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RESUMO

Os alimentos fonte em &cidos graxos monoinsaturados (6mega-9) estédo
relacionados a redugdo de cintura cutanea, doenca cardiovascular, doencas
neuroldgicas, reducéo de nivel de colesterol sanguineo e a diminui¢cao do risco
de desenvolvimento de céancer. Entretanto, observa-se baixo consumo de
alimentos fontes 6mega-9 entre a populacdo. Dessa forma, o objetivo do
presente trabalho foi elaborar e realizar avaliagdo sensoriais de uma receita fonte
acidos graxos monoinsaturados, a fim de propiciar novas formas de consumo.
Foi desenvolvido um pao e uma maionese, denominado pao de castanha e
maionese de abacate. A porcdo do pao de castanha e maionese de abacate
apresentou ser fonte ou rico em 4cidos graxos monoinsaturados, equivalente a
3,809, e teve boa aceitacdo entre os provadores. Conclui-se, entdo, que o pao de
castanha com maionese de abacate atingiu parcialmente o seu objetivo, por n&o
haver uma referéncia de qual deveria ser a por¢cao estabelecida do seu consumo
diario, mas também propiciou uma nova op¢do de consumo de fibras na
alimentacao.

Palavras-chave: Acidos graxos monoinsaturados, castanha do Brasil, abacate,
omega-9.
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1. INTRODUCAO

Os acidos graxos consistem em um tipo de lipidio formado por cadeias
longas de carbonos (C) com um grupamento carboxila (—COOH) em uma de
suas extremidades. Eles sdo a parte dos lipidios utilizada como combustivel
pelas células, constituindo uma das principais fontes de energia junto com a
glicose e as proteinas. Quando os atomos de carbono da cadeia do acido graxo
estdo unidos apenas por ligacdes simples (C—-C) formam as chamadas gorduras
saturadas, pois todos o0s seus carbonos se encontram saturados de ligagcdes com
atomos de hidrogénio (H). Ja quando a cadeia apresenta ligacdo dupla entre
carbonos (C=C) formam as chamadas gorduras insaturadas, ja que a ligacao
dupla ocorre por estes carbonos ndo estarem completamente saturados de
atomos de hidrogénio (H). Gorduras contendo acidos graxos saturados tém
consisténcia séOlida em temperatura ambiente, enquanto gorduras contendo
acidos graxos insaturados sao liquidas em temperatura ambiente, formando
Oleos. Os acidos graxos insaturados podem ainda ser subdivididos em

monoinsaturados quando apresentam apenas uma ligacao dupla.

Os &cidos graxos essenciais para a alimentacdo humana sdo o acido
linolénico (bmega-6) e o acido linoleico (6mega-3). O primeiro esta presente em
grande quantidade nos 6leos de milho e soja, enquanto o segundo, em vegetais
de folhas verdes, no Oleo de linhaga e nos Oleos de peixes marinhos. A
importancia destes acidos graxos esta na sua capacidade de se transformar em
substancias biologicamente mais ativas, com funcdes especiais no equilibrio
homeostético, e em componente estrutural das membranas celulares e do tecido
cerebral e nervoso. A alimentacdo humana corretamente balanceada deve
atender a uma relagdo 6tima entre 6mega -6 e 6mega -3, de 4:1, porém o ritmo
de vida atual muitas vezes ndo permite uma alimentacéao rica e bem combinada,

baseada em alimentos criteriosamente selecionados.

Os acidos graxos monoinsaturados (oléico) exercem o mesmo efeito
sobre a colesterolemia, sem, no em tanto diminuir o HDL — C e provocar a
oxidacao lipidica. Suas principais fontes dietéticas sdo o 6leo de oliva, 6leo de
canola, azeitona, abacate e oleaginosas (amendoim, castanhas, nozes,
améndoas) (Sposito, 2007). A Sociedade Brasileira de Alimentacdo e Nutricdo

(SBAN) recomenda que o limite Maximo de gordura na dieta fique em torno dos



30% e o minimo em 20%, sugerindo também uma porcdo aproximadamente
igual entre os acidos graxos saturados, monoinsaturados e poliinsaturados
(Lima, 2000). Um estudo realizado com o objetivo de verificar a adequacao da
ingestdo de nutrientes, com 550 participantes do municipio de Bambui — MG,
verificou que 39,3% dos idosos apresentam inadequacao das fragdes lipidicas,
sendo que 35,7% informaram consumo excessivo de acidos graxos saturados.
Outra pesquisa realizada com 130 idosas, no Rio Grande do Sul, com objetivo
de avaliar o perfil lipidico da dieta e sua correlagdo com os fatores de risco para
doencas cardiovasculares, também verificou inadequagdo na proporcao de

gorduras saturadas e insaturadas (Deon, 2015)

Abacate

O abacate é o fruto do abacateiro, uma arvore da familia das laureaceas,
que pode atingir até 20 metros de altura. Suas folhas séo utilizadas no preparo
de cha, bom para a digestéo, para combater infec¢do de garganta e tosse.

Sao conhecidas mais de 500 espécies de abacate, das seguintes origens:
a guatemalteca, a antilhana e a mexicana. O periodo de safra é de fevereiro a
agosto.

