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RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo conhecer e determinar a importancia do indice
glicémico na saude dos individuos, principalmente aqueles que sao portadores de
patologias como o diabetes mellitus. O estudo foi direcionado para as raizes e
tubérculos tropicais, uma vez que os mesmos sao amplamente consumidos pela
populacdo brasileira. Existe uma variedade de fatores intrinsecos e extrinsecos ao
alimento, que podem determinar o seu impacto na glicemia e, consequentemente,
influenciar o indice glicémico, como por exemplo o processamento, o tipo do amido, a
forma de preparagcdo e principalmente a sua composicao de carboidratos,
relacionados com a presenga de fibras, proteinas e gorduras. Com base em tais
informagdes, foram elaboradas preparagdes com as seguintes raizes: batata,
mandioca, mandioquinha, batata doce e inhame, nas quais buscou-se a diminui¢gao
do indice glicémico e o melhor aproveitamento dos componentes nutricionais dos
ingredientes. Entretanto, observou-se que os dados referentes ao indice glicémico n&o
sdo claros, havendo contradi¢des de valores e ndo abrangendo a todos os alimentos,

deixando evidente a necessidade de pesquisas sobre o tema.

Palavras-chave: indice Glicemico. Diabetes Mellitus. Raizes e Tubérculos.



ABSTRACT

The present work aimed to understand and determine the importance of the glycemic
index in the health of guests, especially those who have pathologies such as diabetes
mellitus. The study was directed to tropical roots and tubers, since they are consumed
by the Brazilian population. There are a variety of intrinsic and extrinsic factors to the
food, which can determine its impact on blood glucose and, consequently, influence its
glycemic index, such as processing, the type of starch, a form of preparation and
especially its composition of carbohydrates, related to the presence of fiber, protein
and fat. Based on this information, preparations were prepared with the studied roots,
which sought to reduce the glycemic index and make better use of the nutritional
components of the ingredients. However, it was observed that the data related to the
glycemic index are not clear, with contradictions in values and not covering all foods,

making evident the need for research on the subject.

Keywords: Glycemic Index. Diabetes Mellitus. Roots and Tubers.
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1. INTRODUGAO

A ingestao de tubérculos e raizes faz parte da cultura brasileira a séculos; a
mandioca era base da alimentagdo indigena. A cada porgao de tempo, esses
tubérculos e raizes sao reinventados na culinaria, a serem preparadas de formas
alternativas.

Grande parte das raizes fazem parte da alimentacgdo diaria dos brasileiros, ja
que fornecem energia por meio dos carboidratos, além de vitaminas, minerais e outras
substancias necessarias para o bom funcionamento do organismo (TANCRED, 2021).

Algumas dessas raizes e tubérculos ainda apresentam baixos indices
glicémicos, passando o agucar presente nas mesmas de forma mais lenta para a
corrente sanguinea, tornando sua absor¢do pelo organismo também mais lenta.
Quanto ao indice glicémico, o mesmo pode ser tratado como uma medida in vivo, cujo
objetivo & correlacionar o impacto dos carboidratos ingeridos e a concentragdo de
glicose plasmatica gerada pelo mesmo, apds ser ingerido (SARTORELLI, 2010;
CERVATO et al., 2011).

O célculo indice glicémico sofre interferéncias de varios fatores internos e
externos, devendo-se levar em conta sua estrutura, a forma de processamento, o tipo
de amido ingerido, o teor de fibras. Gragas a essa mensuracgao, o indice glicémico é
um instrumento auxiliar no que tange ao controle, prevencgao e tratamento de algumas
doencas como o diabetes mellitus, doengas cardiovasculares, as sindromes
metabdlicas, entre outros; além de ser um item importante quanto se trata da busca
por uma alimentagao saudavel e de qualidade (SARTORELLI, 2010; CERVATO et al.,
2011).

Nesta perspectiva o objetivo deste trabalho foi conhecer a importancia do indice
glicémico de algumas raizes tropicais e sua agdo na saude dos individuos,

principalmente aqueles que séo portadores de patologias como o diabetes mellitus.



2. REVISAO DE LITERATURA

Foi proposto o conceito de indice glicémico quando se percebeu que, diversos
alimentos continham a mesma quantidade de carboidratos, porém, continham efeitos
fisiolégicos diversos. De acordo com Cervate et al., (2011) e Capriles et al., (2010),
alimentos de baixo indice glicémico desencadeiam uma menor elevagao da glicemia
pos prandial, gracas a lentiddo da digestdo e absor¢ao do agucar formado por esses
alimentos. Ja os alimentos de alto indice glicémico promovem um aumento da glicemia
porque sao digeridos e absorvidos de forma veloz.

Depois da elaboracdo da mensuragdo do indice glicémico, este tornou-se
relevante instrumento na descoberta, controle e tratamento de diversas doencas, entre
elas as cardiovasculares, e o diabetes mellitus. (PESSOA, 2008).

Diversos autores, entre eles Cervate et al., (2011), Franca (2012) e Sartorelli et
al., (2010), determinaram a correspondéncia do indice glicémico a categorizagao de
determinado alimento e sua relagao ao efeito que o0 mesmo exerce sobre a glicemia
pos prandial, em comparagao a outro alimento que contém a mesma quantidade de

carboidratos, ambos ingeridos pelo mesmo individuo.

