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Resumo

Introdug@o: A associacdo entre dietas balanceadas e exercicios fisicos é crescente
devido a preocupagdo atual da populagdo com o bem-estar fisico e um estilo de vida
mais saudavel. No entanto, prepara¢des que oferecam bom valor nutricional com
caracteristicas sensoriais atrativas ndo sdao frequentemente encontradas por este
publico. Objetivo: Desenvolver quatro preparagoes (barra proteica, docinho de tamara,
torta de batata-doce e paté caprese) destinadas a esportistas e verificar o perfil
nutricional, a aceitabilidade e a atitude de consumo de cada receita. Métodos: A
avaliacdo sensorial e a atitude de consumo foram realizadas com 224 julgadores
utilizando escala heddnica de nove pontos. No desenvolvimento das preparacées,
foram priorizados ingredientes com teores reduzidos de aglcares, sédio e gorduras
saturadas. Resultados: As preparagdes barra proteica, docinho de tamara, torta de
batata-doce e paté caprese apresentaram, no teste de inten¢do de consumo e na
avaliagdo sensorial, para todos os atributos avaliados, notas médias superiores a 6, e
indice de aceitabilidade superior a 75%. Quanto ao valor nutricional, a barra proteica
e a torta de batata-doce apresentaram bom conteddo proteico, de energia e de
carboidratos; e o docinho de tamara e o paté caprese se destacaram pela baixa
quantidade de calorias, gorduras totais e saturadas. Conclusdo: Conclui-se que 0s
resultados encontrados sdo satisfatérios, dada a realidade de grande parte dos
consumidores que, em meio a atribulada rotina didria, estdo em busca de produtos
que possam aliar sabor, praticidade e melhor custo-beneficio, e que resultardo em
salde e bem-estar fisico geral.

Palavras-chave: Atletas. Exercicio fisico. Dieta, Culinaria. Andlise sensorial. Saude.

Abstract

Introduction: The association of balanced diets with physical exercise is increasing due
to the population’s current concern with physical well-being and a healthy lifestyle.
However, food preparations that offer good nutritional value along with attractive
sensory characteristics are not found often by the public. Objective: The objective of
this study is to develop four food preparations (protein bar, date candy, sweet potato
pie, and caprese pate) for sportspersons and to verify the nutritional profile,
acceptability, and consumption intention of each food preparation. Methods: Sensory
and consumption intention evaluation were performed with 224 tasters using a
hedonic scale of 9 points. Ingredients with reduced levels of sugars, sodium, and
saturated fats were prioritized for the development of the food preparations. Results:
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In the consumption intention and sensory evaluation tests, for all attributes evaluated,
the food preparations protein bar, date candy, sweet potato pie, and caprese pate
presented average scores higher than 6, and an acceptability index higher than 75%.
Regarding the nutritional value, the protein bar and sweet potato pie presented good
protein, energy, and carbohydrate content, and the date candy and the caprese pate
stood out for the low number of calories, and total and saturated fats. Conclusion: It is
concluded that the results found are satisfactory, given that a large number of
consumers, amid a harsh daily routine, are in search of food preparations that can
combine flavor, practicality, and cost-benefit, that will ultimately result in health and
physical well-being.

Keywords: Athletes. Physical exercise. Diet, Culinary. Sensory analysis. Health.
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INTRODUCAO

Estratégias de promog¢do da pratica de exercicios fisicos tém-se tornado crescentes atualmente,
implicando melhora da salde, bem-estar fisico e mental, controle do peso, estética corporal e desempenho
fisico."? Nesse cenario, a atencdo a alimentacdo de qualidade é importante, tendo em vista que esta é uma
das variaveis mais efetivas para o alcance do desempenho fisico ideal e recuperagdo apos atividades
esportivas.3*

Esportistas necessitam de monitoramento constante de sua alimentacdo e do equilibrio dos nutrientes,
para evitar lesdes e complica¢es variadas no organismo e melhorar a performance corporal.®> Desta forma,
a orientac¢do nutricional no esporte faz-se necessaria para garantir a qualidade de vida dos praticantes, ja
que inadequacBes podem trazer prejuizos a saude e ao desempenho. Permitir o melhor aproveitamento
dos nutrientes pelo organismo antes, durante e apds os treinos, evitando complicacdes recorrentes, pela
baixa ou excessiva ingestdo diaria, é de extrema importancia.*®

