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Apresentacao

A Embrapa, ao longo de sua histéria, tem buscado néo apenas enfatizar as
atividades de pesquisa basica ou aplicada, mas tem, também, investido na
comunicagao, buscando atender as demandas do grande publico. Como
exemplo desta agéo, o projeto “Investir na saude dos jovens visando a
melhoria da qualidade de vida: um estimulo para a redugdo do consumo
de agucar, sédio e gordura por meio da informagao qualificada”, que
conta com o financiamento do Programa “Apoio a Difusdo e Popularizagao da
Ciéncia e Tecnologia no Estado do Rio de Janeiro - 2014” (Edital FAPERJ N.*
35/2014) traz, por meio da presente publicagdo, uma das suas contribui¢des.

Embora a educagao cientifica ndo seja o objetivo principal da Embrapa
Agroindustria de Alimentos, cujo foco esta na melhoria da qualidade e
seguranga da produgao agroindustrial de alimentos, a Unidade contribui para
a formacao de recursos humanos e para a inclusao social, disponibilizando
conhecimentos relacionados ndo apenas a questdes agropecuarias, mas
também a outras areas de interesse para o agronegécio, como alimentacao,
saude, ecologia, educagao, formagéao profissional, entre outras.

Esta publicagao é direcionada aos estudantes do ensino médio e ao publico
em geral, e fornece informagdes rapidas e praticas que visam contribuir para
uma alimentagao saudavel.

Lourdes Maria Correa Cabral
Chefe-Geral da Embrapa Agroindustria de Alimentos
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Orientagcoes Para a Redugao do
Consumo de Sédio, Agucar e
Gorduras

Renata Torrezan
Laisa Stefani da Silva Neves
Carlla Cristhina de Oliveira Pedroza Bindi dos Reis

Introducao

A alimentagéo nao é um simples ato de ingerir alimentos, saciar as
necessidades e metabolizar nutrientes para o desempenho das nossas
fungdes vitais. Envolve também ocasides festivas e religiosas e esta ligada a
condi¢do econdmica, etnia e habitos culturais, entre outros fatores.

N&o é necessario deixar de
comer determinados alimentos
ou ingerir apenas alguns
tipos de alimentos para se ter
uma alimentacao saudavel.

A diversidade de alimentos, a
combinagdo e as quantidades
adequadas ingeridas

nos ajudam a alcangar o
equilibrio e a saudabilidade.
Equilibrar dieta e atividade
fisica também contribui para
a manutencao da saude e
bem estar. Saborear o que se
ingere torna mais facil preferir
alimentos apropriados e nas
quantidades adequadas.

Criacao personagens: GETIT Comunicagao. llustragao: Marcos Moulin
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Gorduras, sal e agucar sado produtos extraidos da natureza e normalmente
passam por processos industriais, os quais incluem etapas como lavagem,
prensagem, moagem, trituragao, extragdo, neutralizagéo, clarificagéo,
purificagdo, evaporagao, cozimento, secagem e refino. Sdo usados nas
cozinhas das casas e em refeitérios e restaurantes para temperar alimentos
e criar preparagoes culinarias variadas e saborosas. Nesta cartilha serao
abordados alguns aspectos sobre estes trés importantes ingredientes que
sao ingeridos na dieta do nosso dia a dia. Vamos la?

Sal

O sal é um ingrediente que ja foi largamente utilizado
para preservar alimentos pereciveis quando ainda

nao existia geladeira. Ele é fonte de s6dio, um mineral
indispensavel para o organismo, presente em boa parte

dos alimentos.

Vale lembrar que sodio e sal ndo sao sinbnimos, como

muitos acreditam. O sédio € um dos componentes do

sal, assim como o cloreto e o iodo.

O sal é um ingprediente

&mp«M‘Me naw nOSS
ablimentacis, mas nis- deve
sexr ufibi

e eLCesst-

Criagéo personagens: GETIT Comunicagéo. llustragao: Marcos Moulin

Ao contrario do que muitos pensam,
o sal é um ingrediente muito
importante na dieta, desde que

nao usado em excesso, pois ajuda
a manter em equilibrio os fluidos

do organismo, realiza transmisséo
dos impulsos nervosos, além de
ser veiculo para reposigao de iodo.
O iodo é um mineral essencial,
responsavel pela sintese dos
horménios tireoidianos que atuam
no crescimento fisico e neurolégico
e a sua falta pode provocar retardo
fisico e mental, além do bécio em
adultos, uma doenca onde se tem
0 aumento da glandula tiredide.
Como o iodo nao esta naturalmente

llustragéo: Luiz F. M. da Silva
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presente no sal, na industria é feita a adi¢cdo de iodeto de potassio, por
obrigatoriedade de lei. Esta pratica é realizada no Brasil e em muitos outros
paises, pois a maior parte da populagdo consome pouco iodo através dos
alimentos que contém naturalmente este mineral em sua composigao.

O que é o sal?