O indice glicémico de um alimento é expresso como a porcentagem da area
abaixo da curva da resposta glicémica pds-prandial do alimento teste, em
relacdo a este mesmo tipo de resposta apds a ingestdo de um alimento
padrdo (SARTORELLI et al., 2010, p. 56).

O indice glicémico possui um calculo para encontrar respostas mais objetivas e
conclusivas em certas ocasidoes. O mesmo recomenda-se utilizar 50g de carboidratos e
durante as duas horas seguintes (ou trés no caso da presencga de diabetes), é coletada uma
amostra de sangue a cada 15 minutos, durante a primeira hora e depois a cada 30 minutos.
De acordo com o protocolo, os individuos séo testados tanto com alimentos padréo (pao ou
glicose) e com alimentos teste, no qual no fim, com os resultados sdo comparados. No
principio, o alimento padrao para efetuar o calculo do indice glicémico era a glicose, pois 50g
de glicose correspondia a 100% do indice glicémico, porém devido a dificuldades quanto a
sua molaridade, ela foi trocada por pao branco, que também nao é uma escolha totalmente
isenta de problemas, devido a diversificagédo e variagao na composi¢cao em diferentes regides
do mundo(TIECHER, 2019).

De acordo com Cervate et al. (2011, p. 74)



Embora a glicemia p6s-prandial esteja diretamente relacionada a secrecéo de
insulina, esta ndo é apenas decorrente da ingestdo de carboidratos. Atribui-
se ao IG 49% a 79% da variabilidade da resposta insulinica posprandial.
Aminoacidos isolados e proteinas também sao estimuladores da liberagéo de
insulina, assim como alguns horménios como, por exemplo, as incretinas.
Sendo assim, a utilizagao do IG como preditor de insulinemia requer cautela.

Esta glicemia pds prandial pode ser descoberta contando-se duas horas apos
o consumo do alimento que esta sendo testado, determinando-se, assim, seu indice

glicémico.

A American Diabetes Association (ADA) destaca que tanto a quantidade,
quanto a qualidade do carboidrato consumido podem ser importantes no
controle da glicemia e das demais alteragcbes metabdlicas, sendo a
quantidade o fator primario a ser controlado na dieta. A ADA ainda destaca
quatro principais pontos que impossibilitam a utilizagdo do indice glicémico
como unico e mais importante instrumento no controle da glicemia (JENKINS
etal., 2012, p. 63).

Segundo o mesmo autor, Jenkins et al. (2012, p. 65),

- O indice glicémico considera apenas o tipo de carboidrato, ignorando
o efeito da quantidade total do carboidrato ingerido. Entretanto, ambos
influenciam a resposta glicémica pés-prandial.

- O valor do indice glicémico atribuido a determinado alimento apresenta
grande variagdo, devido as variagdes intra e interindividuais na resposta
glicémica e em funcdo das diferengas metodoldgicas utilizadas para sua
determinagao.

- As tabelas internacionais de indice glicémico apresentam o valor desse
pardmetro para alimentos ingeridos de forma isolada. Tais tabelas nao
prevéem as alteragdes desse valor, em fungdo da ocorréncia de interagdes
entre os diversos tipos de nutrientes presentes nesses alimentos quando os
mesmos sdo consumidos em refeicdes mistas.

- O indice glicémico reflete de maneira mais precisa a resposta glicémica

de individuos normais, do que daqueles com diabetes.

Alguns autores propde o indice glicémico como instrumento para testes
laboratoriais, reproduzivel, desde que o individuo degluta uma quantidade de
carboidratos pré-definida. Como tentativa de minimizar erros que possam ser
causados pela alteracdo na quantidade pré-determinada de carboidratos,
conceituouse a carga glicémica. Este conceito leva em consideragdo a quantidade de
carboidratos ingeridos pelo individuo (SAPATA et al., 2012; BRAND-MILLER et al.,
2013; SARTORELLI et al., 2010).

E expresso pela férmula:



indice glicémico do alimento x Teor

Carga glicémica _(g) de Ca’bﬂ'?;tﬂ ingerido

A CG quantifica o efeito total de uma determinada quantidade de carboidrato
sobre a glicose plasmatica, representando o produto do IG de um alimento
pelo seu conteudo de carboidrato disponivel. O conceito de CG envolve tanto
a quantidade como a qualidade do carboidrato consumido, o que a torna mais
relevante do que o |G, quando um alimento é avaliado isoladamente.
(SAPATA et al., 2012, p. 52).

A carga glicémica esta sujeita as alteracdes e influencias do indice glicémico,
ja que é considerada derivada daquele. Um indice variavel também pode determinar
os valores do indice glicémico em individuos portadores ou ndo de Diabetes Mellitus.
“Entretanto, a comparacao dos valores de IG de 20 alimentos testados em individuos
com tolerancia normal a glicose e em pacientes diabéticos demonstrou excelente
correlagao (r=0, 94; p <0, 001)” (SARTORELLI et al., 2010, p. 75).