O abacate pode ser consumido sob a forma de salada, sopa e conserva.
A parte comestivel é a polpa verde-amarelada, de consisténcia mole, rica em
proteinas, gordura, fésforo, aclUcares e vitaminas. Como sua gordura €
facilmente digerida pelo organismo, pode estar presente na dieta das pessoas
gue apresentam problemas digestivos.

Possui forma arredondada e pesa entre 500 a 1500 gr. A coloragédo da
casca varia do verde ao vermelho-escuro. As duas principais espécies de
abacate séo Strong, cor verde e a Hass, cor roxa.

Castanha

A castanha contém fosforo e potassio, minerais essenciais para equilibrar
o ritmo dos batimentos cardiacos e evitar arritmias. Além disso, a castanha
do Brasil (ou castanha do Pard), é a oleaginosa que contém a maior
quantidade de selénio, mineral que diminui a viscosidade do sangue e
facilita a circulacdo e o transporte de nutrientes pelo sistema cardiovascular.

A castanha protege os neurdnios, melhora o funcionamento da tiredide, o



sistema imunologico e € antioxidante, prevenindo doencas. Recomendacao:
1 a 2 castanhas por dia. Castanha de Caju Fonte de minerais, como ferro,
calcio, fosforo e sédio, e de gorduras insaturadas. Essa parte do caju contém
um aminoécido chamado argimino, que alarga as artérias, diminuindo a
pressdo  sanguinea, protegendo todo o sistema cardiovascular
Recomendacao: Nozes 3 castanhas por dia Possuem gorduras poliinsaturadas
que ajudam a diminuir os niveis do colesterol LDL, aumentar o HDL e

manter as triglicérides baixas.
Avela

Essa oleaginosa contém uma grande quantidade de gorduras
monoinsaturadas, que combatem o “colesterol ruim” (LDL) no sangue. Para fazer
uma comparacao, ela possui o dobro desse acido graxo em relacdo a castanha

de caju Recomendacéo: 4 avelas por dia.
Pistache

Essa oleaginosa reduz o colesterol ruim (LDL) e ajuda na protecdo do
organismo contra radicais livres, pois tem efeito antioxidante. O pistache contém
fitos esterdis em quantidades suficientes para melhorar a saude do organismo,
fazendo com que se evite um eventual entupimento das veias pelo mau
colesterol Recomendacédo: 15 g por dia ou meia xicara de chA Amendoim O
amendoim é rico em &cidos graxos insaturados, que sdo benéficos a saude e
fonte de proteina vegetal, fibra dietética, vitaminas, antioxidantes, minerais e

fitoquimicos Recomendacao: 30 g por dia ou uma xicara de cha.

A castanha-do-para fornece o mineral selénio, que é antioxidantes,
magnésio e acido graxo 6mega 3 benéfico para a salde Avelas e améndoas
Avelas e améndoas também s&o ricas em potassio e vitamina e além disso,

avelas contém boas quantidades de calcio

Castanha-do-para € benéfica para o coracao e o cérebro



A castanha-do-pard (ou castanha do Brasil) € uma semente do mesmo
grupo das nozes, améndoas e outras oleaginosas. Ela € rica em gorduras boas,

minerais e fitoquimicos e tem elevado valor nutritivo.

Uma Unica castanha fornece quase 100 mcg de selénio, que corresponde
a 150% da dose diaria recomendada. As castanhas possuem compostos

fendlicos e flavonoides e sao ricas em vitamina E, fitosterdéis e esqualeno.

Seus efeitos benéficos sdo devido a sua acdo antioxidante e
antiproliferativa, o que reduz o risco de aterosclerose e cancer. A castanha-do-
para ainda é importante para a saude do sistema cardiovascular, ajuda a baixar
o colesterol, é boa para a imunidade e ativa o metabolismo da tiredide. Principais
nutrientes da castanha-do-para, 10 g (2 castanhas), 66 kcal Gorduras totais
6,71g, Gorduras saturadas 1,6g Gorduras monoinsaturadas 2,389 Gorduras
poliinsaturadas 2,4g, Proteinas 1,43g Carboidratos 1,179, célcio 16mg, Ferro
0,24mg, Fésforo 72mg, Magnésio 38mg, Potassio 66mg, Zinco 0,41mg, Vitamina
E 0,57mg, Selénio.

Essa castanha ainda contém alto teor de glutationa peroxidase, um
poderoso antioxidante, que 192 mcg beneficia a saude de varias formas:
reforca o sistema imunoldgico, protege contra doencas cardiovasculares,
tem acdo anticancerigena, ativa o metabolismo da tiredide. O édmega 9
também esta presente em boas quantidades na castanha-do-pard. Os
antioxidantes ajudam a controlar a producdo e radicais livres e também
colaboram para a imunidade, o que se reflete em um risco menor de

contrair cancer.

A melhor maneira de consumir a castanha-do-pard é in natura e sem
sal, para evitar um excesso de soédio. A castanha deve estar fresca e sem
rancgo e € interessante adquirir as versdes que ja vem embaladas. Isto porque
a versdo a granel tem maior risco de contaminacédo, pois sdo manipuladas por
varias pessoas e nem sempre ha o controle de validade e exposicdo do

ambiente.



