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MINISTERIO DA DEFESA
GABINETE DO MINISTRO

PORTARIA NORMATIVA N2 219/MD, DE 12 DE FEVEREIRO DE 2010

Aprova o Manual de Alimentagdo das
Forgas Armadas.

O MINISTRO DE ESTADO DA DEFESA, no uso das atribuicbes que lhe
confere o inciso Il do paragrafo unico do art. 87 da Constituicdo Federal, e nos termos do
inciso XVI do art. 12 e do inciso X do art.17 do Anexo | do Decreto n2 6.223, de 4 de
outubro de 2007, resolve:

Art. 12 Aprovar o Manual de Alimentacao das Forgas Armadas, destinado a
orientar os responsaveis pela administragcdo das unidades de alimentacdo e saude das
organizacgdes militares, nos termos do Anexo a esta Portaria Normativa.

Art. 22 O Manual de Alimentagao das Forcas Armadas serve de base para a
promoc¢ao da saude e do bem-estar por meio da difusdo de orientagcdes e uniformizacao
de procedimentos acerca de uma alimentagdo segura, nutricionalmente balanceada e
adequada as diferentes fases e situagdes operacionais inerentes a vida militar.

Art. 32 O Manual de Alimentagao das Forgas Armadas tem como objetivos:

| - apresentar os conceitos e os principios nutricionais aplicaveis para uma
alimentagao segura, equilibrada e balanceada;

Il - estabelecer recomendacgdes nutricionais e energéticas para os militares;

[l - classificar os principais grupos de alimentos;

IV - difundir a piramide alimentar brasileira, a fim de facilitar o entendimento
dos diferentes grupos de alimentos e de seu porcionamento;

V - orientar os profissionais envolvidos no servigo de gestdo de alimentagao
quanto ao recebimento, a manipulagéo, ao armazenamento, ao transporte/distribui¢do e a
conservacao de alimentos e ao tratamento das sobras;

VI - orientar os profissionais quanto as patologias alimentares decorrentes
de habitos, praticas e alimentacio inadequados; e

VIl - orientar a elaboragao de cardapio, estabelecendo regras que ajudem a
confeccionar preparagdes saudaveis e variadas, com combinag¢des adequadas.

Art. 42 O Manual de Alimentacao das Forcas Armadas aplica-se aos militares
e servidores envolvidos no servigo de gestao de alimentagao e no servigo de saude.



Art. 52 Esta Portaria Normativa entra em vigor na data de sua publicagéo.

Art. 62 Ficam revogadas as Portarias n® 5-D, de 4 de margo de 1965, n® 25-
Gab-Exp, de 27 de maio de 1968 (Manual de Dietas Hospitalares das Forgas Armadas -
FA-M-17), n® 1.106/SC-5, de 12 de abril de 1989 (Manual de Alimentacdo das Forgas
Armadas - FA-M-23), n® 1.107/SC-5, de 12 de abril de 1989 (Manual de Nutrigdo para
Individuos na 32 Idade - FA-M-17), e n2 1.108/SC-5, de 12 de abril de 1989 (Manual de

Alimentacéo e Higiene - FA-M-26).

NELSON A. JOBIM

(Publicado no DOU n° 31, de 17/02/2010, Segé&o 1, Pag.11)