Segundo Sapata et al. (2012, p. 55)

A variabilidade intra e interindividual da resposta glicémica aos alimentos é
um dos aspectos questionados quanto a aplicabilidade e a relevancia do uso
do IG e da CG. De fato, a resposta glicémica a um determinado alimento é
sujeita a variagao significativa. Essa variagao é similar aquela observada para
o teste oral de tolerAdncia a glicose e pode refletir diferengas nas
caracteristicas especificas do alimento, bem como diferengas na metodologia
empregada para a mensuragao do IG.

Alguns autores codificaram a valoragao dos indice glicEmico e carga glicémica
em tabelas. A tabela mais completa, segundo Brad-Miller et al. (2013), abarca 2.487
itens, em duas tabelas, sendo a primeira designando os valores do indice glicémico, e
a segunda designando os valores da carga glicémica, sendo os mesmos descritos no

quadro 1.

Quadro 1- Valores de referéncia para indice glicémico e Carga glicémica.



Valores para a classificacdo dos alimentos de acordo com o indice

glicémico e a carga glicémica

Classificacao IG do alimento | CG do alimento CG diaria
(%) (9) (9)
Baixo <55 <10 < 80
Médio 56 a 69 11a19 -
Alto >70 >20 >120

Fonte: Adaptado de Brand-Miller e Colls, 2019

Diversos fatores podem influenciar o IG dos alimentos, como por exemplo as
proporcdées de amilose e amilopectina, a quantidade de acucar, o tamanho dos
granulos, o tipo de processamento de cocg¢ao, a presenga de acidez e principalmente
associagdo com proteinas e gorduras, que retardam o esvaziamento gastrico
consequentemente diminuindo a velocidade da digestdo no intestino e a glicemia
posprandial e, o tipo e a viscosidade das fibras (TIECHER, 2019). Tais informagdes

serao detalhadas no quadro 2.

Quadro 2- Fatores que influenciam o indice Glicémico.

Fatores Mecanismos

Gelatinizagao do amido. Granulo inchado libera molécula de amido
aumentando a superficie para hidrélise.

Com desidratagao do amido apds a reducgao de
temperatura ha a formagao de uma ligagao
intermolecular que dificulta a hidrdlise.

Retrogradacéo do amido.

Amido resistente. Lentificagdo na taxa de digestdo do amido.

Quanto maior a proporgao de amilose, devido
sua estrutura compacta, mais dificil o processo
de gelatinizacao e digestéo.

Amilose/Amilopectina.

Cocgéo dos alimentos. Cocgéo dos alimentos.

Inibidores de a-amilase. Dificultam a agao enzimatica.

Quanto menor a particula maior a area de
superficie hidrélise.

Tamanho da particula.

Alimentos solidos tem area de superficie menor
para hidrélise.

Consisténcia do alimento.
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Fibra insoluvel. Revestimento fibroso ao redor de leguminosas e
sementes age como barreira fisica a agédo
enzimatica.
Fibras soluveis. Tornam o meio viscoso e retardam a digestao.
Acido acético. Melhora a agéo da insulina e consequente

controle glicémico.

Lipideo. Retarda o esvaziamento gastrico e diminuem o
ritmo de digestéo.

Proteina. Retarda o esvaziamento gastrico, reduz a
secrecao insulinica e controla a glicemia.

Cultivo, espécie e maturagao. Afeta a composicao do alimento. Na maturagéo
das frutas, por exemplo, o amido é transformado
em agucar.

Fonte: (Tiecher, 2019).

No que se refere as fibras, as soluveis geram interferéncia no indice glicémico
gragas a sua substancia capaz de retardar a digestao de glicose no corpo.

“Um exemplo séo as doses de B-glucano, um tipo de fibra soluvel presente em
grandes quantidades no farelo da aveia, estando como respostas pds-prandiais de
insulina e glicose em individuos saudaveis” (SARTORELLI et al., 2010, p. 86).
Segundo o mesmo autor, o psyllium, quando consumido em doses diarias de 5 g ou
mais, mostrou-se competente na diminuigdo da glicose pos prandial. A Goma-guar,
também apresentou efeito benéfico na redugéo dos niveis pds-prandiais de insulina e

da concentragao de glicose em varios estudos em comparagéao nao diabéticos.

Uma refeicdo rica em fibras, com base em cevada e com baixo indice
glicémico (indice glicémico 53), quando consumida a noite como ultima
refeicao, foi capaz de melhorar a tolerancia a glicose apds o café da manh3,
enquanto uma refeigdo consumida no mesmo horario, porém composta de
macarrao (indice glicémico 54), ndo teve efeito algum (SARTORELLI et al.,
2010, p. 93).

As fibras tém portanto, importancia nas dietas que visam uma boa resposta ao
indice glicémico.