Apos esta andlise dos alimentos que possuem altos niveis de acidos
graxos monoinsaturados, decidiu-se pela preparacdo do pao de castanhas do

Brasil e maionese de abacate para esta pesquisa.



2. OBJETIVOS

2.1 Objetivos gerais

Adaptar duas receitas tradicionais incluindo alimentos fonte de acidos graxos

monoinsaturados na preparagao.

2.2 Objetivos especificos

e Revisar na literatura sobre as funcdes, necessidades e alimentos fonte de
acidos graxos monoinsaturados bem como, sobre o seu papel para a
saude humana.

e Adaptar uma receita tradicional de pdo e maionese incluindo alimentos
fonte de acidos graxos monoinsaturados na preparacao.

e Elaborar a tabela de informacé&o nutricional da por¢ao do produto.

e Calcular o custo da preparacao e da porcéo.

e Verificar a aceitacdo sensorial do produto com os colegas de sala.
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3. REVISAO BIBLIOGRAFICA
3.1. Acidos graxos monoinsaturados

Os acidos graxos consistem em um tipo de lipidio formado por cadeias
longas de carbonos (C) com um grupamento carboxila (-—COOH) em uma de
suas extremidades. Eles sdo a parte dos lipidios utilizada como combustivel
pelas células, constituindo uma das principais fontes de energia junto com a
glicose e as proteinas.

O termo “gordura” é frequentemente utilizado para designar acidos
graxos. Porém, as gorduras séo formadas néo so6 por estas moléculas, mas pela
unido desses acidos graxos a uma molécula de glicerol. As gorduras podem ser
sélidas ou liqguidas em temperatura ambiente, dependendo da estrutura do &cido
graxo que a compde, podendo ser basicamente de duas formas: saturada ou
insaturada.

Quando os atomos de carbono da cadeia do acido graxo estdo unidos
apenas por ligacdes simples (C—C) formam as chamadas gorduras saturadas,
pois todos os seus carbonos se encontram saturados de ligacbes com atomos
de hidrogénio (H). J& quando a cadeia apresenta ligagdo dupla entre carbonos
(C=C) formam as chamadas gorduras insaturadas, ja que a ligacao dupla ocorre
por estes carbonos ndo estarem completamente saturados de atomos de
hidrogénio (H). Gorduras contendo acidos graxos saturados tém consisténcia
sélida em temperatura ambiente, enquanto gorduras contendo &acidos graxos
insaturados sao liquidas em temperatura ambiente, formando 6leos.

Os &cidos graxos insaturados podem ainda ser subdivididos em
monoinsaturados quando apresentam apenas uma ligacdo dupla ou
poliinsaturados quando possuem mais de uma ligacdo dupla. Quanto a
disposicdo dos atomos a redor dessa ligacdo ainda temos os acidos graxos
insaturados cis ou trans. Esses ultimos sdo conhecidos por formar as gorduras
trans, sendo produzidos de forma artificial com objetivo de aumentar a
durabilidade e melhorar a textura de produtos industrializados como margarinas,
biscoitos e alimentos processados. Seu consumo estad associado a diversos
problemas de saude, principalmente doencas cardiovasculares, pois provocam
0 aumento dos niveis do “colesterol ruim” (LDL) e diminui¢éo do “colesterol bom”
(HDL).
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Os acidos graxos saturados também séo geralmente considerados como
gorduras ruins para o consumo, podendo estar associados a problemas de
saude. Eles costumam ser encontrados em alimentos de origem animal,
enquanto os acidos graxos insaturados costumam estar presentes em alimentos
de origem vegetal. Alimentos ricos em &cidos graxos insaturados, quando
consumidos de forma equilibrada dentro da dieta, podem trazer beneficios a
saude como diminuigao do “colesterol ruim” (LDL) e aumento do “colesterol bom”
(HDL), além de gerar energia e participar de vias metabdlicas importantes de
acordo com sua estrutura quimica.

Algumas dessas gorduras boas ainda sdo consideradas como acidos
graxos essenciais. Esses acidos graxos sdo necessarios em determinados
processos biolégicos e ndo sao produzidos pelos seres humanos, devendo ser
adquiridos pela dieta. Fazem parte desse grupo os acidos graxos poliinsaturados
6mega-3, encontrado principalmente em peixes de agua fria como o salméo, e
Omega-6, encontrado em 6leos vegetais. Dentre suas funcdes estao a producdo
de componentes estruturais de células, acdo anti-inflamatéria, melhora do
humor, além de efeitos benéficos sobres os niveis de colesterol, diminuindo
assim o risco a doencas cardiovasculares.

Acidos graxos monoinsaturados estdo presentes em: 6leos vegetais,
como no mesocarpo e endocarpo de frutos de palmeiras (como o acai, tucuma
e buriti), azeite de oliva, 6leo de canola, oleaginosas (nozes, améndoas,
castanhas, etc.), abacate e amendoim. Acidos graxos poli-insaturados estdo
presentes em: - EPA E DHA: peixes de 4gua fria e no 6leo de peixe.