REGISTRO DE MODIFICAGOES

NUMERO
DE
ORDEM

ATO DE_ PAGINAS - RUBRICA DO
APROVAGAO AFETADAS RESPONSAVEL




INTENCIONALMENTE EM BRANCO



SUMARIO

CAPITULO | - PRINCIPIOS NUTRICIONAIS .....c.ooeetiececececsessessessesssssessssssssssssssssssnns 13
1.1 EStUAO GEral..... e 13
1.2  Necessidades de ENergia.........cooouuiiiiiiiiiiiiiiii et 13
1.2.1 Estimativa das Necessidades de Energia............ccooovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 14
1.2.2 Balango ENErgetiCO........ooiiiiiiii i 16
1.3 MaACIONUIMIENTIES ... e e e e e e e e e e e e eees 16
1.4 MICrONUHENTES ... 19
LR T o (U= PP 26
T 1 o = 1 PPN 27
CAPITULO Il - RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS ......ccoceuereeercreacacsaes e ssessesaessesnas 29
2.1 EStUAO GEIAl... ..ot a e e eaaaaa 29
2.2 Recomendacies de Proteinas..........ooooouiiiiiiiiiii i 29
2.3 Recomendacgotes de Vitaminas € MINeraiS............ccouuiiieiiiiiiiiiiiice e 30
CAPITULO Il - BIODISPONIBILIDADE DE NUTRIENTES ....cocooicecereceesae e saesaeenas 31
3.1 EStUAO GEIal.... .o 31
CAPITULO IV - CLASSIFICAGAO DIETETICA DOS ALIMENTOS ......cooeoeeeererereeneanas 35
4.1 Leite € DEINVAUOS ... .. i 35
S © 1Yo 1 PP P PTRPPPPRRR 35
N O 4 o [T SO P PR UUPPPPR 36
N = To 18 [ ] 0T T= T TP 38
S o (o =1 1 PSS 38
G (U = 1P 39
A7 CBIBAIS ..oevui ettt et e e e e e e e e e e e e et a e e e araan 40
3 B € To ] (o U = T SO PTPPPPTRR 40
CAPITULO V - PIRAMIDE ALIMENTAR .....ooouiicectctcscsasssesssssessessessssssssssssssesssssssssssssnes 41
5.1 ESTUAO GEIAL.... ..o a e eeaaaa 41
CAPITULO VI - VALOR NUTRICIONAL DOS ALIMENTOS........ccceeercecrcressessessesaeenes 43
6.1 ST (0o [ C 1= = 43
CAPITULO VIl - METODOLOGIA PARA ELABORAGCAO DE CARDAPIOS .................. 45
4% B 0¥ o T (1o o 45
7.2 ESHUAO GEral.... .o 45
40 T B 1= 1= 1 o 46
7.4  AIMOGO € JANTAr.. ... 47
4 ST 5 U=Teo] 41T o T =T TS RSP 49
7.6 Exemplo de Cardapio para 100 PeSS0@S..........ciiiiieeiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeiiiies e e e e e eeenenes 51
7.7 Lista de Compras do Exemplo de Cardapio .........cccooeeeeieeieiieeieiieeeeeeeeeeeeeeeee 52
7.8  Glossario de Termos Usados na Cozinha .........ccoooeiviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeecee e 53
CAPITULO VIII - ALIMENTOS FUNCIONAIS ......ooouetieceecceeceessessessessessessesssssesasssssssssssnes 55
8.1 ESTUAO GEIal ... e 55
8.2  Principais AlImentos FUNCIONAIS .........ccooiiiiiiiiiiiie e 55
CAPITULO IX - A NUTRIGAO COMO FORMA DE PREVENCAO DE DOENGCAS ......... 57

S Bt B 1 1o T U o= T RPN 57



9.2 Estratégias de PrevVENGAO0.........coooiiiiiiiiiii ettt 57

9.3 Decalogo da Vida SAUAAVEI ... 59
9.4 Importancia da Atividade FiSiCa..........cccoviiiiiiiiiiiii e 59
CAPITULO X - ORIENTACOES DIETOTERAPICAS........coeieeemreceeeesesss s s e ssssnsns 61
O 20 B [ e Yo [ U Toz= o TP PPSRPPRPN 61
10.2  DIeta NOIMAL . ... e e 61
10.2.1 Alimentos Recomendados € EVItadOS .......c.oonieieoee e 61
10.3  DHeta Branda. .. ..o 62
10.3.1 Alimentos Recomendados € EVItadOS .......c.oonieieeiee e 63
104  DIeta PastOSa .....oeoeeeeeeeeeee e e e 64
10.5 Dieta Liquida Completa ........ccooommiiiiiii e 64
10.5.1 Alimentos Recomendados € EVIitados ... ...o.inieieoe e, 65
10.6 Dieta Rica em Fibras (LAXATIVA). ...t e e 66
10.6.1 Alimentos Recomendados € EVItadOs ... ...ouieieieeee e, 66
10.7 Dieta para Diarréia (OBSTIPANTE).......cooirii e 67
10.7.1 Alimentos Recomendados € EVItadOs ... ...oeieieieeee e 67
10.8 Dieta ANtifermentatiVva ... ..o, 68
10.8.1 Alimentos Recomendados € EVItadOs ... ...oviniiieeee e 68
10.9 Orientagao Nutricional para HIipertenso...........ccoooeiiiiiiiiiiiiici e, 69
10.10 Orientagao Nutricional para Diabetes ..............oiiiiiiiiiiiiiici e, 69
10.11 Orientagao Nutricional para Dislipidemia...........cccccoooiiiiiiiiiiiiii e, 70
10.12 Orientagao Nutricional para Hipertrigliceridemia...............cccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiee e, 71
CAPITULO XI - FLUXO DE (1 30] 0] U o3 o 73
11.1 Etapas do FIuxo de ProduGa0 .........cccoeeiiiiiiiiiiiiiii e e e 73
ANEXO A - TIPOS DE NUTRIENTES E GRUPOS DE ALIMENTOS ... 77
ANEXO B - RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS .......coooiimiecireessrsnessessesssesesssessssnnas 79
ANEXO C - LISTAS DE SUBSTITUICOES DOS ALIMENTOS ......cccceeeeemrmrieesesieessnsnnns 83
ANEXO D - FATOR DE CORRECAOQ DE ALIMENTOS........ccoeiimerimessesessesesssessessnas 93
ANEXO E - SAFRA DE HORTALIGAS ... ieeeccces s er s s rrsmssssss s s e s s e e snmmnsss s s s s e s e e s nnnnns 95
ANEXO E - SAFRAS DE FRUTAS NACIONAIS ... ieieeceeeee e emesessmssnnsmnsmnnsmnsmnsens 96
ANEXO E - SAFRAS DE PRODUTOS DIVERSOS ... emeseemrensmsmesmnsmeenn 97
ANEXO E - SAFRAS DE PESCADOS DE AGUA SALGADA ......o.ccooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeees 97
ANEXO F - RECOMENDAGCOES BASICAS PARA O RECEBIMENTO DE ALIMENTOS ..
.......................................................................................................................................... 99
ANEXO G - RECOMENDAGOES BASICAS PARA A MANIPULAGCAO DE ALIMENTOS .
........................................................................................................................................ 103
ANEXO H - RECOMENDA(;OES BASICAS PARA ARMAZENAGEM DE ALIMENTOS
........................................................................................................................................ 105
ANEXO | - RECOMENDACOES BASICAS PARA O TRANSPORTE E DISTRIBUICAO
DE ALIMENT OS .. eiiiiiiiiuieiiiureasrmsrenssasrnsssnssassesssnssnssnnssnssssssnssnsssnssnssnnssnssnsssnssnssnnssnssnnss 107
ANEXO J - RECOMENDA(;()ES BASICAS SOBRE SOBRA DE ALIMENTOS........... 109