Para Tiecher (2019) apesar de ser uma questdo muito visivel por diversas
questdes, principalmente por conta do diabetes, muitas pessoas ainda apresentam

problemas quanto a consumo de alimentos com altos indice glicémicos, isso resulta
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em uma inadequacao alimentar, que pode estar relacionada a dificuldade em adesao
aos planos alimentares. Nesse sentido, barreiras podem estar relacionadas a baixa
adesdo dietética, desde situacionais, como resistir as privagdes, transtornos
relacionados ao estresse, dificuldade em seguir planos alimentares, bem como falta
de palatabilidade e de apoio familiar. Sendo assim, considerando a dificuldade em
adesdo a dieta e o consumo alimentar inadequado, ressalta-se a importancia de
elaborar e disseminar receitas sensorialmente agradaveis e nutricionalmente
adequadas para esse publico. Para o calculo do IG em receitas culinarias, sugere-se
utilizar o protocolo proposto pela FAO/WHO Expert Consulation, no qual
primeiramente identifica-se a quantidade total de carboidrato (em gramas) de cada
alimento utilizado na preparagao, bem como da quantidade de fibras (em gramas), e
na sequéncia obtém-se o carboidrato glicémico a partir da subtragédo do total de
carboidrato pelo total de fibras do alimento. Posteriormente, calcula-se a proporcao de
carboidrato (CHO) glicémico de cada alimento em relagdo ao total de carboidrato
glicémico da receita culinaria, através da diviséo do carboidrato glicémico do alimento
pelo carboidrato glicémico total da receita culinaria. O valor do |G de cada alimento é
entdo multiplicado pela propor¢cado calculada. O valor do IG final € obtido pelo
somatorio dos produtos do |G de cada alimento em relagdo ao carboidrato glicémico

do total da refei¢ao. A referida férmula proposta encontra-se no quadro 3.

Quadro 3- Férmula proposta para o calculo do indice Glicémico em

preparagdes.

Carboidrato glicémico do ingrediente A = CHO ingrediente A — fibras do ingrediente A
Carboidrato glicémico do ingrediente B = CHO ingrediente B — fibras do ingrediente B
CHO glicémicos da refeicio = Soma dos CHO glicémicos de todos os ingredientes da refeicdo

IG médio ponderado ingrediente A = IG do ingrediente A X CHO glicémico do ingrediente A
CHO glicémicos da refeicdo

IG médio ponderado ingrediente B = IG do ingrediente A X CHO glicémico do ingrediente B
CHO glicémicos da refeicao

IG refeicdo = IG medio ponderado ingrediente A + IG medio ponderado ingrediente B

Fonte: (Tiecher, 2019).
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2.1 TUBERCULOS E RAIZES

No que se refere a cultura dos tubérculos e raizes, as mesmas sao muito vastas

nas regides de clima tropical, utilizadas para a alimentagdo humana.

O Levantamento Sistematico da Producdo Agricola — LSPA Fornece
estimativas de area plantada, area colhida, quantidade produzida e
rendimento médio de produtos selecionados com base em critérios de
importancia econbémica e social para o Pais. Ele permite ndo s6 o
acompanhamento de cada cultura investigada, desde a fase de intengéo de
plantio até o final da colheita, no ano civil de referéncia, como também o
progndstico da safra do préximo ano, para o qual é realizado o levantamento
nos meses de outubro, novembro e dezembro (AGRIDATA, 2011)

Este LSPA teve sua implantacdo em 1972, com o objetivo de responder a

demanda dos usuarios que buscavam por informacdes estatisticas mensais.

Ao final de 2017, foi aprovado um estudo sobre a revisdo do elenco de
produtos a serem divulgados, estabelecendo-se os seguintes parametros
objetivos: para que um produto seja divulgado na pesquisa, ele deve
representar, no minimo, 1% do valor da produg¢ao nacional ou pelo menos 1%
da area agricola brasileira. Com base em tais critérios, a partir de 2018, o
novo elenco investigado pelo LSPA passou a ser formado por 18 produtos
que representam, em conjunto, cerca de 93% do valor da producéo e
aproximadamente 97% da é&rea agricola do Pais, conforme dados da
pesquisa Produg¢do Agricola Municipal - PAM referentes ao triénio
20112013 (AGRIDATA, 2011).

Determinou-se que, a cada cinco anos, o rol dos produtos deve ser revisado,
utilizando-se dados atuais da Produc&o Agricola Municipal (PAM).

De acordo com a Associacédo Brasileira da Batata (ABBA), existem razdes
basicas para o éxito e a disseminag¢ao do tubérculo no prato do brasileiro: o valor
energético, auséncia de colesterol e o fato de possuir sabor e cheiro pouco
acentuados, possibilitando centenas de combinagdes Coloca-se aqui, as mais
importantes e consumidas:

De acordo com Camara (2013) a mandioca (Manihot esculenta) € uma raiz
tuberosa rica em amidos e é um dos alimentos de maior consumo no mundo. E
literalmente um alimento raiz, pois se adequa com facilidade a varios ambientes,
sendo cultivado em diversos paises.

A boa noticia sobre a mandioca € que ela possui um indice glicémico de 46.