E comprovado que a ingestdo de alimentos fonte de &cidos graxos
monoinsaturados auxiliam na reducao dos niveis de gordura corporal, associada
a pratica de atividade fisica. (DE FREITAS, 2009)

A énfase dada aos acidos graxos poli-insaturados da-se ao fato do
organismo humano nao poder sintetiza-los. As duas classes de acidos poli-
insaturados essenciais sdo o 6mega 3 (w-3) e 0 6mega 6 (w-6). O acido graxo
Omega 9 (w-9) € o unico que pode ser produzido pelo proprio organismo, porém,
para que iSso ocorra, € necessario que os acidos 6mega 3 e dmega 6 ja estejam
no organismo. Portanto, é imprescindivel que uma dieta balanceada possua
niveis significativos de 6mega 3, 6 e 9, sendo um conjunto muito benéfico ao
organismo. (ASIF, 2011)
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3.2. Acido oleico: comparagéo.

O é&cido oleico é um &cido graxo ndo essencial monoinsaturado
pertencente a familia dos &cidos graxos 6mega-9 (w-9). Ele pode ser encontrado
em plantas e animais. Ao contrario do 6mega-3 e 6mega-6 os acidos gordos
(acido a-linoleico e acidos linoleico respectivamente), os acidos graxos 6mega-
9 sdo produzidos pelo corpo, porém sdo benéficos quando obtidos através da
alimentacdo. Se o acido oleico néo for fornecido em quantidade suficiente, as
células ndo podem produzir os outros acidos graxos importantes e derivados de
acidos graxos. As carnes bovina e aves contém 30-45% de &cido oléico,
enquanto 6leos como semente de uva, palmeira, amendoim, soja e girassol
contém 25-49% de acido oleico (Waterman e Lockwood, 2007).

O azeite de oliva possui cerca de 70% de &cido oleico para cada 100g

como mostrado na tabela 3:

Tabela 3. Quantidade de 4cido oléico (23) em alguns alimentos.

Alimento Quantidade de dcido oléico
(g/100g da porgdo comestivel)

Azeite de oliva 72

Oleo de amendoim 46

Banha 41

Oleo de farelo de arroz 39

Azeite de dendé 38

Gordura de cacau 38

Sebo bovino 36

Castanha de caju 26

Oleo de milho 25

Oleo de soja 23

Manteiga 20

Ovo de galinha 6

Leite humano ]

Leite de vaca 0,9

Porém uma fonte menos divulgada de acido oleico € o abacate, fruto
comum no Brasil com um alto valor energético proveniente da sua porcao

lipidica.
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O abacate, fruto originario do continente americano, é encontrado em
toda a América Latina e em outras regifes tropicais e subtropicais do mundo.
Possui alto potencial econbémico devido ao seu amplo aproveitamento,
decorrente do desdobramento industrial de cada um de seus componentesi8,
como por exemplo na indastria farmacéutica e de cosméticos para producéo de
cremes, 6leos aromaticos, entre outros. Segundo dados da Food and Agriculture
Organization (FAO) o Brasil € atualmente o quarto maior produtor mundial, atras
de México, Estados Unidos e Republica Dominicana. (SOARES, 2012)

O abacate é util na alimentacdo humana como fonte de diversos
nutrientes e particularmente como fonte energética e de &acido graxo
monoinsaturado. Do peso total médio do fruto do abacate, cerca de 70%
corresponde a polpa, que encerra quantidades generosas de 6leo (Tabela 1). No
que tange ao teor de carboidratos, este fruto tem apresentado variagcdo de 0,8 a
4,8 g para cada 100 g de polpa, especialmente os mono e dissacarideos. Apesar
de nao ser considerado como fonte proteica, os abacates fornecem quantidades
superiores quando comparados as demais frutas, com média de 1,6% na polpa.
O abacate é também uma fonte importante de fibras, e os fatores que mais
interferem no teor de nutrientes sdo a variedade e o clima de cultivo do

abacateiro.

Tabela 1. Composi¢do quimica de 100 g de polpa de abacate.

Polpa de abacate

Média Minimo Maximo
Energia (Kcal) 171,3 139,0 228.0
Umidade (g) 72,4 67,8 77,7
Carboidratos (g) 2,9 0.8 4.8
Proteinas (g) 1.6 1.0 1.9
Lipidios (g) 18,0 13,5 23,6
Cinzas (g) 1,0 0.8 1.5
Fibras (g) ol 1,4 3,0

Fonte: Carvalho er al. (1983)’; Favier (1999)'%: Soares (1998)'7.
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Em relacdo a composicdo de &cidos graxos (Tabela 2), os estudos

confirmam a predominancia do acido graxo monoinsaturado oleico (18 : 1 n-9)

no abacate, sendo que o teor de insaturados como todo parece alcancar o0 pico

maximo juntamente com a maturacgdo do fruto20. Na sua frac&o insaponificavel

do dleo estdo presentes os esterdis, alcoois, tocoferdis e carotenos. Dentre 0s

esterdis, o beta-sitosterol € o mais abundante, notando-se ainda a presenca do

colesterol.

