dessa sociedade, na qual o comércio vai encontrando
condigbes de desenvolvimento por meio da criagdo de diferentes estratégias de
reprodugéo. A alimentacdo e a saude sofrem grandes impactos com essas
mudangas no cotidiano da populagdo (ORTIGOZA; 2009).

Para ter uma alimentacdo saudavel deve-se fazer todas as refeicoes
diariamente como café da manha, colagéo, almogo, lanche da tarde, jantar e
ceia, consumindo alimentos dos diferentes grupos da pirdmide alimentar
(CEDRA, 2013).

O consumo de lanches naturais também é recomendado em substituicao
aos lanches fast food, pois ele oferece o baixo teor de calorias, boa quantidade

de nutrientes que o corpo necessita, além da boa qualidade traz beneficios a
saude (SOUZA, 2012).
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2 JUSTIFICATIVA
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Este trabalho justifica-se por estimular as pessoas a consumirem

2nches saudaveis, no lugar dos lanches convencionais ricos em gorduras e

zzlorias, trazendo beneficio a sua saude e satisfazendo seu paladar.
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3 OBJETIVOS
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3.1 OBJETIVO GERAL:

Orientar o consumo de lanches saudaveis em substituicao aos fast-food
radicionais.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

> |dentificar, através da literatura, patologias associadas ao elevado
consumo de fast-food:;
> Desenvolver um manual de lanches saudaveis e calcular seus valores

nutricionais.
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4 DESENVOLVIMENTO
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A HISTORIA DO FAST-FOOD

O fast-food surgiu em 1916, em Wichita, no Kansas, nos Estados Unidos
da América, por iniciativa da empresa White Castle. J. Walter Anderson,
cozinheiro, dono e fundador da empresa, vendiam a preco reduzido
Namburgueres com batatas fritas e cola. Em 1921 o cozinheiro associou-se 3
Jm agente de seguros chamado Billyingram para langar mais um restaurante.
Até finais dos anos 20, a White Castle instalou-se em doze grandes cidades
norte-americanas, depois de ter sido a primeira empresa a fazer uma
campanha publicitaria comum para todos os restaurantes (FASTFOOD, 2014)

A histéria da transformacédo do MCDONALD’S na maior rede de
alimentacao rapida do mundo comegou em 1937 quando os irmaos Richard
Dick) e Maurice McDonald abriram um restaurante no sistema Drive-In na
cidade de Arcadia, na Califérnia. Pouco depois, em 1940, mudou-se para a
cidade de San Bernardino, também na Califérnia, onde abriram um restaurante
MICDONALD’S na famosa Rota 66 com cerca de 20 carhops, gargons que em
cima de patins entregavam o pedido do cliente no carro. Isso se tornou popular
€ muito lucrativo. O cardapio continha 25 itens, a maioria deles churrascos. Em
1948, depois de notar que a maioria do dinheiro que ganhavam provinha da
venda de hamburguer, que na época custava US$ 0.15, os irmaos renovaram
lotalmente o restaurante. Dentre as inovagcdes empreendidas estavam:
substituicdo de todos os utensilios — talheres, Copos, pratos — por embalagens
descartaveis; visitacdo publica de sua cozinha, onde os clientes podiam ver a

mpecavel higiene e limpeza, eliminagées do servigo de gargonetes, a partir de
entdo os clientes teriam que sair dos seus carros e irem fazer o pedido no
dalcdo; e uma nova forma de produgéo dos sanduiches com a reformulacéo do
cardapio, que passou a ser bastante enxuto, e dos alimentos preparados com
2ase em uma linha de montagem. Quando o restaurante & reaberto passa a
vender somente hambdrguer, milk-shake, e batata fritas se tornando um grande
Sucesso, cuja fama era espalhada de boca g boca (PACIEVITCH, 2014).

MCDONALD’S ¢ sin6nimo de Fast-Food. A maior rede deste tipo de
alimentagéo é um dos simbolos do capitalismo e do estilo de vida americano no

mundo. A marca se tornou tdo conhecida que a prestigiosa revista The




18

Economist utiliza seu principal sanduiche, o Big Mac, para fazer comparacdes
do poder de compra entre os paises. O MCDONALD’S pode até desaparecer
algum dia, mas sua cultura estara implantada para sempre (GUARNIERI,
1997).

Em 1953, os irmaos McDonald comecaram a criar franquias de seu
restaurante, com Neil Fox abrindo 3 primeira unidade franqueada. O segundo
restaurante foi aberto em Phoenix, estado do Arizona, sendo o primeiro a usar
O estilo baseado nos Arcos de Ouro. O restaurante original foi reconstruido
baseado nesse estilo também. Ainda neste ano, o quarto restaurante foi aberto
em Downey na Califérnia, na esquina com a Lakewood e Florence Avenue,
onde hoje é o mais antigo restaurante em funcionamento. A histéria da marca
comegou a mudar em 1954, quando o vendedor de maquinas de agitar milk-
shake, Ray Kroc, ficou fascinado com a popularidade e estilo do restaurante
MCDONALD’S durante uma visita comercial. Depois de ver o restaurante em
operacgao, propde aos irmaos McDonald, que j& possuiam franquias, a vendé-
las fora da localizacao original da empresa (estado da Califérnia e do Arizona),
sendo dele préprio a primeira franquia. Partiu para Chicago com uma planta do
restaurante, uma receita para as batatas fritas e um contrato que Ihe dava
permissdo para encontrar novos locais para as filiais. Uma das Unicas
exigéncias era a de que todos os restaurantes deveriam ter a aparéncia
exatamente igual ao original (MUNDOQ DAS MARCAS, 2012).