E grande a disponibilidade de preparacées saborosas descritas na literatura, porém estas nem sempre
oferecem qualidade nutricional. Nas receitas, varios ingredientes podem ser introduzidos ou substituidos
para melhorar o valor nutricional e sensorial das preparacdes, tornando-as adequadas e saborosas para o
consumo regular, além de oferecer beneficios a saude. O aumento da demanda por uma alimentacdo
balanceada e alimentos saudaveis faz com que seja necessaria a diversificacdo da oferta de prepara¢des que
atendam a esse novo perfil de consumidores.’

Considerando o publico que pratica atividade fisica e que, consequentemente, apresenta necessidades
nutricionais especificas, informacdes a respeito da elaboracdo de receitas praticas e nutritivas podem ser de
grande interesse, assim como para a populacdo que se preocupa com a saude de maneira geral. Com isso,
0 objetivo deste estudo foi desenvolver quatro preparaces destinadas a esportistas e verificar a
aceitabilidade, a atitude de consumo e a composi¢do nutricional de cada receita.

MATERIAL E METODOS

Desenvolvimento das preparacoes

Quatro preparac8es para esportistas foram desenvolvidas adaptando-se ingredientes e/ou forma de
preparo para atender ao publico-alvo (tabela 1). Foram elaboradas duas prepara¢des doces: barra proteica
e docinho de tamara, e duas preparacfes salgadas: torta de batata-doce e paté caprese. Os ingredientes
foram selecionados levando em consideracao aparéncia, sabor e composicdo nutricional.

Tabela 1. Formulagdo das preparacdes (g/100g). Belo Horizonte, MG, 2016.

Barra Proteica Docinho de Tamara

Ingredientes Peso bruto (g)  Ingredientes Peso(gt;ruto
Xarope de agave 24,7 Tamara seca 60,8
Agua filtrada 23,3 Agua filtrada 51,2
Uva passa 22,7 Whey protein concentrado sem sabor 14,6
Aveia em flocos médios 22,0 Cacau em po6 7.4
Quinoa em graos 14,3 Xarope de agave 2,7
Castanha do Para 11,1

Whey protein concentrado sem sabor 8,2

Cacau em p6 5,2

Esséncia de baunilha 1,2

Canela em p6 1.1

Fonte: os autores.
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Tabela 1. Formulagdo das preparag¢des (g/100g). Belo Horizonte, MG, 2016.(cont.)

Paté Caprese Torta de Batata-doce
Ingredientes Peso bruto (g) Ingredientes Peso(;ruto

Tomate Andrea 28,5 Batata-doce roxa 63,9
Queijo tipo cottage 18,3 Filé de peito de frango 35,7
logurte natural desnatado 183 Cebola branca 9,5
Filé de peito de frango 16,9 Aveia em flocos 3,0
Cebola branca 11,1 Limdo Taiti 3,0
Limdo Taiti 53 Azeite de oliva 0,7
Manjericdo in natura 2,8 Alho 0,6
Alho 1,8 Sal 0,6
Sal 1.4 Cebolinha in natura 0,6
Cebolinha in natura 1,4 Salsa in natura 0,3
Azeite de oliva 0,9 Pimenta-do-reino 0,1
Salsa in natura 0,4

Fonte: os autores.

As preparac8es foram desenvolvidas e testadas no laboratério de Técnica Dietética da Pontificia
Universidade Catdlica de Minas Gerais, situada na cidade de Belo Horizonte. Os ingredientes foram
adquiridos em supermercados da regido. Apds os testes, as preparacdes foram padronizadas em fichas
técnicas de preparo, com seus respectivos ingredientes, quantidades em gramas, medidas caseiras, modo
de preparo, por¢ao e composi¢do nutricional.

Composicao Nutricional

A porcdo de cada preparacdo foi estabelecida baseando-se na adequagdo dos macronutrientes e suas
proporc¢bes.® Os valores nutricionais dos ingredientes foram calculados de acordo com as informag6es
presentes nos rétulos dos mesmos e pela Tabela Brasileira de Composicdo dos Alimentos.?