Isso significa que ela entra na categoria dos alimentos com indice glicémico baixo, ja


https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
https://www.ibge.gov.br/estatisticas-novoportal/economicas/agricultura-e-pecuaria/9117-producao-agricola-municipal-culturas-temporarias-e-permanentes.html
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que para ser classificado neste grupo é necessario apresentar um indice menor ou
igual a 55, e possui carga glicémica média (por¢ado de 130g) e sua forma de preparo
causa alteragao do perfil nutricional, ja que sao acrescidos nutrientes provenientes de
outros ingredientes. Cita-se como exemplo a diferencga no valor cal6rico apresentado
entre a mandioca cozida e frita. Isto ocorre, principalmente, em fungdo do alimento
incorporar parte do 6leo de preparo (COHEN, 2017)

Ainda segundo o mesmo autor,como opgéao de carboidratos na alimentagéo, o
consumo de 100g de mandioca cozida oferece, ao organismo, quantidade de energia
e macronutrientes semelhante a 100g de arroz polido cozido (COHEN, 2017).

A produgao de mandioca, no Brasil, € basicamente para ao mercado interno.
Segundo o IBGE, produziu-se, em 2018, 21,08 milhdes de toneladas desse alimento
pelos agricultores brasileiros. Numero que deve ter redu¢do em fungao da estiagem e
dos reflexos da atual pandemia de coronavirus. O esperado para a safra 2019/2020 é
de uma producao de 19,01 milhdes de toneladas. A maior produgéo da cultura aparece
nas regides Norte (34,5%), Nordeste (23,6%) e Sul (24,8%). Dentre os estados de
maior participacdo destacam-se o Para, Bahia, Ceara e Maranhdo que somados
representam aproximadamente 70% da area brasileira plantada. (CARUSO, 2010).

Ainda de acordo Camara (2013, p.42) a batata, (Solanum tuberosum) é um

tubérculo,

composto de cerca de 80% de agua, seguido de carboidratos (cerca de 16%),
principalmente amido que, em suas diferentes formas, sdo absorvidos pelo
organismo como glicose, apos hidrolise enzimética. De 1% a 2% constitui-se
de fibra, concentrada na pele (casca), e entre 0,1% a 0,7% de agucares
simples, como glicose, frutose e sacarose. Apds os carboidratos, as proteinas
sdo os nutrientes mais abundantes no tubérculo, com cerca de 2% de sua
Composicao.

O teor de proteinas da batata é duas vezes superior ao da mandioca; 100g de
batata cozida conseguem suprir até 13% da quantidade diaria de proteina
recomendada para criangas e até 7% para adultos. A batata inglesa, quando cozida
tem IG de 95.

Tanto o Indice Glicémico quanto a Carga Glicémica podem variar de acordo
com a variedade de batata e método de cozimento. Uma porc¢ao de 150 g de batata

pode ter alta, média ou baixa Carga Glicémica, dependendo da variedade da batata.
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Carga Glicémica Alta: branca ou inglesa em forma de puré, puré da variedade
Desiree (uma batata de cor vermelha, com polpa amarela clara apdés a
cozedura), batatas fritas

Carga Glicémica Média: Russet (um tipo de batata que é grande, com pele
escura marrom e alguns olhos), Desiree (cozida em agua), batatas fritas no
“ar quente” (sem gordura), bata doce cozida, batata baroa.

Carga Glicémica Baixa: Yacon (adocicada e semelhante a batata doce).
(MOURA et al., 2012, p. 63).

Ja a Mandioquinha, originaria dos Andes, é cultivada no Brasil na regido Centro-
Sul, principalmente em areas de elevada altitude e clima ameno de Minas Gerais,
Parana, Santa Catarina, Espirito Santo e Sao Paulo, onde ocorrem condigdes

climaticas similares as de seu local de origem.

Outro fator determinante de seu uso em dietas especiais sdo as
caracteristicas do seu amido, que contém amilose em torno de 23%, granulos
arredondados variando de 5 a 27mm, dificil retrogradacao e sinerese, fatores
que concorrem para sua grande digestibilidade (ABRAMO, 2010, p. 57).

Em 100g de mandioquinha, ela apresenta 125 calorias e tem um indice
glicémico baixo a mandioquinha € mais calérica, possui 77 calorias por 100g, cozida,
por outro lado, por ser mais rica em fibras, seu indice glicémico € médio e leva mais
tempo para ser absorvida pelo organismo.A mandioquinha possui uma concentragao
maior de minerais como fosforo, magnésio e ferro e possui betacaroteno, que é
precursor de vitamina A. Ela também contém vitaminas C e as do complexo B; além
de ter uma boa concentragao de fibras soluveis que contribui para o retardamento da
transformacao da mandioquinha em agucar no sangue, evitando a produgao excessiva
de insulina (ALBA et al., 2010).

A batata-doce (Ipomoea batatas), planta originaria da América tropical, € uma
das tuberosas mais populares do Brasil, sendo consumida na forma assada ou cozida
e industrializada na forma de doces.

A area cultivada de batata-doce no mundo é de 8.867 (1000ha) sendo a
terceira tuberosa mais cultivada. No Brasil a area cultivada foi de 18.000
hectares em 1998, com producao de 270.000 toneladas, sendo que o Estado
de Sao Paulo foi responsavel por 12% da produgédo (ABRAMO, 2010, p. 68).

Gracas a quantidade de fibras, a batata doce cozida tem indice glicémico

menor, cerca de 60. Além disso, é necessario levar em consideragao sua menor carga
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glicémica. A batata doce, quando assada, passa a ter o indice glicémico praticamente
igual ao da batata inglesa cozida (PESSOA, 2008).