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......ooiiieiieeeeeeseeeeessseseesesssessasssesssssessssssessssssssssssesssn 113



LISTA DE DISTRIBUIGAO

INTERNA

ORGAOS

EXEMPLARES

GABINETE DO MINISTRO DE ESTADO DA DEFESA

GABINETE ESTADO-MAIOR CONJUNTO DAS FORCAS ARMADAS

SECRETARIA DE COORDENAGAO E ORGANIZACAO
INSTITUCIONAL

SECRETARIA DE PESSOAL, ENSINO, SAUDE E DESPORTO

SECRETARIA DE PRODUTOS DE DEFESA

CENTRO GESTOR E OPERACIONAL DOS SISTEMAS DE
PROTECAO DA AMAZONIA

CHEFIA DE PREPARO E EMPREGO

CHEFIA DE ASSUNTOS ESTRATEGICOS

CHEFIA DE LOGISTICA

ASSESSORIA DE DOUTRINA E LEGISLACAO - Exemplar Mestre

PROTOCOLO GERAL

ESCOLA SUPERIOR DE GUERRA

HOSPITAL DAS FORCAS ARMADAS

[ Ny QRS N QL N [ N R N V= V) [ Ny Q. N [ N BRI N R N .

SUBTOTAL

-
w

EXTERNA

ORGAOS

EXEMPLARES

COMANDO DA MARINHA

COMANDO DO EXERCITO

COMANDO DA AERONAUTICA

ESTADO-MAIOR DA ARMADA

ESTADO-MAIOR DO EXERCITO

ESTADO-MAIOR DA AERONAUTICA

COMANDO DE OPERACOES NAVAIS

COMANDO DE OPERACOES TERRESTRES

COMANDO-GERAL DE OPERACOES AEREAS

SUBTOTAL

TOTAL

B‘Q_\_\_\_\_\_\_\_\_\




INTENCIONALMENTE EM BRANCO



MD42-M-03

_CAPITULO |
PRINCIPIOS NUTRICIONAIS

1.1 Estudo Geral

Segundo a Organizagcado das Nagbes Unidas para Agricultura e Alimentacdo (FAO),
uma alimentacado saudavel, adequada e balanceada nutricionalmente, além de suprir as
necessidades energéticas do individuo, também fornece todos os nutrientes essenciais
em quantidades apropriadas e proporcionais entre si.

Uma alimentagdo nutricionalmente balanceada, afora promover habitos alimentares
saudaveis e melhor qualidade de vida, garante a manutengdo, a restauragdo e o
crescimento dos tecidos.

As Forgcas Armadas devem, portanto, promover a saude do efetivo por meio de uma
alimentacao nutricionalmente balanceada, ou seja, que fornega macro e micronutrientes
em quantidade e qualidade adequadas. Até mesmo devido a peculiaridade do publico
alvo, que é composto pelas equipes de servico que devem ter 100% de suas
necessidades nutricionais atendidas, pois permanecem 24 horas nas Organizagdes
Militares; e pelo grupo de militares que tem maior dispéndio de energia, como
adolescentes (crescimento), gestantes, lactantes e os que passam por um periodo de
atividade fisica mais intensa. Logo, a eficiéncia das tropas depende da utilizagdo de uma
dieta adequada as condi¢des de vida.