Analise Sensorial

O estudo foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Pontificia Universidade Catdlica de Minas Gerais, mediante parecer n.° 59121615.8.0000.5137.

Foram realizados testes de aceitacdo e intencdo de consumo com 224 provadores de ambos 0s
sexos, com idades entre 18 a 60 anos, ndo treinados, pertencentes a uma academia de Crossfit de Belo
Horizonte, que aderiram livremente a pesquisa, mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

A coleta de dados foi realizada por equipe previamente treinada. Inicialmente aplicou-se
um questionario estruturado por entrevistas face a face. Foram investigadas: a) variaveis
sociodemograficas: idade, sexo e escolaridade; b) questdes para determinar se os candidatos estavam
aptos a realizar os testes; e ¢) habitos e preferéncias alimentares.

No teste de aceitabilidade, cada preparacdo foi oferecida a 112 provadores, uma por vez e de
maneira aleatdria, para que avaliassem os atributos cor, aroma, sabor e impressao global, a partir de
escala heddnica estruturada de nove pontos, sendo 1 para “desgostei muitissimo” e 9 para “gostei
muitissimo”.'® Com as médias do teste de aceitabilidade, calculou-se o indice de aceitabilidade (IA), através
da seguinte férmula: IA = (Ax100)/B, em que A = média das notas atribuidas pelos provadores e B =
nota maxima atribuida ao produto. O teste de inten¢do de consumo foi realizado a partir de escala
hedbnica estruturada de nove pontos, sendo 1 para “s6 comeria isso se fosse forcado” e 9 para
“comeria isso sempre que tivesse oportunidade”.’’
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A avaliacdo foi realizada em cabines individuais, com boa iluminacdo. As preparacdes foram servidas
em pratos brancos descartaveis, codificados com trés digitos aleatdrios, em temperatura ambiente, em
ordem aleatdria e balanceada. O paté caprese foi servido acompanhado de minitorrada industrializada a
base de farinha de trigo; a torta de batata-doce e a barra proteica foram servidas em fatias retangulares; e o
docinho proteico, em formato redondo. As amostras servidas tinham aproximadamente 25 gramas cada.

Para cada atributo da andlise sensorial e da escala de atitude foram calculados média e desvio padrdo
das notas obtidas

RESULTADOS E DISCUSSAO

No desenvolvimento das preparacdes doces, ingredientes comumente utilizados em doces
convencionais foram substituidos por alimentos mais naturais, e as proteinas do soro do leite (whey protein)
foram acrescidas para melhorar o aporte proteico dessas formula¢des. Nas prepara¢des salgadas, optou-se
por priorizar queijo e carne magros, iogurte desnatado, além de ervas, especiarias, limdo e cebola, para
conferirem sabor (tabela 1).

Participaram da analise sensorial 224 julgadores, sendo 112 para avaliagdo das prepara¢des salgadas
e 112 para preparac8es doces. A maioria dos participantes foi do sexo masculino (58,0%), com idade inferior
a 29 anos (53,5%), ensino superior completo (81,2%) e habito alimentar saudavel, segundo autoavaliacdo
(87,1%).

Na tabela 2, estdo expostos os resultados dos atributos avaliados pelos provadores nos testes de
aceitabilidade e inten¢do de consumo. Todas as médias das notas atribuidas pelos provadores no teste de
aceitabilidade foram superiores a 6 na escala heddnica, demonstrando que os provadores, ao menos,
“gostaram ligeiramente” das preparac8es. As prepara¢Bes doces, docinho de tamara e barra proteica,
obtiveram médias iguais ou superiores a 6,8 e 7,0 para todos os atributos avaliados, respectivamente. Atorta
de batata-doce e o0 paté caprese apresentaram médias iguais ou superiores a 6,1 e 7,2 para os atributos,
respectivamente.