Apesar de ser muito apreciada, a comida do tipo fast-food esta na mira
dos meédicos e nutricionistas. Isso por que os padrdes nutricionais desses
alimentos ndo s3o indicados para o consumo constante. Sdo alimentos ricos
eém gorduras hidrogenadas, acucar, sédio, e calorias. Fibras e vitaminas nao
fazem parte do cardapio tipo fast-food (FAST FOOD, 2014).

CONSUMO DO FAST-FOOD

Com a correria dos dias de hoje, as pessoas estdo sempre com pressa,
com pouco tempo para realizar as atividades diarias e isso inclui também o

tempo de fazer as refeigbes, sdo poucos os que procuram separar um tempo
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destinado & alimentagdo. Justamente por essa falta de tempo & que as pessoas
procuram cada vez mais os servicos de fast-food. E comida rapida a custo
baixo e que agrada o paladar de muitas pessoas. Mas nao & bem assim, o
consumo deste tipo de alimento pode acarretar vérios problemas a saude
(BATISTA, 2013).

Este tipo de alimentacdo engloba essencialmente: pizzas, refrigerantes,
hamburgueres e batatas fritas, que é muito apreciado pelas pessoas devido ao
ritmo de vida acelerado que faz com que o tempo seja escasso para se
alimentar. O fast-food virou sinénimo de um estilo de vida estressante que tem
sido criticado. O consumo exagerado de fast-food pode ser muito prejudicial
para a saude porque as refeicbes séo muito caldricas, com muita gordura e
¢om pouca variedade de alimentos. Estes aspectos fazem com que as taxas de
obesidade, diabetes, hipertensdo, colesterol e doencas cardiovasculares
aumentem significativamente, especialmente nas criangas e jovens (FAST
FOOD, 2009).

O fast-food esta carregado de calorias, em especial, agticar refinado e
gorduras saturadas que bloqueiam as artérias. Este tipo de comida contém
também bastante sédio, proveniente do sal e de outros aditivos. Para, além
disto, o fast-food é ainda pobre em fibras e micronutrientes fundamentais, como
vitaminas e minerais. Além disso, esta comida é ingerida com grandes
quantidades de refrigerantes (icos em agucar), que muitos restaurantes
servem gratuitamente como forma de incentivo e tudo isto resulta num
acumular de calorias que n&o s3o utilizadas, sendo, por isso, armazenadas sob
a forma de gordura (ALIMENTACAO E ACTIVIDADEFISICA, 2008).

DESVANTAGENS DO CONSUMO DE FAST-FOOD

e Geralmente os ingredientes e acompanhamentos dos lanches deste tipo
de alimentagéo sdo muito caléricos, ricos em gorduras e colesterol, que
Se consumidos em excesso podem elevar os niveis de colesterol e
triglicérides no sangue, dessa forma vocé fica mais susceptivel a ter

doencas do coragio, entre outras (CATANA, 2011).
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Encontra-se pouca quantidade de fibras, o que pode prejudicar o
funcionamento intestinal, causando prisdo de ventre. Além disso. o
organismo deixa de ter os beneficios que uma alimentacdo rica em
fibras pode proporcionar como a diminuigao de bactérias patogénicas e
aumento de bactérias boas ao Corpo, o que esta relacionado a protecio
do intestino contra o cancer e diminuicdo da absorgdo excessiva de
glicose e colesterol (VIZZA, 2008).

Ha grande quantidade de sédio nesses alimentos e o excesso de sédio
nao € nada saudavel, pois o sédio em excesso pode elevar a pressdo
arterial e sobrecarregar os rins (MENDES, 2013).

A gordura trans em grandes quantidades diminui o colesterol bom (HDL)
€ aumenta o colesterol ruim (LDL), o que pode provocar o entupimento
de artérias, causar infarto e outros problemas de salde e observa-se
que um pacote de batata frita destes lanches rapidos pode ter 4,2g de
gordura trans e a recomendacéo para esse tipo de gordura € que nao
ultrapasse o consumo de 2,0 gramas por dia (CATANA, 2011);

Além dos prejuizos ligados & alimentagao, nao podemos esquecer que
muitas vezes ingere-se estes lanches trabalhando, dirigindo, com pressa
e acaba engolindo a comida, ou seja, a mastigacéo fica prejudicada, e
isso influencia diretamente no processo de digestao (FASTFOOD, 2009)
O excesso de calorias dos alimentos de fast food contribui para a
obesidade, ja que um lanche ou um pedago de pizza fornecem de 400 a
500 kcal, em média. Em certos sanduiches é possivel ter cerca de 800
kcal! Somando batata-frita, refrigerante e sorvete, da um total de calorias
que muitas vezes é a quantidade adequada a ser ingerida num dia todo.
(FELIX, 2013).