O sal de cozinha é uma mistura das seguintes
substancias: cloreto de sédio (constituinte principal, acima
de 99%), iodeto de potassio (responsavel pela presenca
do iodo no sal), ferrocianeto de sédio e aluminio silicato
de sodio (responsaveis pela diminuigdo da umidade do
produto; para evitar que o sal empedre). E essa combinagao de elementos
que confere o sabor salgado. E importante esclarecer que no rétulo dos
alimentos é declarada a quantidade de sédio e ndo de sal.

Onde esta o perigo?

O perigo esta no consumo excessivo de produtos que contém grandes
quantidades de sddio ou no excesso do consumo de sal, pois a cada

1g de sal, tem-se 400 mg de sédio. Segundo o Ministério da Saude, a
recomendagéo para o consumo de sédio é de 1.600 mg a 2.000 mg de sddio
0 que equivale de 4 a 5 g de sal por dia.

Em excesso, o sodio aumenta o risco de hipertensao, acidente vascular
cerebral (AVC), catarata, pedra nos rins e cancer de estdbmago.

Dicas para reduzir o consumo de sédio

v O primeiro passo é abandonar o habito de colocar
o saleiro na mesa ou adicionar sal aos alimentos
antes mesmo de prova-los;

v 0O uso de condimentos, como as ervas
desidratadas, ajuda na redugéo da adigéo de sal
em saladas, por conferir sabor salgado;

v Se vocé cozinha com frequéncia ou mesmo para quem cozinha
eventualmente é necessario cuidado para nao viciar o paladar com pratos
cada vez mais salgados. Vale a pena investir em temperos alternativos
como orégano, horteld, salsinha, cebolinha, pimenta, liméo, alho, cebola
ou azeite.

llustragao: Luiz F. M. da Silva

llustragao: Luiz F. M. da Silva
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Acucar

O agucar € uma das principais fontes de energia da
dieta. Este carboidrato simples é encontrado nos
alimentos in natura, como frutas e leite e também
em produtos industrializados. Proporciona sensagao
de prazer e bem-estar.

O que é o agucar?

O agucar que consumimos no nosso dia-a-dia é
a sacarose, um carboidrato formado por frutose
e glicose, que pode ser encontrado nas frutas e
verduras, sendo, no Brasil, extraido da cana de
agucar.

E importante saber que a fungdo dos agucares
utilizados pelo organismo é a mesma,
independentemente da sua origem, seja este agucar
da fruta, das hortaligas ou o agucar comercial.

Sempre sived,
opfe por w&m nafurais
coms-as (rufas, verduwras

e oufros alimentos frescos.

Criagédo personagens: GETIT Comunicagao. llustragao: Marcos Moulin

llustragoes: Luiz F. M. da Silva



Orientagdes Para a Redugao do Consumo de Sddio, Acucar e Gorduras

Quantidade recomendada

A Organizagédo Mundial de Saude (OMS) recomenda que 0 consumo

diario de acucares livres ndo deve ultrapassar 10% das calorias ingeridas
diariamente, em uma dieta saudavel, tanto para adulto quanto para criancga.
Ja o acucar presente naturalmente nas frutas, hortalicas e leite frescos nao
deve ser considerado para esta restricao.

Exemplo: Para uma dieta de 2.000 kcal n&do se deve ultrapassar 200 kcal de
agucar livre.

Fique por dentro

O que é acucar livre?
E o agucar adicionado em alimentos e bebidas pelo fabricante,
pelo cozinheiro ou pelo consumidor.

Beneficios x riscos do consumo excessivo

Devemos saber que o aglcar ndo é um vilao para a saude. O impacto

do seu consumo depende da quantidade utilizada nas preparagdes das
refeicbes. Quando faz parte de uma dieta balanceada, variada e néo é
consumido em excesso, colabora para deixar os alimentos mais saborosos
€ proporciona uma sensacgao de prazer e bem estar.
E preciso estar bem atento quanto ao consumo
excessivo de agucar, uma vez que ha relagao
deste consumo com o desenvolvimento de
sobrepeso e obesidade e doengas como o
diabetes. Ha também o desenvolvimento
de carie, que pode ser facilmente
contornada com mudancga de habitos
dietéticos e higiene bucal adequada.

15
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Dicas para reduzir o consumo de agucar

v Sempre que possivel, opte por alimentos naturais: frutas,
legumes e verduras e outros alimentos frescos, pois estes
nao possuem agucares adicionados, 0 que garante uma
menor ingestao deste componente;

v Tente reduzir aos poucos a quantidade de agucares livres
que adiciona em bebidas e alimentos;

v Nao adicione agucar as frutas ou sucos consumidos;

v Substitua pelo menos uma das sobremesas por alimentos
naturalmente doces, como as frutas;

v Nao consuma de forma excessiva refrigerante, suco em po6
e suco pronto para beber. Dé preferéncia aos sucos de frutas
naturais ou polpas de frutas, que ndo necessitam da adigédo
de agulcar para o seu consumo.