Tabela 2. Perfil de acidos graxos

1.6,19

principais variedades de abacate (%).

re 23 v
e esterois— presentes no oleo das

Teores

Médio Minimo Maximo
Acidos Graxos Saturados
16:0 23,50 17,60 27,40
18:0 0,90 0,50 1,20
14:0 tragos tragos 0,24
Acidos Graxos Insaturados
16:1(n-9) 7,40 2,70 11,80
18 : 1 (n-9) 52,00 43,00 61,60
18:2(n-6) 14,80 10,40 23,50
18 :3 (n-3) 1,50 tracos 2,20
Esterdis
B-Sitosterol 85.30 83,70 87,00
Colesterol 1,40 0,80 2,30
Outros 13,30 0,80 5,80

Fonte: Alvizouri ef al. [I"-}‘-ﬂ}l; Carranza-Madrigal er al. (1977)% Szpiz et
al. (1987)"', Turatti & Canto (1985)™.

Além disso, alimentos ricos em acidos graxos monoinsaturados sao

limitados e a possibilidade de elevar o consumo destes na forma de alimento

(abacate) e ndo como 6leo (de cocgéo ou acréscimo) é extremamente atrativa,

pois permite maior flexibilidade na elaboragéo das dietas. Por isso o abacate
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pode ser interessante também nesse aspecto, visto que é rico em fibras e

esterois e substancias antioxidante.

3.3. O papel dos acidos graxos monoinsaturados nas diferentes situacdes
fisiologicas

3.3.1 Doencas cardiovasculares

A doencga cardiovascular destaca-se pelo ao teor de mobilidade e
mortalidade, que ter um peso maior se vocé ndo tem uma alimentacéao boa, ndo
pratica atividade fisica e com outros problemas na saide como obesidade. Com
0 avanco da tecnologia houve varias conquistas na terapia dessa doenca, sendo
a prevencao a maior delas. A implementacéo de alimentos como acidos graxos
entre outros tem sido tendéncia para a prevencéao. (DIAEMT; et all)

Estudos realizados sobre a relacdo entre dieta habitual e fatores de risco
cardiovasculares concluiram que cerca de 25% da populacdo estudada
consomem dietas aterogénicas, ou seja, com altos teores de lipidios e acidos
graxos saturados, sendo a média da relagdo Aacidos graxos
poliinsaturados/acidos graxos saturados. As populacdes de alguns paises do
Mediterraneo consomem elevada propor¢cdo de gorduras monoinsaturadas e
apresentam baixas taxas de doenca arterial coronariana. A baixa ingestao de
acidos graxos monoinsaturados na populacdo em estudo, especialmente nos
estratos de baixo e médio risco que apresentam prevaléncia de inadequacao de
acidos graxos monoinsaturados de 100%, pode aumentar o0 risco de esses
individuos desenvolverem doenca arterial coronariana. (RIBEIRO; et all.2004)

3.3.2 Doencas neuroldgicas

Numerosas classes de compostos encontrados em alimentos naturais ou
processados tém efeitos benéficos na saude e bem-estar humano, sendo
conhecidos como nutracéuticos. O termo nutracéutico derivou da fuséo entre os
termos "nutricdo" e "farmacéutico”, e pode ser definido como um alimento (ou
parte de um alimento) que fornece beneficios médicos ou de saude adicionais,

incluindo a prevencéao e / ou tratamento de uma doenca (NETO, 2019) .
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Os Acidos graxos monoinsaturados também conferem protec&o contra a
peroxidacdo lipidica, mas de maneira diferente dos Acidos graxos poli-
insaturados. O uso de formulag@es ricas em lipidios na forma monoinsaturada,
comparado ao uso de polinsaturados culminou com menor resposta inflamatéria
e menor producdo de radicais livres com a formula rica em monoinsaturados. Foi
observado que as membranas celulares que s&o ricas em Acidos graxos
monoinsaturados sdo menos susceptiveis a peroxidacao por radicais livres do
que as membranas ricas em Acidos graxos poli-insaturados, possivelmente pelo
menor namero de duplas ligagbes presentes nos Acidos graxos
monoinsaturados , conferindo menor probabilidade de ataque pelas espécies
reativas de oxigénio (NETO, 2019).

Acidos graxos monoinsaturados o principal componente do 6leo de oliva,
também foi informado com uma relacdo inversa com o declinio cognitivo
elevando a possibilidade de que também pode ter um efeito ativo no resultado.
Também é possivel que efeitos de aprendizado possam se relacionar a melhora
observada das contagens a por¢ao cognitiva do Alzheimer, uma vez que ambos
0s grupos mostraram melhora a despeito do intervalo de tempo, 6 semanas, para
avaliacao cognitiva em nosso estudo € semelhante ao de outros estudos. (CHIU;
et all)

3.3.3. Cancer

O cancer é uma doenca que existe a 3 mil a.c., e que atualmente € um
conjunto de mais de 100 doencas, o fator em comum delas € o crescimento
desgovernado das células que tendem a invadir os 6rgao vizinhos.