DOENCAS RELACIONADAS AO CONSUMO DO FAST FOOD

1.0BESIDADE

A obesidade é o actimulo excessivo de gordura no corpo, que constitui

um importante risco para a satde. O excesso de peso causa doengas
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particulares limitantes e quando o excesso de gordura se localiza no abdémen
predispde ao aparecimento de doengas crénicas como hipertensdo arterial.
diabetes tipo 2, apnéia do sono, esteatose hepatica (figado gorduroso),
alteragdes nos lipideos sanguineos (colesterol e triglicerideos altos) que

aumentam o risco para infartos e acidentes vasculares cerebrais derrames). A

obesidade também aumenta o risco Para varios tipos de cancer principziments
de mama, célon (intestino), endométrio (Gtero) e préstata. Em mutheres E
obesidade também é uma causa de infertilidade, por se associar 3 sindrome
dos ovérios policisticos. Quando ocorre na gravidez aumeniz o risco de
abortamento precoce e complicagdes como diabetes gestacional e eclampsia
(UNIMED, 2011).
Causas da Obesidade
Segundo Salde (2005), as principais causas da obesidade s30
o Genética
¢ Hormonais
e Excesso alimentacao rica em gorduras e aclicar
e Sedentarismo
e Medicamentos (corticosteroides, antipsicéticos, antialérgicos
 Estresse fisico e emocional
e Puberdade, gravidez e menopausa.
e Transtornos psicolégicos.
Com a modernizacdo do estilo de vida; a diminuicic 4z pratiea de
exercicios fisicos torna-se cada Vez mais escassa, frente a fakiz d= tempo. O

sedentarismo associado a introducdo dos chamados fast-food tomam-se
fatores fundamentais no crescente nimero de pessoas com o indice d= ‘Massa
Corporal (IMC) elevado e no aumento de individuos com obesidade mérbida.
Assim, o setor de alimentagéo fast-food passa a caracterizar a modernidade,

pois o ato de comer torna-se funcional e pratico, ndo se identificando mais com

O territério, adaptando-se as circunstancias que a mundialidade impé&e
(MARQUES, 2011).
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Tipos de Obesidade
Obesidade Andréide

A obesidade androide & predominante em homem e conhecida, também.
como obesidade alta, central e troncular. Este tipo de obesidade associa-se 3
figura de uma maca. Estudos apontam, em sua totalidade, para um maior risco

de complicacdo metabdlica (LIMA, 2009).

Este tipo de obesidade & considerado de alto risco, porgue um actumulo
predominante de células gordurosas na regido abdominal leva a um aumento
de risco de doencas cardiovasculares e morte prematura; as alteragdes
metabolicas associadas com a obesidade andréide incluem as dislipidemias,

resisténcia a insulina, diabetes do tipo 2, sindrome metabdlica, inflamacées e
trombose (MELO, 201 1).

= TRFY “appie vs. "pear Fo»)

PAEAS ' J
o ) |

Figura 1: Tipos de Obesid;de

Obesidade Gindide

A obesidade ginoide & predominante em mulher e conhecida, também,
como obesidade baixa, periférica ou gluteo

-femoral.Este tipo de obesidade

associa-se a figura de péra e induz um menor risco de complicacdo metabdlica
(BRANCO, 2011).
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O que diferencia uma obesidade da outra & o acumulo de tecido adiposo
em locais especificos. No caso da obesidade gindide existe uma tendéncia no
acumulo de gordura nas regides do quadril, gluteos e femorais. Ja na
obesidade andréide ha uma tendéncia de acumular gordura na regido
abdominal. Essa diferenciagdo de obesidade se deve a fatores hormonais e a
distribuicéo diferenciada dos receptores de gorduras (CARVALHO, 2013).

Sinais e Sintomas

A forma mais comum de verificar a obesidade é medir o indice de massa
corporea (IMC), o qual pode estimar a gordura corporal e riscos de doencas
relacionadas ao excesso de peso. O IMC é calculado a partir da divisdo dos
valores de peso pela altura ao quadrado (SAUDE, 2009).

Quadro 1: Férmula de indice de Massa Corporal (IMC)

IMC = Peso

Altura?®

A Associagédo Brasileira para o Estudo da Obesidade refere o uso da
tabela abaixo para avaliar os resultados do calculo de IMC de um individuo,

segundo Emagrecer (2014):




La =1
R e B ]

abaixo de 18,5 Voce esta abaixo do peso ideal

entre 185e 24,9 Parabéns—vocé esta em seu peso ideal

entre 25,0e 29,9 Vocé esta acima do sey peso

entre 30,0334,9 Obesidade grau |

entre 35,0e 39,9 Obesidade grau 11
acima de 40,0 Obesidade grau 11

Tabela 1: Valores de indice de Massa Corporal

Tratamento

O tratamento para a obesidade tera mais sucesso se vocé criar um
plano em longo prazo. Como ponto de partida pode ser comecar a fazer
mudancas no seu estilo de vida, limitando as calorias e fazendo exercicios
fisicos. Seu primeiro objetivo deve ser melhorar a saude e nao, apenas, atingir
O peso ideal, procurar melhorar sua forma de se alimentar, ingerindo alimentos
saudaveis. Além das mudancas no estilo de vida, remédios e cirurgias pode ser
uma opcao para algumas pessoas. O tratamento que vocé precisa vai
depender do nivel de obesidade, sua salde de uma forma geral e sua
motivac&o para perder peso (MINHA VIDA, 2007).