A batata doce contém também muitas vitaminas, antioxidantes e minerais que
sdo Uteis para a saude geral. Ela contém especialmente: calcio, ferro, fibras, folato,
fésforo, magnésio, potassio, proteinas, vitamina A na forma de betacaroteno, vitamina
B6, vitamina C, vitamina K, zinco. A batata doce é ainda conhecida por ser benéfica
para individuos com diabetes, especialmente devido aos altos niveis de magnésio e
fibras, que podem ajudar na reducao da resisténcia a insulina e na estabilizagdo do
agucar no sangue (VOLP te Al, 2015)

O inhame (Dioscorea sp) € também uma amilacea bastante cultivada para o
consumo direto, sendo produzido a mais de 2000 anos em regides de clima tropical e

subtropical.

No mundo a area cultivada é de 1.080 (1000 ha), entretanto, no Brasil o
inhame € uma cultura de pequenos produtores, utilizada no consumo direto.
Algumas industrias utilizam os rizéforos no preparo de papinhas para bebé.
Contudo ndo existe processamento do inhame para a obtengdo de amido
(ABRAMO, 2010, p. 72).

Estima-se que no mundo, em 2008, foram cultivados 3320 (1000ha) com
inhame (AGRIDATA, 2011).

O inhame é classificado como um rizoma, ou seja, um caule modificado que
transporta agua e nutrientes para a planta. Ele é fonte de nutrientes como
carboidratos, fibras, proteinas, potassio, vitamina A, vitamina B1, vitamina B5, vitamina
B6, vitamina C, ferro, fésforo, magnésio e calcio. A cada 100g, tem 118 calorias. Esta
associado a beneficios como o auxilio a saude feminina em relagcao a Tensio Pré-
Menstrual (TPM), menopausa e fertilidade, a diminuicdo dos niveis de colesterol, o
combate da doenca de Alzheimer e a prevencdo da anemia. O fato das fibras
desacelerarem o ritmo de digestao dos carboidratos presentes em um alimento resulta
na diminui¢gdo de seu indice glicémico. Tal indice indicativo da velocidade pela qual o
agucar que vem dos alimentos demora para atingir a corrente sanguinea de uma
comida. N&o é a toa que o inhame é classificado na categoria dos alimentos com indice
glicémico baixo, cujos carboidratos sdo absorvidos lentamente, sem causar um
aumento subito nos niveis de glicose no sangue (ABRAMO, 2010).

O quadro 4 determina o Iindice Glicémico e Carga Glicémica das raizes e

tubérculos apresentados.



16

Quadro 4- Indice glicémico e Carga Glicémica dos tubérculos e raizes

estudados.

Alimento Porcao indice glicemico Carga glicémica
Mandioca 46

Batata inglesa 1509 81 13

Mandioca cozida 130g 40 15
Mandioquinha 100g 62 18

Batata assada 1509 85 26

Batata frita 1509 75 22

Batata doce 1509 61 17

Inhame 1509 37 13

Fonte: (apud Silva, 2009)

A ingestao diaria deve ser bem disciplinada e devidamente fracionada em no
minimo seis refei¢cdes diarias ajustadas a pratica de atividade fisica e ao esquema das
medicacoes, de forma a impedir o consumo excessivo de alimentos nas refeicdes e
evitando o jejum prolongado, reduzindo as oscilagdes glicEmicas e 0 menor risco de
uma hipoglicemia, o que ira favorecer o controle metabdlico refletindo na melhora da

qualidade de vida.

3. MATERIAIS E METODOS

Para este trabalho académico, utilizou-se o planejamento detalhado sobre tudo
o que foi realizado na pesquisa.

O método escolhido para o desenvolvimento desta pesquisa foi a revisdo de
literatura, realizada através de buscas de artigos nas bases do Scielo, periddicos
CAPES e PubMed. Esta busca resultou em artigos cientificos publicados no periodo
de 2010 a 2020, nos idiomas portugués e inglés.

Além das pesquisas bibliograficas, foi elaborado também um apéndice que sera

composto por exemplos de receitas utilizando os tubérculos e raizes citados nesse
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estudo, apresentadas em forma de fichas técnicas de preparo e informacdes sobre

composi¢ao nutricional e indice glicémico das mesmas.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

As raizes e tubérculos estdo extremamente presentes na alimentacdo da
populacdo brasileira fornecendo nutrientes importantes para o organismo. Seu
consumo deve ser controlado, ja que em alguns deles os indices e cargas glicémicas
elevados, juntamente com as poucas fibras, colocam esses alimentos como possiveis
agressores ao diabético quando consumidos fora do limite de tolerancia.

Essas raizes e tubérculos compde a alimentagdo diaria, fornecendo energia
através dos carboidratos, além das vitaminas, minerais e substancias que, quando
consumidas em quantidade adequada, também ajudam o organismo a permanecer
saudavel, evitando uma infinidade de doencas.

Os alimentos com baixo indice glicémico sdo aqueles que s&o absorvidos mais
lentamente pelo organismo, mantendo os niveis de agucar no sangue equilibrados,
enquanto os de alto indice glicémico sé&o absorvidos rapidamente, elevando os niveis
de acgucar e sendo prejudiciais aos diabéticos.