Em relacdo aos atributos avaliados, a cor do docinho de tamara obteve menor média (6,8),
possivelmente devido a cor da tamara e do cacau utilizados na preparacao, conferindo coloragdo mais escura
a0 produto. Em contrapartida, a impressdo global obteve a melhor avaliagdo (7,3), revelando boa aceitagdo
geral da preparacdo. Em relacdo as notas obtidas pela barra proteica, o atributo aroma foi o mais bem
avaliado pelos julgadores (7,5), possivelmente pelo uso de frutas secas, cacau e agave. Assim como a torta
de batata-doce, o paté caprese se destacou pelo sabor, recebendo média 7,8 para esse atributo,
provavelmente devido ao uso de ervas e especiarias. Estes resultados revelam boas perspectivas para
ampliar a aplicagdo da Gastronomia na area de Nutricdo Esportiva.

Para um produto ser considerado “aceitavel”, deve apresentar, no minimo, 70% de aceitabilidade.” De
acordo com os indices descritos na tabela 2, todas as prepara¢des superaram o valor considerado “aceitavel”,
com menor e maior indice de aceitabilidade para a torta de batata-doce (75,6%) e barra proteica (87,8%),
respectivamente.

O teste de intenc¢do de consumo reproduziu a aceitabilidade dos provadores, com maior intencdo de
consumo pela barra proteica e paté caprese. Ressalta-se que as médias das notas para o docinho de tamara
e a torta de batata-doce foram superiores a 6, que corresponde “Gosto disso e comeria de vez em quando”
na escala hedbnica de intencdo de consumo (tabela 2).
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Tabela 2. Andlise sensorial de aceitacdo e inten¢do de consumo das preparagdes desenvolvidas. Belo Horizonte, 2016.

Variaveis Barra DocAinho de Torta de Batata- Paté
Proteica Tamara doce Caprese
Cor 7,4£1,7 6,8£1,8 6,1£1,7 7,3£1,5
Aroma 7,5%1,5 7,04£1,7 6,8+1,6 7.2+1,4
Sabor 7,0£1,9 71+1,7 7,2+1,7 7,8+1,2
Impressao global 7,3+1,7 7,3+1,7 6,9+1,6 7,6£1,2

indice de aceitabilidade 87,8% 78,9% 75,6% 83,3%
Teste de intencdo de 7241,9 6,6+2,0 6,5+1,8 7,1+£1,5

consumo

Valores expressos como média + desvio padrdo. Fonte: os autores

Em relagdo a composi¢do nutricional, as quatro receitas apresentaram boas caracteristicas nutricionais
(tabela 3). Todas as prepara¢bes ofertaram alto conteldo proteico (variando entre 5 a 14g por por¢do), seja
por proteinas provenientes de alimentos, seja pela adicdo da proteina do soro do leite (whey protein). E bem
conhecido que ndo sé a maior quantidade proteica, mas também o tipo de proteina (de alto valor biolégico,
ricas em leucina, ofertadas em especial até duas horas apds a sessdo de treinos) exerce influéncia na sintese
proteica e reparo das estruturas danificadas 1%

Tabela 3. Composi¢do nutricional das por¢des e de 100g das preparac¢des desenvolvidas. Belo Horizonte, 2016

Barra Proteica

Docinho de Tamara

Torta de Batata-doce

Paté Caprese

Informacgdo nutricional Porcdo Porcdo Porcao
100g Porcao 40g 100g 100g 100g
40g 120g 60g

Calorias (kcal) 182,0 433,0 100,0 250,0 233,5 195,0 52,0 87,0
Carboidratos (g) 30,6 72,9 17,9 44,8 32,6 27,2 35 58
Proteinas (g) 6,5 15,5 5,6 14,0 14,1 11,8 54 9,0
Gordura total (g) 4,5 10,7 0,5 13 50 4,2 2,1 3,5
Gordura saturada (g) 1.1 2,6 0,3 0,8 1,3 11 0,7 1,2
Gordura trans (g) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Colesterol (g) 0,0 0,0 0,0 0,0 91,7 76,4 7.5 12,5
Fibra alimentar (g) 2,7 6,4 2,8 7,0 3,3 2,8 1,6 2,7
Sédio (mg) 3,63 8,64 3,7 9,3 228,7 190,6 195,8 326,3

Fonte: os autores.