1. DIABETES

O diabetes ¢ uma sindrome metabolica de origem multipla, decorrente
da falta de insulina e da incapacidade de a insulina exercer adequadamente
seus efeitos, causando um aumento da glicose (agtcar) no sangue. O diabetes
acontece porque o pancreas nio & capaz de produzir o horménio insulina em

quantidade suficiente para suprir as necessidades do organismo, ou porque
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este horménio nao é capaz de agir de maneira adequada (resisténcia 3
insulina). A insulina promove a reducédo da glicemia ao permitir que o actcar
que esta presente no Sangue possa penetrar dentro das células, para ser
utilizado como fonte de energia. Portanto, se houver falta desse horménio. ou
mesmo se ele n&o agir corretamente, havera aumento de glicose no sangue e,
consequentemente, o diabetes (DIABETES, 2014).

Pré-Diabetes

Segundo os endocrinologistas Alfredo Halpern e Mario José Saad (BEM
ESTAR, 2012), a pré-diabetes é uma condic&o fisiolégica que acomete cerca
de 12% da populacdo, onde um individuo apresenta uma resisténcia a insulina,
podendo ter actimulo de gordura nas artérias, doencas cardiacas, alguns tipos
de cancer e doengas cognitivas como o Alzheimer.

Tipos de Diabetes

e Diabetes tipo 1- o péncreas perde a capacidade de produzir insulina em
decorréncia de um defeito do sistema imunolégico, fazendo com que
nossos anticorpos ataquem as células que produzem esse horménio. O
diabetes tipo 1 ocorre em cerca de 9 a 10% dos pacientes com diabetes
(SAUDAVEIS, 2014).

* Diabetes tipo 2- No diabetes tipo 2, existe uma combinacdo de dois
fatores - a diminuicdo da secregao de insulina e um defeito na sua acso,
conhecido como resisténcia 3 insulina. Geralmente, o diabetes tipo 2
pode ser tratado com medicamentos orais ou injetaveis, contudo, com o
passar do tempo, pode ocorrer o agravamento da doenca. O diabetes

tipo 2 ocorre em cerca de 90% dos pacientes com diabetes (PINHEIRO.
2013).
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Segundo a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (2013)

existem alguns tipos de diabetes decorrentes de defeitos genéticos associados
a outras doengas ou ao uso de medicamentos e podem ser:

v

v

v

Diabetes por defeitos genéticos da funcéo da célula beta

Por defeitos genéticos na acao da insulina

Diabetes por doengas do pancreas exdcrino (pancreatite, neoplasia,
hemocromatose, fibrose cistica etc.).

Diabetes por defeitos induzidos por drogas ou produtos quimicos
(diuréticos, corticoides, betabloqueadores, contraceptivos etc).

Sintomas

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes (2014), os principais

sintomas da doencga Diabetes s3o:

Polidria — a pessoa urina demais e, como isso desidrata, sentindo muita
sede (polidpsia);

Aumento do apetite;

Alteracdes visuais;

Impoténcia sexual;

Infecgbes flngicas na pele e nas unhas;

Feridas, especialmente nos membros inferiores, que demoram a
cicatrizar;

Neuropatias  diabéticas provocada pelo comprometimento das
terminagées nervosas;

Disturbios cardiacos e renais.

Fatores de risco

Segundo Lilly (2012) os principais fatores de risco a diabetes sao-

> Obesidade (inclusive a obesidade infantil);

> Hereditariedade;

>
>

Falta de atividade fisica regular;

Hipertensao;
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> Niveis altos de colesterol e triglicérides;

> Medicamentos, como os a base de cortisona;

> |dade acima dos 40 anos (para o diabetes tipo 1), e
> Estresse emocional.

Tratamento
Frazéo (2014) refere que o tratamento da diabetes deve envolver varios
aspectos como:
¢ Mudancas individualizadas no estilo de vida
e Habitos alimentares saudaveis
o Pratica regular de exercicios fisicos
e Fazer 6 refeigdes por dia, sempre de 3 em 3 horas:
e Dar preferéncia ao consumo de alimentos diet;
e Aumentar o consumo de alimentos ricos em fibras e cereais;
e Evitar o consumo de gordura saturada e carboidratos simples, como
carnes vermelhas, arroz e batata;
e Beber bastante agua;

e Evitar todo tipo de agticar e adocante.