As células formao o tecidos dos 6rgaos, e tem como funcao um processo
continuo de crescer multiplicar e morrer de forma ordenada. A célula cancerigena
é diferente das células que crescem normalmente, elas ao invés de fazer o
processo de multiplicar e morrer, acabam crescendo mais e desenfreadamente,
formando novas células anormais, elas se espalham pelo corpo e podem causar
varios transtornos, sendo um deles o cancer. (CARMO, et all)

Algumas evidéncias sugerem gue o 6leo de oliva e outras fontes de acidos
graxos monoinsaturados podem, modestamente, diminuir o risco de cancer de

mama. Um estudo multicéntrico mostrou uma relacdo mais forte entre o acido
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oléico e o cancer de mama que qualquer outro monoinsaturado, sugerindo que
o0 consumo de 6leo de oliva pode proteger contra o cancer de mama. Na ltalia e
na Espanha, onde o 6leo de oliva € a principal fonte de acido oléico da dieta, a
incidéncia de cancer de mama é menor que na América do Norte e nordeste da
Europa. Essa protecéo pode ser atribuida a elevada quantidade de antioxidantes
presentes no 6leo. O 6leo de oliva (rico em w-9 acidos graxos monoinsaturados,
mas baixo emw-6) € composto, principalmente, por varios agentes
quimiopreventivos, como tocoferodis, carotendides, esqualeno, polifenadis,
ligninas e outros quimioprotetores naturais. Esses componentes podem proteger
contra o dano oxidativo, aumentando a reparacado de processos e aumentando
a resisténcia a peroxidacao (CIBEIRA; GUARAGNA. 2006).

3.3.4. Autismo

Transtorno do Espectro Autista (TEA) ou autismo € o termo utilizado para
caracterizar uma condicdo neurodesenvolvimental que atinge o funcionamento
do cérebro, causando desordens comportamentais, e que normalmente se

apresenta nos primeiros anos de vida do individuo (AZEVEDO, 2019).

Essa condicdo deriva de mudancas que ocorrem em certas areas do
cérebro, como a inflamacédo, o peso cerebral, a migracdo celular anormal e o
aumento da densidade de neurdnios do sistema limbico. Essas mudancas
impactam na realizagdo de atividades, como as experiéncias sensoriais e
perceptivas, no comportamento social, na emocdo e na memoria. O diagndstico
do autismo é caracterizado pelas alteracdes na comunicacdo, nas interacées
sociais, nos comportamentos repetitivos, na dificuldade de aprendizagem e na

presenca de interesses fixos, intensos e restritos.

Ainda nao se sabe a origem do autismo, mas pesquisas tém encontrado
relacbes neurobiologicas e genéticas. Muitos casos de autismo podem ser
resultados de estresse oxidativo, metilacdo inadequada, disfuncdo das
mitocondrias e disturbios na sulfatagcdo. O autismo também pode ter relacdo com
disbiose intestinal, disfuncdo imunolodgica, fatores ambientais e alteracdo da
permeabilidade da mucosa intestinal (AZEVEDO, 2019). Uma adequada

intervencdo alimentar ou nutricional pode contribuir para minimizar alguns dos
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comportamentos associados a doenga, bem como a melhora da qualidade de
vida destas pessoas (ALMEIDA, 2015).

A ingestdo do 6mega-3 na relacdo com o TEA pode trazer resultados
positivos no comportamento e na saude geral desses individuos. O w-3 €&
fundamental para a maturagcdo da rede cerebral; mantém a transmissdo dos
iImpulsos nervosos nas membranas celulares, melhorando as respostas
neuroldgicas; atua como mediador inflamatorio; melhora a estabilizacdo do
humor; reduz a inflamacéo; auxilia na sobrevivéncia neuronal, na arborizacao

dendritica e no neurodesenvolvimento (AZEVEDO, 2019).

O 6mega-3 pode ser benéfico na reducao do risco de doencas cronicas,
uma vez que o 6mega-3 sao precursores anti-inflamatérios e o 6mega-6
precursores proé-inflamatérios. Quando h& desequilibrio nesta razdo, podem
surgir comportamentos anormais, principalmente no inicio da vida, que afetam o
desenvolvimento cerebral do feto e conduzem a um aumento do risco de
autismo. Contudo, ndo ha certezas quanto ao fato destas melhorias terem sido
devidas a suplementacdo em 6mega-3 ou se sdo devido a outros fatores. No
entanto, a suplementacdo em 6mega-3 nas criancas com TEA € encorajada pois
estudos revelaram gque ingestdo materna aumentada de 6mega 6 pode diminuir
o risco de autismo nos filhos e que, uma ingestdo muito baixa de 6mega 3 e

Omega 6, podem aumentar o risco e transtorno. (ALMEIDA, 2015)

Valdivino (2016) reforca que criangas com autismo possuem niveis muito
mais baixos de acidos graxos, incluindo o 6mega 3. Uma suplementacéo, apdos
trés meses apresentou uma melhora significativa no comportamento e
concentracéo, especificamente no contato visual, na linguagem e na capacidade
motora de autistas. Embora esse e outros estudos sejam favoraveis a
suplementacao de acidos graxos poli-insaturados, a variagdo dos resultados em
relacdo as amostras sdo muito grandes, ndo sendo possivel evidenciar a

suplementacdo como tratamento.