A barra proteica (40g), além do teor proteico (6,5g), ofertou alto conteddo energético (182kcal) e de
carboidratos (30,6g), incluindo fibras (2,7g), incomum nesses tipos de barra. A oferta associada de
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carboidratos e proteinas por meio de um pequeno lanche como a barra pode ser interessante as pessoas
fisicamente ativas, pois além da praticidade, auxilia simultaneamente na reposicdo do glicogénio e
recuperacdo muscular, além de garantir saciedade. A porcdo da torta de batata-doce (120g), de maneira
semelhante, pode ofertar em uma grande refeicdo, quantidade significativa desses nutrientes (32,6 de
carboidratos e 14,1g de proteinas). Além disso, a batata-doce, ingrediente base, tem baixo indice glicémico
(IG),%"> um dos indicadores da qualidade do carboidrato no alimento. O consumo adequado de fontes de
baixo a moderado |G, em especial antes do treino, permite a manuten¢do dos estoques de glicogénio
muscular e da glicose sanguinea, prevenindo complica¢des como fadiga precoce, deplecdo de proteinas,
baixo estoque de glicose, fome e hipoglicemia durante o treino, sendo um importante substrato para a
garantia da performance fisica e da manutencdo da imunidade - em especial nas modalidades de alta
intensidade.’®'® O uso do filé de peito de frango na preparagéo auxiliou na reducdo da carga glicémica da
refeicdo e conferiu aporte de proteinas de alto valor biolégico, sendo a mesma um nutriente importante para
a recuperacao muscular e a performance fisica do publico ativo.

Todas as prepara¢Bes apresentaram bom teor de fibras, mas é necessario, para o alcance da
recomendacdo diaria (14g/1.000Kcal), incluir outros alimentos/refei¢cdes fontes ao longo do dia. Conhecidos
sdo seus beneficios na promog¢do do bom funcionamento intestinal, prevencdo de doencas cardiovasculares,
diabetes mellitus tipo 2, obesidade, dislipidemias e neoplasias, mas grande parte das popula¢cdes ndo
alcangam tal recomendac&o.™

Estudos observacionais mostram beneficios no combate as doencas cardiovasculares associados a
reducdo da ingestdo da gordura saturada, aumentando proporcionalmente as insaturadas, o consumo de
cereais integrais e das proteinas vegetais.?® O docinho de tdmara e o paté caprese se destacaram pela baixa
guantidade de calorias, gorduras totais e saturadas.

Em nenhuma preparacdo foi adicionado aglcar simples. Varias sdo as evidéncias que apontam o
consumo excessivo de aglcar como fator precursor do balanco energético positivo, levando ao ganho de
peso e a doengas cronicas ndo transmissiveis.?"?? O aclcar de mesa possui alto IG e sua frequéncia na dieta
pode levar a flutuagdes na resposta insulinica, por ser rapidamente metabolizado em glicose, levando a
sensacdo precoce de fome.?? Nesse contexto, é importante desenvolver preparacées doces mais saudaveis,
como exemplo, o docinho de tamara e a barra proteica, preparados com xarope de agave, um adocante
natural, que possui maior poder de dogura e menor indice glicémico, devido a sua composi¢do quimica rica
em frutose, contribuindo também para o sabor das prepara¢es.?

No docinho de tamara e na barra proteica, o cacau foi utilizado em substituicdo ao achocolatado em
pd e ao chocolate ao leite, respectivamente, conferindo as prepara¢gdes maior aporte de fibras e
antioxidantes.?>?® Também foram utilizadas frutas secas, fontes de compostos fendlicos com propriedades
antioxidantes, vitaminas e sais minerais, importantes para o metabolismo energético.?’” A presenca de
vitaminas e minerais na alimentacdo é essencial a regulagdo dos processos metabdlicos e neuroldgicos,
sintese de energia e prevencdo da destruicdo das células;'* aos esportistas, favorecem ainda a manutencdo
e/ou ganho da massa muscular, reducdo de lesdes e caimbras.?®

O paté caprese foi elaborado de forma a apresentar atratividade quanto ao sabor, com a valorizagdo e
utilizacdo de ervas e especiarias, além dos aspectos nutricionais. Os ingredientes utilizados possuem baixo
teor caldrico, como o iogurte natural desnatado, o queijo tipo cottage e o filé de peito de frango, ao contrario
de patés tradicionais, que sdo produzidos com ingredientes mais caldricos e gordurosos, como a maionese.
Além disso, o paté caprese apresentou teor reduzido em calorias, carboidratos e lipideos por porcdo.
Levando em consideragdo que usualmente acompanhara outro alimento (por exemplo, torradas, pdaes,
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saladas, entre outros) podera fornecer sabor sem aumentar de maneira consideravel o contelido energético
e de gorduras. Poderd, ainda, aumentar a oferta de proteinas de alto valor biolégico notoriamente
importante para favorecer o reparo e a recuperagdo muscular.’