2. HIPERCOLESTEROLEMIA

A hipercolesterolémica é a presenga de nivel alto de colesterol no
sangue. Ela ndo é uma doenca, mas sim uma desarrumacdo metabélica que
pode ser consequéncia de muitas enfermidades e ao mesmo tempo contribuir
para varias doencas, especialmente as cardiovasculares (NEWS MEDICAL,
2014).

O colesterol é transportado no sangue ligado a uma proteina, originando
assim as lipoproteinas: o HDL (lipoproteina de alta densidade), o LDL
(lipoproteina de baixa densidade) e o VLDL (lipoproteinas de muito baixa
densidade). Todos estes tipos de colesterol possuem grande importancia para

a protecéo dos vasos sanguineos e necessitam estar em equilibrio. O problema
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principal reside no LDL elevado, pois este leva o colesterol para a circulacao,
permitindo o seu depodsito nas paredes das artérias, sendo, por este motivo,
conhecido como “colesterol ruim” ou “mau colesterol”. Este constante acumulo
resulta na formacédo de placas de gordura que, com o tempo, podem levar a
uma obstrugédo do fluxo de sangue nas artérias do coracdo ou do cérebro
(BIAL, 2013).

Causas
Pode-se dizer que varios elementos associados s3o responsaveis pelo
aumento do colesterol sanguineo, segundo Lima (2014) os principais sao:
e Alimentagédo inadequada com alto teor em gorduras saturadas;
e Consumo constante de alimentos fast-food
e Falta de exercicio fisico
e Abuso de alcool
e Diabete

e Componente hereditario.

Exames e diagnésticos

O diagnéstico depende da dosagem sanguinea de colesterol total e de
suas fragbes, ou seja, das lipoproteinas de alta e baixa densidade (HDL e
LDL), e também das triglicérides, outro tipo de gordura presente na circulacao,
que contribui para aumento do risco cardiovascular quando elevada. De
qualquer forma, a interpretacdo médica dos resultados & fundamental, mesmo
para as pessoas que tém resultados dentro do esperado. Isso porque a
composicdo do colesterol total igualmente precisa ser avaliada. Um valor
normal composto principalmente do colesterol ruim, por exemplo, pode
representar um sinal de alerta para uma futura hipercolesterolémia (BETTI,
2013).

Tratamento e Prevenc¢des

Bertolami (2014) refere que a pratica de habitos alimentares saudaveis

com a adequada de alimentos, bem como atividade fisica regular e consulta
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frequente ao médico sdo elementos extremamente importantes para tratar a

doenga e prevenir futuras complicagdes.

3. HIPERTRIGLICERIDEMIA

Os triglicerideos, também chamados de triglicérides, sdo as principais
gorduras do nosso organismo e compdem a maior parte das gorduras de
origem vegetal e animal. Estio presentes no nosso corpo e podem ser
adquiridos através da alimentagdo ou produzidos pelo nosso préprio organismo
pelo figado. As triglicérides sao importantes, pois servem como reserva
energética para os momentos de jejum prolongado ou alimentagao insuficiente.
Quando ha um excesso de triglicerideos circulando no sangue, damos o nome
de hipertrigliceridemia (PINHEIRO, 2013).

Diagnéstico
E realizado pela analise clinica de amostras de sangue, buscando obter

0s niveis séricos de triglicerideos, na maior parte das vezes, acompanhados
dos niveis séricos de colesterol (COLESTEROL, 2013).

Niveis sanguineos de Triglicérideos

Pinheiro (2013) refere que o excesso de triglicerideos no sangue esta
associado a deposigéo de gorduras nos vasos e aterosclerose, aumentando o
risco de doencas cardiovasculares. Todo individuo acima dos 20 anos deve
medir seus niveis de colesterol e triglicerideos pelo menos uma vez a cada 5

anos. Em relagéo aos niveis sanguineos de triglicérides tem-se os valores de

referencia:
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Triglicerideos (mg/dL)
Menor que 150 | Normal

150 a 199 Limitrofe
200 a 499  Alto

' 500 ou maior Muito Alto

Tabela 2: Valores de Triglicérideos

Sintomas

A hipertrigliceridemia nao provoca sintomas. E impossivel saber se seus
triglicerideos estéo altos ou baixos sem realizar exames de sangue. Pacientes
com as formas familiares de hipertrigliceridemia, geralmente com valores de
triglicérides cronicamente acima dos 500mg/dL, podem apresentar xantomas,
que sao depésitos subcutineos de colesterol sob a forma de nédulos ou placas
amareladas, que ocorrem frequentemente nas palmas, ao redor dos olhos. nos
Pés ou nas articulagées (CORREA, 2007).

Xantomas - Hipertrigliceridemia

Causa da Hipertrigliceridemia

Os niveis de triglicerideos podem se elevar por varios motivos. Algumas
pessoas  apresentam  alteracoes genéticas que predispdem &

hipertrigliceridemia, outras desenvolvem triglicerideos altos secundariamente a
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uma dieta hipercalérica ou 3 presenca de determinadas doencas. Entre as
condicdes que mais frequentemente provocam hipertrigliceridemia estao-
obesidade, diabetes, Hipotireoidismo, Insuficiéncia renal crénica, consumo
excessivo de fast-food, Dieta hipercalérica, consumo exagerado de bebidas
alcodlicas, entre outros (PINHEIRO, 2013).