Observou-se que dietas de baixo indice glicémico estdo entre os principais
fatores no que tange a melhoria de vida, estando também relacionada com a
prevencao do diabetes tipo 2 e a reducéo no risco de desenvolvimento de doencas
coronarianas, que esse indice pode ser influenciado por diversos fatores intrinsecos e
extrinsecos aos alimentos, e que podemos utilizar estratégias para a redugdo do
mesmo em preparagdes, enriquecendo as com fibras, proteinas e lipideos em
quantidades adequadas.

Observou-se também a grande necessidade da realizagao de pesquisas sobre
o tema, buscando a padronizacao dos dados referentes ao indice e a carga glicémica,
pois ha grande dificuldade em encontrar dados concretos sobre os mesmos e
divergéncia nos dados encontrados.

Essa dificuldade em encontrar dados padronizados e de uma maior gama de
alimentos impossibilita o calculo adequado do indice glicémico das preparagdes, uma

vez que a férmula proposta necessita do indice glicémico de todos os alimentos
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presentes na composicdo da preparagao, uma vez que esses dados ndo sao

conhecidos, quaisquer valores estabelecidos ndo séo valores totalmente reais.
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APENDICE A- Fichas técnicas de preparo de receitas utilizando as raizes e tubérculos
citados nesse trabalho cientifico e composigao nutricional das preparagoes.

RECEITA 1

NHOQUE PROTEICO

Nome técnico: NHOQUE DE MANDIOQUINHA COM FRANGO

B | == "
AN A {:e&‘s &

: ' S

Ingredientes Quantidade (g) Medidas caseiras
MASSA
Mandioquinha cozida 5009 2 xicaras
Azeite 15 ml 1 colher de sopa
Amido de milho 100g 5 colheres de sopa
MOLHO
Frango desfiado 300g 1 peito médio
Molho de tomate 300g 1 saché
Cebola 100g 1 unidade
Alho 30g 3 dentes grandes
Salsinha e cebolinha A gosto
Sal A gosto
Azeite para refogar 15 ml 1 colher de sopa

Modo de preparo: Doure o alho e a cebola, acrescente o frango e deixe fritar bem,
acrescente o molho de tomate, o sal e deixe apurando (coloque a salsinha e cebolinha
quando desligar o fogo). Ferva agua em uma panela e deixa-a fervendo enquanto
prepara a massa.

Com a mandioquinha ja cozida, acrescente o azeite e 0 amido de milho aos poucos até
a massa desgrudar das maos, em seguida faca rolinhos e corte na espessura desejada.
Coloque-os na agua fervente assim que corta-los e retire-os assim que subirem a
superficie e, despeje-os no molho.

Tempo de pré-preparo: 20 minutos Tempo de preparo: 1 hora

Temperatura de cozimento: 180 °C
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Rendimento: 4 por¢des

Peso da porgao: 336 gramas deixa
gramas

Valor Calérico por porgao: 269 kcal




Peso total da receita: 1.345kg
Peso por porgao: 3369

Kcal da receita: 1.706 kcal
Kcal da porcgéo: 269 kcal
Carboidratos da receita: 143.2 g
Carboidratos da porg¢ao: 35.8g
Proteinas da receita: 73.35¢g
Proteinas da porgao: 18.33g
Lipideos da receita: 26.649g
Lipideos da porgéo: 6.66g
Fibras da receita: 17.08g

Fibras da porgao: 4.27g RECEITA
2
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ESCONDIDINHO DE BATATA DOCE

Nome técnico: ESCONDIDINHO DE BATATA DOCE COM CARNE BOVINA

Ingredientes Quantiaéde (9) Medidas caseiras

MASSA

Batata doce cozida 1 kg 4 batatas médias
Leite 100g 1 xicara de cha
Margarina 240 ml 1 colher de sopa
Sal a gosto

RECHEIO 1 xicara

Carne bovina moida 600g

Molho de tomate 300g 1 saché

Alho 30g 3 dentes grandes
Cebola 100g 1 unidade
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DADOS DE COMPOSIGAO NUTRICIONAL

Salsinha A gosto
Cebolinha A gosto
Sal A gosto

*queijo para gratinar

Modo de preparo: amasse as batatas cozidas e acrescente o leite, o sal e a margarina
fazendo um puré.

Frite o alho e cebola e acrescente a carne moida, deixa fritar bem e em seguida
acrescente o molho de tomate, acerte o sal e deixe apurar (até uma consisténcia com
pouco liquido) desligue o fogo e acrescente a salsinha a cebolinha e reserve.

Em um refratario realize a montagem, fazendo uma camada com metade do puré, uma
de carne e cobrindo com o restante do puré.