O sabor dos alimentos, embora nao possa ser considerado como fator nutricional,
exerce grande influéncia na sua ingestdo, sendo por isso de grande importancia no
sistema de alimentacdo. O fornecimento de uma dieta inadequada podera deixar de
conduzir o homem a um estado nutricional se ela ndo satisfizer ao seu paladar. Esse fato
foi verificado em algumas ragbes operacionais usadas na 22 Guerra Mundial, das quais
certos componentes da dieta, embora de grande valor nutritivo, deixaram de ser
consumidos devido ao seu sabor desagradavel.

1.2 Necessidade de Energia

O ser humano alimenta-se para satisfazer duas necessidades basicas: obter
substancias que lhe sdo essenciais e adquirir energia para a conservagao dos processos
fisiologicos.

A energia é liberada pelo metabolismo do alimento e deve ser fornecida regularmente
para atender as necessidades individuais de energia para a sobrevivéncia do corpo.
Apesar de toda a energia eventualmente aparecer na forma de calor, dissipado na
atmosfera, processos unicos dentro das células primeiro tornam possivel seu uso para
todas as tarefas essenciais a vida. Dentre tais processos estao as reagdes quimicas, que
executam a sintese e a manutencdo dos tecidos corporeos, a conducao elétrica da
atividade nervosa, o trabalho mecanico do esfor¢co muscular e a produgao de calor para
manter a temperatura corpérea.
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De acordo com a FAO (2001), as necessidades caldricas de um individuo séo
estabelecidas de acordo com seu tamanho e composicédo corporal, bem como o nivel de
atividades envolvidas. O requerimento energético, portanto, é igual a energia despendida
para se manter todas as fungdes com saude.
Contudo, as necessidades caldricas sio influenciadas por varios fatores, como:
a) crescimento e velocidade de crescimento;
b) gravidez e lactagédo para mulheres;
c) teor de massa magra e de gordura;

d) atividade fisica;

e) estado de saude: nas doengas, as necessidades variam para mais ou para
menos, de acordo com o tipo de doenga,;

f) clima: os climas frios exigem maior quantidade de calorias para a manutengao da
temperatura corporal; e

g) estado emocional: angustia, ansiedade e stress podem aumentar as
necessidades caldricas de um individuo.

1.2.1 Estimativa das necessidades de energia

A avaliagao precisa do metabolismo energético é considerada condi¢ao importante
para balancear as necessidades entre a ingestédo calorica adequada, na presenga ou nao
de uma doenca de base, e a manutengao do peso corporeo.

De maneira resumida, em uma pessoa sa a manutencdo do peso corporal estavel
pressupde uma ingestdo energética equilibrada com as necessidades do organismo,
incluindo as atividades em geral e o metabolismo basal que € o gasto energético para a
manutencao das fungdes vitais do individuo.

a) Recomendacdes de energia - atividade leve a moderada:

Essas recomendacgbes foram desenvolvidas para atender as necessidades de
energia da populagdo norte-americana saudavel, com atividade leve a moderada (Tabela
1). Entretanto, pela inexisténcia de uma tabela com padrbes brasileiros, esta é adotada
como referéncia.

A prevaléncia elevada de obesidade na populagao norte-americana pode levar

a uma superestimacdo das necessidades de energia da populacdo brasileira saudavel.
Assim, deve-se ter cautela no uso de tais recomendacdes.
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Tabela 1: Recomendacgao de energia

Média das Necessidades de Energia (kcal)
Género ou Categoria b Idade (anos) ou Condigao Por kg Por Dia
19-24 40 2900
Masculino 25-50 37 2900
+ 51 30 2300
19-24 38 2200
Feminino 25-50 36 2200
+ 51 30 1900
1° trimestre +0
Durante a gestacao 20 trimestre + 300
3° trimestre + 300

@ Para individuos saudaveis, com atividade leve a moderada, coeficiente de variagdo de 20%.

5"M: masculino; F: feminino.

Fonte: Recommended Dietary Allowances, 10% Ed, 1989 pela “National Academy of Sciences”. Publicado
pela Academy Press.

No Brasil, ndo existe uma recomendacgao, mas uma estimativa baseada em um
consumo médio da populagdo brasileira que é de 2.000 calorias diarias (para uma
populacdo considerada sedentaria). Em média, os homens brasileiros alcangam balango
energético com cerca de 2.400 calorias por dia, e as mulheres com cerca de 1.800 ou
2.200 calorias por dia.

b) Recomendagbes de energia - atividades predominantemente musculares
(lixeiros, pedreiros, jardineiros, faxineiros, carteiros, operarios etc.):

O valor caldrico total (VCT) varia de acordo com a atividade, sendo geralmente
elevado. Os glicidios fornecerdao a grande parte dessa energia e, em consequéncia, 0
aporte de tiamina devera ser aumentado. Devido a transpiracéo, o teor de cloreto de sédio
sera maior da dieta. A agua eliminada sera normalmente reposta pela maior sensagao de
sede.