Tratamento

O tratamento inicial baseia-se Sémpre nas modificagées do estilo de
vida, que de acordo com Chiesij (2014) devem ser-

° Mudancas individualizadas no estilo de vida
e Habitos alimentares saudaveis

° Busca e manutengso do peso ideal

E Exercicio fisico aerébico regular

° Consultar o médico frequentemente

INFLUENCIA DA MiDIA NA ALIMENTACAO

A alimentacdo é uma das necessidades mais importantes para o
desenvolvimento do ser humano ndo somente no aspecto biolégico, como
também por envolver os aspectos sociais, psicolégicos e econémicos. O
alimento se faz presente em todas as etapas de nossa vida (KART;
HUBSCHER; MURA 2007).

O marketing usufrui da midia para atingir publicos de todas as faixas
etarias, sobretudo, de criangas e adolescentes com propagandas de comidas
caléricas. Entre os fatores associados, esta a expansdo dos meios de
comunicagéo, em especial a televisdo. A TV aberta é a maior fonte de lazer e
informacg&o da maioria da populag&o, moldando opinides e comportamentos.

Por isso, ao mesmo tempo em que a TV pode transmitir importantes

mensagens sobre a prevencio da salde e doencas & exposto propagandas de
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alimentos que influenciam habitos alimentares de criancas e adolescentes,
trazendo assim risco & satde (REVISTA NUTRICAO EM FOCO, 2014).

O sistema de franquia no cotidiano atual vem conseguindo introduzir
novos habitos alimentares e sem que o consumidor perceba, ele vem sendo
conquistado com sutileza, fazendo com que ele’s achem os consumos normais
sendo manipulados pela midia (GUARNIERI, 1997).

A propaganda é um meio de impulsionar o consumo, € um mecanismo
importante, muitas vezes negligenciado de socializacdo, apresentando uma
imagem utépica da realidade (KELLNER, 2001).

ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

Uma alimentagdo saudavel proporciona qualidade de vida, pois faz
nosso corpo funcionar adequadamente respondendo a todas as funcdes e é
uma das melhores formas de prevencgio para qualquer doencga
(ALIMENTAGAO SAUDAVEL, 2014).

Monteiro (2014) refere que uma alimentagdo saudavel pode prevenir
varias doengas crdnicas ndo transmissiveis, propondo dietas que estejam ao
alcance da sociedade como um todo, e que tenha um bom resultado na
prevencéo das doencas. Ingerir mais frutas e verduras e estimular o consumo

de arroz e feijdo sdo exemplos de preposicées que preenchem estes requisitos.

Salde se identifica como uma multiplicidade de aspectos do
comportamento humano voltado para o bem estar fisico mental e social e n&o

apenas sendo auséncia de doengas (GONDIM, 2002).

A idéia de que comer gostoso pode ser perigoso esta sendo

acompanhado pelos atletas, tendo um estilo de vida saudavel possuindo uma
vida regrada (WANDA, 1993).
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Dez Passos Para Uma Alimentacgéo Adequada

De acordo com Sichieri, Coitinho, Monteiro, Coutinho (2000) para
prevencao de doencas deve-se seguir alguns passos, que norteiam
diariamente as refeigées:

e Ingerir alimentos variados, em 6 refeicdes ao dia. Deixar de fazer
refeicbes ndo emagrece, prejudica a saude;

 Evite ganhar peso, ap6s os 20 anos mantendo um peso saudavel Evite o
aumento da cintura;

e Faca exercicios fisicos todos os dias. Inclua no seu dia a dia andar a pé,
subir escada, jogar bola, dancar, passear e outras atividades;

e Ingerir arroz e feijdo todos os dias acompanhados de legumes e vegetais
folhosos;

e Ingerir de 4 a 5 porcées de frutas, todos os dias, na forma natural;

e Evitar tomar refrigerantes e reduzindo o acucar

e Comer frutas invés de bolos e salgadinhos e outros alimentos
gordurosos e sem nutrientes

* Ingerir pouco sal. Evite alimentos enlatados e produtos como salame,
mortadela e presunto, que contém muito sal. Evite adicionar sal a
comida ja preparada. Aumente o uso de alho, salsinha e cebolinha.
Alimentos ingeridos na sua forma natural como feijéo, arroz, frutas,
graos e verduras tém pouquissimo sal:

e Use azeites no preparo de bolos, tortas e refeicdes;

* Ingerir leite e coma produtos lacteos com baixo teor de gordura, pelo

menos 3 vezes.




5 METODOLOGIA
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Este trabalho realizou uma vasta revisao literaria através de pesquisas
em:
e Livros Didaticos
e Sites de Atualizacées e

e Sites Cientificos

Foi desenvolvido um manual de lanches saudaveis (Apéndice 1) no
laboratério de Nutricdo e Dietética partindo de lanches convencionais e
calculado seu valor nutricional com calorias, carboidratos, proteinas, lipideos e
fibras.