Apesar de nao obter respostas conclusivas a respeito da etiologia,
tratamento e prevencao do TEA, muitos profissionais tém utilizado a retirada do
gliten e da caseina em beneficio de pacientes autistas, sendo de vital

importancia a realizacdo de mais estudos. O Autismo apresenta uma gama de
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alteracdes clinicas que se manifestam de diferentes formas nos individuos. Por
iSso, € importante que a intervencao nutricional no TEA néao seja exclusivamente
ligada a retirada do gluten e da caseina, ou da suplementacdo de vitaminas,

minerais e acidos graxos poli-insaturados (VALDIVINO, 2016)

Sabe-se da importancia do consumo dos acidos graxos monoinsaturados
e poli-insaturados em conjunto numa dieta balanceada, contudo ndo foram
encontrados estudos especificos relacionando o autismo ao 6mega 9. Por fim, é
imprescindivel que, com o aumento de casos de autistas na populacado, este
transtorno seja reconhecido, estudado e incluido em politicas publicas por
apresentar varios fatores que devem ser acompanhados por equipes
multiprofissionais, assegurando assim o direito e melhor qualidade de vida a

esses pacientes.
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4. MATERIAL E METODOS

4.1. Material

A receita desenvolvida proposta desse trabalho foi um pdo com castanhas
do Brasil e maionese de abacate denominado pado com castanhas e maionese
de abacate, com os seguintes ingredientes: farinha de trigo (250g), agua morna
(250ml), castanhas do Para (100g), 6leo (100ml), agucar (16g), fermento (10g),
sal (2,5g). Para a maionese de abacate, os ingredientes foram: abacate (11629),
liméao (5ml), hortelad (2 folhas).

Para o preparo da receita foram utilizados os seguintes utensilios:
espatula, forma, bowl, colheres, facas, e equipamentos: liquidificador, balanca,

fogao e geladeira.

4.2. Métodos

A revisado de literatura foi realizada por meio de pesquisa em livros, em
bases de dados, como Google Académico eSciELO (Scientific Eletronic Library
Online), em sites relevantes e na legislacdo brasileira. Foram utilizadas na
pesquisa as palavras-chaves: abacate, castanhas, acidos graxos
monoinsaturados.

A preparacéao foi elaborada pelo grupo, a partir, de pesquisa em livros e
sites de receitas culinarias. Optou-se por estas receita por serem com
ingredientes normalmente consumidos pela populacdo, além de serem
facilmente encontrados por serem produtos nacionais, para obtencéo de acidos
graxos monoinsaturado.

Foi realizado um ensaio no Laboratério de Nutricdo da ETEC de
Hortolandia, no segundo semestre de 2019, para teste e padronizacdo da
receita. Neste ensaio, foi elaborada a Ficha Técnica da Preparacéo.

O péao com castanhas e maionese de abacate é preparado a partir da
mistura do acucar, sal, 0leo e o fermento. Apds bem homogeneizado,
acrescentou-se a agua e a farinha de trigo até a massa dar o ponto (ficar macia,
homogénea e desgrudar das méos). Depois de sovar bem, deixar descansar até

dobrar de tamanho, e em seguida modelar os pées, deixando dobrar de tamanho
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novamente. Assou-se em forno pré-aguecido a 180° por aproximadamente 30

minutos.

Maionese de abacate foi preparada colocando-se os ingredientes no

liquidificador (abacate, lim&o e a horteld) e bateu-se até tornar-se uma emulséo.

A figura 1 apresenta o fluxograma da preparacao.

Figura 1. Fluxograma do (pdo com castanhas e maionese de abacate)

Misturar agucar, sal, 6leo e o fermento

4

Colocar no liquidificador o abacate,
lim3o e a hortela

Acrescentar a agua

J

&

Bater até ficar homogéneo

Adicionar aos poucos a farinha de trigo

=

Sovar bem

=

Deixar descansar até dobrar de tamanho

—

Moldar os paes

&

Deixar descansar até dobrar de tamanho

4

Assar em forno pré-aquecido a 190°
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4.2.1. Calculo Nutricional do Produto

Para o calculo nutricional da receita foi utilizada a Tabela Brasileira de
Composicéo de Alimentos do Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacao
(NEPA) da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) (2011) e para
alguns alimentos com informacdes indisponiveis foi utilizada a embalagem do
alimento. Foram analisados os nutrientes de declaracdo obrigatéria para
rotulagem nutricional, segundo a Resolu¢do RDC n° 359, de 23 de dezembro de
2003, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria (ANVISA): energia,
carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans,
fibras e sédio. E também, foi analisado o teor de acidos graxos monoinsaturados,
de acordo com o objetivo do trabalho. Os calculos da tabela de informacéo
nutricional foram feitos, também, de acordo com a RDC n° 359.

Considerou-se uma porg¢éo de 50g para pao com castanha de acordo com
0 peso da porcdo do item “I- produtos de panificacdo, cereais, leguminosas,
raizes, tubérculos e seus derivados” e uma porcdo de 12g de maionese de
abacate de acordo com o peso da porgao do item “VI — éleos, gorduras e

sementes oleaginosas.” da Resolugdo RDC n° 359 de 23 de dezembro de 2003.

4.2.2. Célculo do custo do produto

Os célculos do custo da preparacao e da porcao se restringiram a géneros
alimenticios. Portanto, ndo foram apurados custos com mao de obra,
eguipamentos e servicos (agua, energia e gas).