Nesse grupo também estdo incluidos:

a) o soldado em campanha, isto é, no campo, fora do quartel, em manobras ou
jornadas. Estrategistas militares ressaltam a importancia da “municdo de boca’,
mostrando o significado da alimentagdo adequada para o soldado;

b) o esportista - deve gozar de 6tima saude, sendo o seu regime individual, uma
vez que depende do fisico, do plano de treinamento, do tipo de esporte, da competicao.
Geralmente o esportista é jovem e dai a necessidade de cuidados maiores com sua ragao
de crescimento. No dia da competicdo o esportista ndo deve experimentar qualquer
alimento novo, deve evitar gelados, ndo tomar café ou bebidas alcodlicas e ndo fumar.

Como vemos no esquema a seguir, a boa alimentagdo desse grupo tem
consequéncias sobre a producgéo.
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Boa Alimentagao

1
T

203,

&

IC&pac:ldade de produchad ‘ Capacidade aguisitivar

Saude

Tabela 2: Fatores de Estimativa Diaria de Energia por kg de peso, recomendada para
varios niveis de atividades fisicas para homens e mulheres (entre 19 e 50 anos)

ATIVIDADE ATIVIDADE ATIVIDADE ATIVIDADE ATIVIDADE

MUITO LEVE LEVE MODERADA INTENSA MUITO INTENSA
Homem 31 38 41 50 58
Mulher 30 35 37 44 51

Com base nos exemplos presentes no WHO (1985)
Fonte: Recommended Dietary Allowances, 10% Ed, 1989 pela “National Academy of Sciences”.

1.2.2 Balango energético

A alimentagao servida em nossas unidades deve possibilitar o equilibrio do estado
nutricional dos militares em geral. Entende-se por estado nutricional o resultado do
equilibrio entre o suprimento de nutrientes (consumo/ingestdo) e o gasto ou necessidade
energética do organismo.

Dessa forma, é possivel entender o peso corporal como o resultado da relacio entre
a ingestao de energia e o gasto energético, o que caracteriza balango energético. Este
pode ser negativo (implicando perda ponderal), positivo (originando ganho ponderal) ou
neutro (implicando manutencéo do peso corporal).

1.3 Macronutrientes
a) Carboidratos
Esses nutrientes constituem um dos maiores grupos de compostos orgéanicos
encontrados na natureza. Sdo de baixo custo e facil obtengdo e, juntamente com as
proteinas, formam um dos principais componentes dos organismos vivos.
Os carboidratos desempenham uma série de fungdes importantes. A principal, entre
elas, & fornecer energia ao organismo, especialmente ao sistema nervoso central.

Também fornecem, rapidamente, energia ao musculo, proveniente da quebra do
glicogénio armazenado.
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A preservacido das proteinas também ocorre por meio dos carboidratos, uma vez
que ao fornecer energia de maneira rapida, poupa dessa fungdo as proteinas. Estas
devem ser preservadas, pois sdo moléculas nobres no organismo e devem ser utilizadas
para a manutencio e o reparo do tecido muscular, além de outras fungdes vitais, como
sintese de enzimas e horménios. Dietas deficientes de carboidratos podem provocar
reducao no tecido magro, com perda de massa muscular.

Os carboidratos, de acordo com o tamanho de sua cadeia, podem ser classificados
em simples (glicose, frutose, sacarose, lactose, maltose) e complexos (amido, dextrina,
glicogénio, celulose).

Os carboidratos simples sdo encontrados em abundancia no mel, no agucar, no
xarope de milho, nos doces, nos refrigerantes, no melado, nas frutas. Como sao
moléculas menores, sdo absorvidos de imediato, aumentando rapidamente a glicemia no
organismo, ou seja, possuem alto indice glicémico.

Os carboidratos complexos sao encontrados em maior quantidade nos cereais, nos
tubérculos, nas raizes, nas farinhas, nas leguminosas. Sao digeridos mais lentamente,
provocando liberagdo gradativa de substancias na corrente sanguinea e tornando a taxa
de acgucar no sangue uma constante. Diz-se que possuem baixo indice glicémico.