Coloque o queijo e leve ao forno pré-aquecido para gratinar

Tempo de pré-preparo: 20 minutos Tempo de preparo: 40minutos

Temperatura de cozimento: 180 °C
Rendimento: 10 porgdes Peso da porgao: 268 gramas

Valor calérico por porg¢ao: 288 kcal

Peso total da receita: 2.680kg
Peso por por¢ao: 268g

Kcal da receita: 2.882 kcal

Kcal da porgao: 288 kcal
Carboidratos da receita: 239.08 g
Carboidratos da por¢ao: 23.90g
Proteinas da receita: 485.2g
Proteinas da porgéo: 48.5g
Lipideos da receita: 234.42g
Lipideos da porgao: 23.44g
Fibras da receita: 30.07g

Fibras da por¢ao: 3.07g RECEITA
3

SALGADO DIFERENTE

Nome técnico: BOLINHO DE BATATA E FRANGO RECHEADO COM MUSSARELA
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S

Ingredientes

Quantidade (g) Medidas caseiras

Frango desfiado

250g

1 peito pequeno

Batata cozida 100g 1 unidade grande

Cebola 100 1 unidade grande

Azeite 15mi 1 colher de sopa

Queijo mussarela 200 g 1 pedaco cortado em
cubos

Cebolinha A gosto

Sal A gosto

Modo de preparo: Misture a batata, o frango, a cebola, o azeite, a cebolinha e o sal até
obter uma massa lisa e que desgrude das maos. Faga bolinhas com a massa,
acrescentando um cubinho de queijo em seu interior.

Leve ao forno pré-aquecido a 180 em forma untada, por aproximadamente 20minutos

ou até dourarem.

Tempo de pré-preparo: 20 minutos

Tempo de preparo: 40 minutos

Temperatura de cozimento: 180 °C

Rendimento: 10 por¢des

Peso da porgao: 61.5 gramas

Valor Calérico por porgao: 110 kcal




DADOS DE COMPOSIGCAO NUTRICIONAL
Peso total da receita: 615g

Peso por porgéo: 61.5g

Kcal da receita: 1110 kcal

Kcal da porgéo: 110 kcal
Carboidratos da receita: 20.84¢g
Carboidratos da porgao: 2.84g
Proteinas da receita: 102.569g
Proteinas da porgao: 10.25g
Lipideos da receita: 65.609g
Lipideos da porgéo: 6.5g
Fibras da receita: 2.49¢g

Fibras da porgao: 0.25g RECEITA
4
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PANQUECA ENRIQUECIDA

Nome técnico: PANQUECA DE INHAME COM AVEIA E LINHACA

h

Ingredientes Quantidade (g) Medidas caseiras
Farinha de aveia 1209 1 xicara de cha
Inhame cozido 100g 2 unidades
Agua 250 ml 1 xicara cha
Polvilho 30g 2 colheres de sopa
Farinha de linhaga 59 1 colher de sopa
Azeite 15 ml 1 colher de sopa
Sal A gosto
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Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador até obter uma massa

lisa e homogénea.
Aquecer e untar uma frigideira antiaderente e despejar a mistura aos poucos, deixandoa

assar dos dois

Tempo de pré-preparo: 10 minutos Tempo de preparo: 30 minutos
Temperatura de cozimento: 180 °C
Rendimento: 12 porgdes Peso da porgao: 43 gramas

Valor Calérico por porcao: 67 kcal




DADOS DE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Peso total da receita: 520g
Peso por porgao: 529

Kcal da receita: 806 kcal

Kcal da porgéo: 67 kcal
Carboidratos da receita: 114.4 g
Carboidratos da porgao: 9.5g
Proteinas da receita: 19.52g
Proteinas da porgao: 1.6g
Lipideos da receita: 14.67g
Lipideos da porgao: 1.22g
Fibras da receita: 35.99g

Fibras da porgao: 3.6g

28
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RECEITA 5

BOLO DE MANDIOCA RICO EM FIBRAS

Nome técnico: BOLO DE MANDIOCA COM AVEIA

Ingredientes Quantidade (g) Medidas caseiras
Mandioca 4809 2 xicaras
Ovo 100g 2 unidades
Leite 240 ml 1 xicara
Margarina 100g 4 colheres cheias
Acucar 240 g 1 xicara
Coco ralado 509 1 pacote
Aveia em flocos 240 ml 1 xicara
Fermento 20g 1 colher de sopa

Modo de preparo: Descasque e lave bem as mandiocas, depois rale.

Transfira a mandioca para o liquidificador e em seguida acrescente o leite, os ovos € a
manteiga e bata por 2 a 3 minutos, ou até estarem completamente diluidos. Acrescente
0 COCo e a aveia e bata levemente para misturar, desligue o liquificador e misture o
fermento delicadamente com uma colher.

Despeje em uma forma de 20 cm de diametro untada com manteiga e agucar e asse em
forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 40 minutos.

Tempo de pré-preparo: 20 minutos Tempo de preparo: 1 hora
Temperatura de cozimento: 180 °C
Rendimento: 10 porgdes Peso da porgao: 147 gramas

Valor Calérico por porgao: 370 kcal




DADOS DE COMPOSIGAO NUTRICIONAL
Peso total da receita: 1.470kg
Peso por porgao: 147g

Kcal da receita: 3.703 kcal

Kcal da porc¢éo: 370 kcal
Carboidratos da receita: 558.52 g
Carboidratos da porgao: 55g
Proteinas da receita: 63.449g
Proteinas da porgao: 6.3g
Lipideos da receita: 130.70g
Lipideos da porgao: 13.97g
Fibras da receita: 35.99g

Fibras da porcédo: 3.6g
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