6 CONCLUSAO
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Com este trabalho pode-se concluir que:

e O fast-food apesar de ser uma alternativa rapida para alimentagéo é um

| veiculador de calorias em excesso, além de gorduras e muitas vezes
I acucares;

[ e O consumo elevado de alimentos tipo fast-food eleva as doengas como

obesidade, colesterol e triglicérides elevado, hipertensio e diabetes
mellitus.

e A midia é uma forte influencia para o consumo desses alimentos em
| todas as faixas etarias em especial criancas e adolescentes;

| e Uma alimentagéo saudavel aliada a atividade fisica melhora a qualidade
de vida e salide de um individuo.
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LANCHE 1 - CACHORRO-QUENTE SAUDAVEL

INGREDIENTES
2 COLHERES DE SOPA DE PURE DE BATATA (70G)
1 FOLHA DE ALFACE (20G)
2 COLHERES DE MILHO (31G)
2 COLHERES DE VINAGRETE (42,5)
3 COLHERES DE SALSICHA PICADA (115G) APROXIMADAMENTE 2 SALSICHAS
1 PAO DE LEITE (65,0 G)
MODO DE PREPARO

PARA A MONTAGEM DO CACHORRO-QUENTE SAUDAVEL , PRIMEIRO SEPARE TODOS
OS INGREDIENTES QUE SERAO USADOS , ABRA O PAO DE LEITE , LOGO APOS
COLOQUE O PURE DE BATATA JUNTO COM O VINAGRETE , DEPOIS COLOQUE O

ALFACE O MILHO E POR ULTIMO AS SALSICHAS PICADAS .

VALOR ENERGETICO: 587 Kcal
30% CARBOIDRATOS
13% PROTEINAS
57% LIPIDEOS
1,8 gr FIBRAS
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LANCHE 2

SANDUICHE NATURAL DE ATUM

INGREDIENTES

2 COLHERES DE SOPA DE ATUM (60G)

2 COLHERES DE SOPA DE CENOURA (42,0G)
3 RODELAS DE TOMATE (41,5G)
RUCULA (17,0G)

3 FATIAS DE MUCARELA (80G)

2 PAES FRANCES (100G)

MODO DE PREPARO

PARA MONTAR O SANDUICHE DEVE-SE PRIMEIRO CORTAR O PAO FRANCES AO MEIO
» COLOCAR AS FOLHAS DE RUCULA , LOGO APOS COLOQUE O ATUM , A CENOURA ;B
AMUCARELA , E POR ULTIMO AS RODELAS DE TOMATE .

VALOR ENERGETICO: 431 Kcal
60% CARBOIDRATOS
25% PROTEINAS
15% LIPIDEOS
5,36 gr FIBRAS

|
|
|
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LANCHE 3
SANDUICHE NATURAL DE PRESUNTO E QUEIJO

INGREDIENTES
1 COLHER DE SOPA DE BETERRABA (17,5G)
RUCULA (10,0G)

3 FATIAS DE PRESUNTO (37,5G) 4

2 FATIAS DE MUGARELA (53,0G) 1
1 COLHER DE CENOURA RALADA (20,5G)
1 PAO FRANCES (50G)

MODO DE PREPARO

ABRA O PAO FRANCES , ESPALHE A RUCULA SOBRE O PAO , LOGO APOS COLOQUE O
PRESUNTO E A MUCARELA , E POR ULTIMO ENFEITE O PAO COM A BETERRABA PARA

QUE ELE FIQUE BEM COLORIDO .

VALOR ENERGETICO: 251 Kcal !
50% CARBOIDRATOS .
38% PROTEINAS
12% LIPIDEOS
7.0 gr FIBRAS




LANCHE 4- LANCHE AMERICANO

INGREDIENTES

2 FATIAS DE PAO DE FORMA (50G)
3 FATIAS DE PEITO DE PERU (37.5G)

2 FATIAS DE MUGARELA PICADA (49.5 G)

2 COLHERES DE PATE DE ALHO (24.5G)
1 OMELETE (44,5G)

1 FOLHA DE ALFACE (17.5G)
2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRETE (41.5G)

MODO DE PREPARO

PREPARE O PAO DE FORMA , COLOQUE O PEITO DE PERU E A MUCARELA , LOGO
APOS COLOQUE O PATE DE ALHO SOBRE AS FATIAS , O TOMATE, O VINAGRETE E
POR ULTIMO A FOLHA DE ALFACE .

VALOR ENERGETICO: 251 Kcal
9% CARBOIDRATOS
68,5% PROTEINAS
22,5% LIPIDEOS
0,8 gr FIBRAS




LANCHE 5
SANDUICHE INTEGRAL DE PRESUNTO

INGREDIENTES
2 FATIAS DE PAO INTEGRAL (65G)
1 COLHER DE SOPA DE REQUEIJAO LIGHT (23,5G)
2 FATIAS PRESUNTO (34G)
2 RODELAS DE TOMATE (17G)

2 COLHERES DE SOPA DE BETERRABA RALADA (29,5G)

1 FOLHA DE ALFACE (10G)

MODO DE PREPARO

PASSE O REQUEIJAO SOBRE AS DUAS FATIAS DE PAO , COLOQUE AS FATIAS DE
PRESUNTO , O ALFACE O TOMATE E POR ULTIMO A BETERRABA .