Recomenda-se que a ingestdo de carboidratos seja metade das calorias da dieta. E
preciso ressaltar, entretanto, que existe grande preocupagdo com o0 excesso da ingestao
de carboidratos, o que tem sido um habito cada vez mais frequente entre a populagao.

b) Proteinas

Sao componentes essenciais a todas as células vivas e desempenham varias
funcdes fisioldgicas como regeneracdo de tecido, crescimento e reproducdo, além de
constituirem matéria-prima para enzimas e horménios, bem como a fungao imunolodgica.

S&o compostos organicos de alto peso molecular, formadas pelo encadeamento de
aminoacidos. Representam cerca de 50 a 80% do peso seco da célula, sendo, portanto, o
composto organico mais abundante de matéria viva.

As proteinas sao classificadas em alto e baixo valor biolégico. Essa classificacdo é
embasada no teor de aminoacidos essenciais € ndo essenciais de sua composicao.
Desse modo, quanto maior o teor de aminoacidos essenciais, maior o valor biolégico da
proteina.

Proteinas de origem animal sdo, em sua maioria, consideradas completas e
utilizadas como referéncia em termos de composi¢cao de aminoacidos. Os alimentos de
origem animal, como carnes, aves, peixes, leite, queijo e ovos, possuem proteinas
consideradas de boa qualidade, suficientes para torna-los melhores fontes de
aminoacidos essenciais para o organismo humano.

Alimentos de origem vegetal também s&o fontes significativas de proteinas, sendo

classificados como parcialmente ou totalmente incompletos. As leguminosas sao as mais
adequadas, contendo de 10 a 30% de proteinas. Os cereais apresentam teor protéico

17/116



MD42-M-03

menor que o das leguminosas, de 6 a 15% em média. Frutas e hortalicas sao fontes
pobres de proteina, representando cerca de 1 a 2% do peso total.

Apesar das limitagdes nutricionais apresentadas pelas proteinas vegetais, deve-se
enfatizar que na dieta normal de um individuo varios tipos de alimentos sdo consumidos
simultaneamente, podendo ocorrer um efeito complementar em termos de aminoacidos
essenciais. Dessa forma uma adequada mistura de cereais (milho, arroz e trigo) com
leguminosas (soja, feijao e ervilha), consumidos em uma mesma refeicdo em proporgdes
balanceadas, poderia apresentar valor nutricional, do ponto de vista protéico, equivalente
aquele apresentado pelas proteinas de origem animal. Ambos os tipos de proteina devem
estar presentes nas refeigdes principais servidas pelas Forgas Armadas.

c) Lipidios

As gorduras e os lipidios sdo responsaveis por 34% da energia na dieta humana.
Como a gordura é rica em energia e fornece cerca de 9 kcal por grama, os seres
humanos s&o capazes de obter energia adequada em um consumo diario razoavel.

As dietas deficientes em gordura ndo podem fornecer calorias suficientes e
contribuem para a desnutricdo em muitas partes do mundo. A capacidade de armazenar e
acessar grandes quantidades de gordura faz com que os seres humanos sejam capazes
de ficar sem alimento por semanas e, algumas vezes, meses. Acredita-se que essa
capacidade contribuiu para a sobrevivéncia dos primeiros seres humanos nas épocas de
fome.

Os lipidios sao importantes, pois constituem matéria-prima para o sistema nervoso e
para a formagao de horménios. Assim, nao podem ser excluidos da alimentagao.

Sao armazenados no tecido gorduroso do organismo, sob a pele, entre os musculos
e entre os 6rgaos. E um excelente isolador térmico, porém, apesar de constituir um
reservatorio de energia maior que o glicogénio (carboidrato), ndo é de pronto uso.

Sao ainda importantes, pois fornecem vitaminas lipossoluveis como a vitamina A, D,
E e K, que melhoram a palatabilidade da alimentagéo, além de conferir saciedade por
mais tempo.

Compostos por acidos graxos, os lipidios s&o divididos em saturados e insaturados.

Os acidos graxos saturados estdo concentrados principalmente em alimentos de
origem animal (leite e derivados, carne bovina, suina, frango) e coco.

Os acidos graxos insaturados dividem-se em monoinsaturados, poliinsaturados e
trans.

Os acidos graxos monoinsaturados estdo presentes no azeite de oliva, no 6leo de
canola e de agafrao, nas nozes, nas améndoas e no abacate.

Os acidos graxos poliinsaturados estao presentes nos 6leos de peixe, de milho, de
primula, de girassol, de soja e de algodao.
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Os &cidos graxos trans estdo presentes, em grande parte, nas margarinas, nos
biscoitos recheados e nos produtos de panificagdo ricos em gorduras, e sdo formados
quando os fabricantes adicionam hidrogénio a 6leos liquidos (hidrogenacéo) para torna-
los semissoélidos e mais estaveis.

A gordura saturada deve ser evitada, pois seu consumo tem forte associagdo com a
incidéncia de arteriosclerose das artérias coronarianas, bem como o aumento de
colesterol LDL.