Para o calculo, foram utilizados os valores praticados no més de junho de
2020, por supermercados do municipio de Sumare.

No calculo do custo da preparacdo foi utilizado o peso bruto dos
alimentos, constantes na Ficha Técnica de Preparacao. E para o calculo do custo

da porcéo, foi considerado o custo total dividido pelo rendimento da receita.

4.2.3. Aceitagéo sensorial do produto

No dia de teste da preparagao, foi feita a degustagdo com os colegas de
turma (alunos do 2° modulo do curso Técnico em Nutricdo e Dietética) e com o
professor responséavel pelo componente, com o objetivo de avaliar sua aceitacao

junto ao mercado consumidor.
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Né&o foi possivel a realiza¢do da andlise sensorial no 3° modulo do curso,
utiizando o Teste de Aceitacdo, pois as aulas estavam acontecendo
remotamente devido a pandemia da Covid-19.

Portanto, a andlise dos resultados da aceitagdo foi baseada nos
comentarios dos colegas e dos membros do grupo, bem como, do professor que

acompanhou o teste, mas, nao foi possivel quantificar.

5. RESULTADOS DISCUSSAO

A receita do pao de castanha teve um tempo total de preparo de 3 horas
e a maionese de abacate de 15 minutos, um rendimento total respectivamente
de 4789 e 1160g e custaram R$14,38 e R$5,21. Considerou-se uma por¢ao de
50g para o pao com castanha de acordo com a tabela |, item “paes embalados
fatiados ou ndo com ou sem recheio”; e considerou-se uma por¢cao de 12g de
maionese de acordo com a tabela VI, item “maionese e molhos a base de
maionese”, ambas tabelas presentes na Resolugdo RDC n° 359 de 23 de
dezembro de 2003.

Dessa forma, a receita rendeu 9 porcdes de péo de castanha e 96 porcoes
de maionese de abacate custando, aproximadamente, R$ 1,43 e R$ 0,05 cada.

A receita tem valor mais elevado devido a castanha do Brasil, porém se
retirado este item reduziria significativamente a quantidade de &cido oleico da
preparacao, diminuindo seu valor nutricional.

A porcéo de 50g do Pao com castanha tem, aproximadamente 129 kcal,
119 de carboidratos; 2,0g de proteinas; 9,2g de gorduras totais e 90mg de sadio.
A porcado de 12g de maionese de abacate tem, aproximadamente, 12 kcal, 1,0g
de carboidratos, 1g de gorduras totais e ndo contém sodio nem proteinas.

Com relacdo aos acidos graxos monoinsaturados, a combinacao das duas
preparacdes contém um total de 3,8g, além de alto teor de fibra alimentar, sendo
este 3,39.

Os quadros a seguir apresentam as informacdes nutricionais de ambas
preparacdes. O quadro 1 apresenta a tabela de informacao nutricional do p&o
com castanha, e o quadro 2 a tabela de informacgao nutricional da maionese de

abacate.
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Quadro 1. Tabela de Informacao Nutricional do Pdo com castanha.

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcéo de 509 (1 fatia)
Quantidade por porcéo % VD (*)
Valor Energético 129 kcal = 542 kJ 6 %
Carboidratos 119 3%
Proteinas 2049 3%
Gorduras Totais 929 17 %
Gorduras Saturadas 2049 9%
Gorduras Monoinsaturadas 3,39 *
Gorduras Trans 0g -
Fibra alimentar 2649 10 %
Sadio 90 mg 4 %
(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400
kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas.
(**) Valores Diérios ndo estabelecidos.

Quadro 2. Tabela de Informacao Nutricional da maionese de abacate.

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porcédo de 129g (1 colher de sopa)
Quantidade por porcéo %VD (*)
Valor Energético 12 kcal =48 kJ 1%
Carboidratos 109 -
Proteinas 0g 0 %
Gorduras Totais 19 2%
Gorduras Saturadas 0g 0 %
Gorduras Monoinsaturadas 0,5 **
Gorduras Trans Og -
Fibra alimentar 0,8¢ 3%




Sadio 0 mg 0%

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8400
kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas.

(**) Valores Diérios ndo estabelecidos.

Seria realizada uma nova degustacdo com a turma e a professora

orientadora desta pesquisa porém devido a pandema de Covid-19 nédo foi

possivel. O grupo provou as preparacdes e ficou bastante satisfeito com o

resultado.
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6. CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados é possivel concluir que o pao de
castanhas e a maionese de abacate, receitas elaboradas para esse trabalho
atingiu parcialmente seu objetivo de ser um alimento rico em &cidos graxos
monoinsaturados, porque segundo a Resolugcéo RDC n° 359, de 23 de dezembro
de 2003, da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA): ndo ha um valor

diario estabelecido para o consumo de acidos graxos monoinsaturados na dieta.

Vale destacar também que diante da sazonalidade do abacate, esta
preparacao nao seria viavel de ser realizada em qualquer época do ano, apenas
no periodo de safra do mesmo. Contudo, a preparacdo € uma opcao acessivel
por ser feita com produtos nacionais, além de conter niveis consideraveis de

gorduras boas para 0 organismo e ser rica em fibras.
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