E vélido ressaltar a auséncia de gordura trans em todas as preparacées doces e salgadas, e 0 baixo
teor de sédio na porc¢do das mesmas. O consumo excessivo desses nutrientes esta diretamente relacionado
a hébitos alimentares ndo saudaveis que trazem prejuizos a satde.?’

As caracteristicas nutricionais e a boa aceitacdo das preparacdes elaboradas sdo de extrema
importancia no ambito da Nutricdo Esportiva, com refeicdes ofertando maior aporte proteico, qualidade nas
fontes de carboidratos e gorduras, além da presenca de fibras, vitaminas e sais minerais. Dessa forma, é
possivel obter refeicBes saborosas, garantindo maior adesdao as boas praticas alimentares e,
consequentemente, salde, aliando a qualidade sensorial a nutricional das refeicGes.?%3" Destaca-se a
elaboracdo de preparac8es simples e praticas, que visam facilitar o acesso e o preparo de alimentos
saudaveis e que compactuam com a valoriza¢ao do ato de cozinhar e de utilizar em maior parte produtos in
natura em substituicdo aos alimentos processados, que sdo principios abordados no atual Guia Alimentar
para a Populagéo Brasileira.°

Todas as adaptac8es realizadas nas quatro prepara¢des descritas utilizaram em sua maioria
ingredientes comumente encontrados em supermercados, sendo, portanto, de facil acesso, sem a
necessidade de ingredientes onerosos e pouco comuns, presentes em lojas especializadas em salde e/ou
nutricdo esportiva. Dessa forma, o consumo e o preparo de refeicBes tornam-se mais facil, levando em
consideracdo a necessidade de uma alimentagdo saudavel, acessivel, pratica e nutricionalmente adequada
as necessidades individuais.

Sdo necessarios mais estudos que explorem as duas areas, Gastronomia e Nutricdo Esportiva, para
difundir a prescricdo da alimenta¢do saudavel, adequada e prazerosa as pessoas ativas e ao publico em
geral. Divulgar informacdes de praticas culindrias faceis que ampliem a autonomia para se fazer escolhas
variadas e mais acessiveis no dia a dia é fundamental, dada a falta de tempo nos grandes centros urbanos,
que leva as pessoas a se renderem aos inUmeros industrializados disponiveis.

No desenvolvimento de produtos, é imprescindivel otimizar parametros, como forma, cor, aparéncia,
aroma, sabor, textura e consisténcia, e buscar a interacdo dos diferentes componentes, com a finalidade de
alcangar um equilibrio integral que se traduza em qualidade excelente e boa aceitabilidade.

CONCLUSAO

As quatro prepara¢fes elaboradas apresentaram boa composicdo nutricional e altos indices de
aceitabilidade e de intencdo de consumo pelos julgadores. Visto que esportistas devem ter aten¢do especial
a alimentacgdo, devido a importancia dos nutrientes adequados na performance fisica, a elaboragdo de
preparactes saborosas e adequadas nutricionalmente para esse publico deve ser cada vez mais explorada,
a fim de contribuir para o desempenho fisico e a salde. Fortalece, ainda, o desenvolvimento de habilidades
culinarias, valorizando o ato de planejar, preparar e cozinhar alimentos, ao invés de render-se aos
industrializados com grande quantidade de ingredientes artificiais.

Esses resultados sdo de grande relevancia, pois evidenciam que a substituicdo de ingredientes
energéticos, gordurosos e industrializados por alimentos mais saudaveis e de facil acesso possibilita obter
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preparacbes com propriedades sensoriais adequadas, melhor qualidade nutricional e altos indices de
aceitabilidade.
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