1.4 Micronutrientes
a) Vitaminas lipossoluveis

As vitaminas lipossoluveis constituem um grupo de substancias organicas com
estruturas variadas, soluveis em solventes orgénicos e sem valor energético, que o
organismo nao sintetiza ou o faz em quantidade insuficiente. Por esse motivo, e por
serem necessarias em quantidades minimas, sao fornecidas pelos alimentos.

Sao quatro as vitaminas lipossoluveis: A, D, E e K.

Vitamina A
A funcéo fisiolégica mais conhecida da vitamina A é a inerente ao processo visual,
cuja falta pode causar cegueira noturna (maior dificuldade de adaptagdo da visdo no
escuro), secura da pele e maior risco de contrair infecgbes. Contudo, a vitamina A
também inicia o impulso nervoso, modula a resposta imune, bem como o crescimento e a
diferenciagao celular.

A deficiéncia de vitamina A é um problema de saude publica até em paises
desenvolvidos. Mundialmente, € o segundo problema nutricional, s6 perdendo para a
deficiéncia de ferro. Suas melhores fontes sao: figado, d6leo de figado de bacalhau,
cenoura, batata-doce, manga, espinafre e brocolis.

Vitamina D
E sintetizada na pele por acdo dos raios UV-radiagdo B se o individuo tiver uma
correta exposicao a luz solar. Porém, atualmente, devido a alta incidéncia de cancer de
pele, o uso de protetor solar com fatores muito altos e a restrita exposicdo ao sol tém sido
preconizados, o que pode limitar a biodisponibilidade da vitamina D.

Assim, na presenca de tais fatores limitantes, o fornecimento de vitamina D por
fonte alimentar se torna indispensavel.

A vitamina D tem a funcdo de manter as concentracdes de calcio e fésforo dentro
dos niveis de normalidade.

A deficiéncia de vitamina D na infancia leva ao raquitismo, com um quadro clinico

caracteristico, em que 0ssos e dentes séo sujeitos a fraturas, o crescimento é deficiente e
ha o aparecimento de deformagdes Osseas.
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As fontes alimentares da vitamina D s&o os 6leos de figado de peixes, gema de
ovo, leite e seus derivados fortificados.

Vitamina E
Constitui um dos principais antioxidantes do organismo. Sua deficiéncia em seres
humanos é demasiadamente rara.

Uma das principais fungdes atribuidas a vitamina E € a protegdo que confere as
membranas celulares contra a destruicdo oxidativa, talvez atuando em conjunto com
pequenas moléculas e enzimas para defender as células contra o dano causado pelos
radicais de oxigénio.

Ocorre em grandes concentragdes no germe do trigo, nas améndoas e avelas, e é
encontrada, também, nos dleos vegetais, principalmente aqueles com acidos graxos
poliinsaturados, como o extraido do germe de trigo, do girassol, do caro¢o de algodao, do
dendé, do amendoim, do milho e da soja.

Vitamina K
Tem como fungdo mais conhecida a inerente ao processo de coagulagao
sanguinea. Por ser amplamente distribuida na natureza, sua deficiéncia & desconhecida.

As melhores fontes sdo os vegetais verde-escuros como: couve, espinafre, alface
e brocolis. Encontra-se, também, em menores concentragdes, no figado de boi e porco.
Cereais, frutas e leite de vaca tém baixos teores, mas, ainda, significantes.

b) Vitaminas hidrossoluveis

As vitaminas hidrossoluveis ndao sido normalmente armazenadas em quantidades
significativas no organismo, o que leva muitas vezes a necessidade de um suprimento
diario dessas vitaminas, evitando, assim, consequéncias danosas da falta desses
compostos no seu funcionamento normal.

Sao vitaminas hidrossoluveis:
Vitamina C
Tem agao antioxidante porque possui a capacidade de varrer radicais livres. Atua

ainda como cofator ou cossubstrato de varias enzimas.

Sua deficiéncia foi relatada entre marinheiros e viajantes, no século XV, que
desenvolveram o escorbuto.

A vitamina C participa da sintese do colageno e na absorgdo e metabolismo do
ferro.

Outra funcéo interessante é a protecdo a vitamina E, pois na oxidagao de lipidios
e na presenga de ambas, a vitamina C é oxidada sem alterar a fungéo da vitamina E. Sua
deficiéncia s6 se manifesta apos 4 a 6 meses de baixa ingestéo.

Laranja, limao, acerola, mamé&o papaia, morango, kiwi, suco de tomate, manga,
brécolis, couve-flor e repolho crespo sao algumas das melhores fontes.
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Vitamina B1
A vitamina B1 ou tiamina parece atuar na transmissdo nervosa. Sua deficiéncia,
conhecida como beribéri (doenca do sistema nervoso periférico), é relatada ha cerca de
1.300 anos.