___VALOR ENERGETICO: 437 Kcal
72% CARBOIDRATOS
21% PROTEINAS
7% LIPIDEOS
11,4 G FIBRAS
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| LANCHE 6

SANDUICHE INTEGRAL DE PEITO DE PERU

INGREDIENTES

2 FATIAS DE PAO INTEGRAL (65G)
1 COLHER DE REQUEIJAO LIGHT (23,5G)
2 FATIAS DE PEITO DE PERU (25G)

2 RODELAS DE TOMATE (17G)

2 COLHERES DE CENOURA (32G)
RUCULA (10G)
MODO DE PREPARO

ABRA O PAO, PASSE O REQUEIJAO SOBRE ELE , LOGO APOS COLOQUE AS FATIAS DE
PEITO DE PERU, AS RODELAS DE TOMATE , E POR ULTIMO ENFEITE COM A CENOURA
E ARUCULA.

VALOR ENERGETICO: 250 Kcal -
| 41% CARBOIDRATOS -
‘ 30% PROTEINAS 2

29% LIPIDEOS 4
6,66 G FIBRAS o
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LANCHE 7
LANCHE COM PATE DE ATUM -

INGREDIENTES
1 PAO DE LEITE (65G)
3 COLHERES DE SOPA DE ATUM (63,5G)
| COLHERES DE SOPA DE BETERRABA (36,0G)
COLHER DE SOPA DE CENOURA RALADA (25,5G)
1 FOLHA DE ALFACE (17,5G)

MODO DE PREPARO

ABRA O PAO, COLOQUE A FOLHA DE ALFACE JUNTO COM A BETERRABAE A
CENOURA , E LOGO DEPOIS ESPALHE O PATE DE ATUM SOBRE AS COISAS QUE
FORAM ACRESCENTADAS.

VALOR ENERGETIC0:207 Kcal :
12,0% CARBOIDRATOS
71,0 % PROTEINAS
17,0% LIPIDEOS
1,49 G FIBRAS .




LANCHE 8
LANCHE INTEGRAL COM PATE DE SALSICHA

INGREDIENTES
2 FATIAS DE PAO INTEGRAL (66G)
2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRETE (28G)
2 FATIAS DE PEITO DE PERU (23G)
2 FATIAS DE MUGARELA (35G)

1 COLHER DE SOPA DE CENOURA RALADA (10,5G)
2 COLHERES DE SOPA DE PATE DE SALSICHA (40G)
FOLHAS DE RUCULA (10G)

MODO DE PREPARO

ABRA O PAO , PASSE O PATE DE SALSICHA SOBRE ELE , COLOQUE A RUCULA A
CENOURA E O VINAGRETE , E POR CIMA COLOQUE AS FATIAS DE PEITO DE PERU E
DE MUGARELA.

___VALOR ENERGETICO: 250 Kcal
74,3% CARBOIDRATOS
, 46,3% PROTEINAS
12,4% LIPIDEOS
28,3 G FIBRAS
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LANCHE 9

LANCHE NATURAL COLORIDO
INGREDIENTES
2 FATIAS DE PAO DE FORMA (48,5G)
2 FATIAS DE PRESUNTO (34G)
1 COLHER DE SOPA DE PATE DE SALSICHA (20G)
1 COLHER DE SOPA DE CENOURA (23G)
1 TOMATE CORTADO EM RODELAS (29G)

2 COLHERES DE SOPA DE BETERRABA (36,0G)

MODO DE PREPARO

SEPARE OS INGREDIENTES , ABRA O PAO DE FORMA E COLOQUE PATE DE SALSICHA
JUNTO COM AS FATIAS DE PRESUNTO , LOGO APOS JUNTE OS VEGETAIS (
BETERRABA , CENOURA E O TOMATE ) COLOQUE SOBRE O PRESUNTO , EDECORE .

VALOR ENERGETICO: 323 Kcal
49% CARBOIDRATOS
31% PROTEINAS
20% LIPIDEOS
2,93 G FIBRAS
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INGREDIENTES

MEIA FOLHA DE ALFACE (2,5G)
3 FOLHAS DE RUCULA (1,5G)
T COLHER DE SOBREMESA DE PATE DE CHEIRO VERDE (3,5G)
1 COLHER DE VINAGRETE (12,0G)
MODO DE PREPARO

PRIMEIRO FRITE A MASSA DO PASTEL » ABRA PARA COLOCAR O RECHEIO DOS
VEGETAIS NELE , E POR ULTIMO SIRVA .

VALOR ENERGETICO: 501 Kcal
76,8% CARBOIDRATOS
34,9% PROTEINAS
20,8% LIPIDEOS
4,6G FIBRAS