Gordura

As gorduras podem ser encontradas em alimentos
de origem animal, como as carnes, ou vegetal,
como milho, soja, entre outros. Elas sdo de suma
importancia, pois sdo fontes de dois acidos graxos
essenciais ao organismo humano, que sao os acidos linoléico e linolénico.
Além disso, auxiliam na absorgao das vitaminas lipossoluveis A, D, E e K.

As gorduras contribuem para o sabor, cremosidade, aparéncia, aroma,
sensacao de saciedade e outros atributos sensoriais altamente desejaveis
como maciez e suculéncia, além de fornecer energia para as atividades
desempenhadas no dia-a-dia.

O que é gordura?

Sao substancias organicas de origem animal ou vegetal, constituidas de
acidos graxos.

Quantidade recomendada

A Organizagédo Mundial de Saude recomenda que o consumo de gordura
represente 20 a 35% das calorias diarias (restrinja as gorduras saturadas a
ndo mais de 10% e ingira as gorduras trans na menor quantidade possivel).

llustragéo: Luiz F. M. da Silva



llustragao: Luiz F. M. da Silva

Orientagdes Para a Redugao do Consumo de Sddio, Acucar e Gorduras | 17

Estes valores sdo estimados para uma

dieta normal, para os individuos com W -
peso saudavel e constante. As gorduras saturadas
Além de observar a quantidade de ¢ insafuradas %fwlw%mf%

nos alumentos em

.-

gordura ingerida, também é importante
saber o tipo de gordura que se esta
ingerindo, uma vez que elas apresentam
diferencgas entre si.

Basicamente, os Oleos e gorduras
apresentam quantidades variaveis de
acidos graxos saturados e insaturados:

v Acidos graxos saturados apresentam
uma tendéncia a cristalizar a temperatura
ambiente e na rotulagem nutricional

sdo chamados de gorduras saturadas.
Quando consumidos de forma excessiva
podem ser prejudiciais para a nossa
saude. Fontes de gordura saturada:
manteiga, queijos, carne e produtos carneos (salsichas, hamburgueres etc.),
nata de leite, iogurtes gordos, banhas, creme de leite, éleos de coco e de
palma.

Criagao personagens: GETIT Comunicag&o. llustragao: Marcos Moulin

v Acidos graxos insaturados: sdo liquidos & temperatura
ambiente. Estdo presentes nos 6leos de soja, canola,
milho, girassol, linhaga, azeite de oliva, abacate,
castanhas e nozes, como também em fontes de origem
animal.

v Acidos graxos trans ou gordura trans: estas
gorduras séo formadas pela hidrogenacao dos 6leos
vegetais liquidos transformando-os em gordura solida.
Devem ser evitadas, pois 0 seu consumo em maiores
quantidades esté relacionado ao desenvolvimento

de doencgas do coragao. Estas gorduras aumentam o
colesterol ruim e, ao mesmo tempo, reduzem o bom
colesterol. As gorduras trans sdo encontradas em
produtos industrializados como margarina, biscoito,
batata frita, sorvete, entre outros.

llustrag@o: Luiz F. M. da Silva
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Beneficios X riscos do consumo excessivo

As gorduras sdo nutrientes importantes

para 0 nosso organismo. As gorduras sao
responsaveis por manter a temperatura do
Nnosso corpo, protegem-nos contra choques
mecanicos e atuam na produgéo de horménios.

E importante atentar para o fato de que

o consumo insuficiente de gordura pode
causar danos para 0 nosso organismo, ja
que a gordura tem um papel importante
no nosso funcionamento corporal. Uma
dieta pobre em gordura pode levar a uma
deficiéncia dos acidos graxos essenciais e de vitaminas, uma vez que as
gorduras participam do transporte e absorcao, pelo intestino, das vitaminas
lipossoluveis A, D, E e K.

Contudo, o consumo excessivo é prejudicial para a saude, visto que pode
provocar doengas no coragao e contribuir para o desenvolvimento da
obesidade.

E muito dificil avaliar quanto de gordura se esta consumindo porque, em
produtos industrializados, o 6leo e/ou a gordura adicionados sdo quase
imperceptiveis, assim uma boa dica € ler o rétulo dos alimentos para saber
quanto de gordura total, gordura saturada e gorduras trans existe no produto.

Dicas para reduzir o consumo de gordura trans e saturada
v Dé preferéncia aos alimentos cozidos ou assados e evite os fritos;

v Evite o consumo excessivo de biscoitos recheados, massas folhadas e
pastéis;

v Reduza a quantidade de margarina consumida ao minimo necessario;
v Consuma frango sem a pele;

v Escolha consumir carnes menos gordurosas, como frango e peixe,
preparados cozidos ou assados;

v Retire ao maximo a gordura das carnes e prepare-as grelhadas ao invés
de fritas.

llustragao: Luiz F. M. da Silva
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