Suas fontes sdo carnes magras, visceras, graos integrais, castanha do Brasil,
pistache, nozes e avelas.

Vitamina B2
A vitamina B2 ou riboflavina possui multiplas fungcées de importante papel no
metabolismo energético, bem como na regulagcédo das enzimas tireoidianas, formagao das
células vermelhas no sangue e ativagao da vitamina B6.

Otimas fontes s&o figado, améndoa, soja, marisco, leite e derivados.

Vitamina B6
A vitamina B6 ou piridoxina tem sua principal acdo no metabolismo de
aminoacidos. Contudo, age como coenzima em mais de 100 reagbes enzimaticas
inerentes ao metabolismo de neurotransmissores, carboidratos e lipidios.

Sua deficiéncia é rara, uma vez que se encontra amplamente distribuida pelos
alimentos. Os seres humanos e outros mamiferos n&do a sintetizam, porém, a flora do
intestino grosso € capaz de fazé-lo.

Figado, levedura, germe de trigo, cereais integrais, banana, salmao, frango e
batatas constituem fontes de vitamina B6.

Niacina
Tem um papel importante no metabolismo gerador de energia.

Constituem fontes de niacina: carnes (vermelha, especialmente), figado, legumes,
leite, ovos, graos, cereais, leveduras, peixe e milho.

Acido félico
O folato age como coenzima em diversas reagdes. Esta relacionado
metabolicamente com a vitamina B12. Sua deficiéncia € comum, principalmente nos
casos em que ha interacdo medicamentosa. Contudo, é ricamente distribuido pelos
alimentos. Deve-se ter cuidado com essa deficiéncia nutricional, que influencia os niveis
de homocisteina.

Nos ultimos anos, cresceram as evidéncias relacionando os niveis elevados de
homocisteina e o aumento no risco de doencas cardiovasculares. Sua retirada da corrente
sanguinea depende do acido folico e das vitaminas B6 e B12. Os niveis elevados de
homocisteina, por sua vez, estdo associados com osteoporose e doenga vascular
precoce, dentre outros.
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O suprimento adequado de acido félico é obtido facilmente, sendo que as
melhores fontes sdo as visceras, o feijdao e os vegetais de folhas verdes como o espinafre,
0 aspargo e o brécolis. Bactérias intestinais também podem sintetizar o acido fdlico.

Vitamina B12
E necessaria ao metabolismo de lipidios e controla a sintese de acido nucleico,
que € o material no qual o cédigo genético é impresso, dentre outras fungdes.

Sua deficiéncia, além de implicar anemia megaloblastica e neuropatia, esta
associada a um aumento dos niveis de homocisteina e também pode resultar em
problemas neuroldgicos.

Os alimentos de origem animal sdo as unicas fontes naturais e como exemplo
pode-se citar: figado, mariscos, ostras, peixes, ovos, produtos lacteos. Sua deficiéncia é
considerada rara.

Biotina
Esta envolvida no metabolismo de carboidratos e lipidios.

Pode ser sintetizada pela flora intestinal.
Leite, figado e gema de ovo sdo exemplos de fontes de biotina.
Acido pantoténico

Desempenha importante papel na biossintese de acidos graxos, bem como no
metabolismo de geracdo de energia e de proteinas.

E amplamente distribuido nos alimentos e a sua deficiéncia ndo foi observada em
seres humanos.

Carne bovina, frango, batata, aveia e outros cereais integrais, tomate, figado e
visceras, gema de ovo e brécolis sdo fontes dietéticas.

c) Minerais

O papel preponderante desenvolvido pelos minerais no nosso corpo vai desde a
constituicdo de ossos, dentes, musculos, sangue, células nervosas, até a formagao de
hormonios, na manuteng¢ao do equilibrio hidrico.

Os macrominerais sado assim definidos por abundancia percentual no corpo humano,
sendo representados pelo calcio (Ca), fosforo (P), potassio (K), enxofre (S), sédio (Na),
cloro (Cl) e magnésio (Mg).

Os microminerais, também chamados “elementos-trago”, sdo minerais necessarios
em pequenas quantidades diarias para a manutencédo da normalidade metabdlica e o
funcionamento adequado das células.

Além de componente estrutural, os microminerais exercem funcdes especificas no

organismo, incluindo agado hormonal, atuando como cofator enzimatico ou estabilizador de
reacdes quimicas, entre as neutralizagdes de radicais livres.
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A fonte exdégena de micronutrientes deve ser uma alimentagdo balanceada,
constituida por alimentos variados. Sao eles representados por: ferro (Fe), zinco (Zn),
cobre (Cu), iodo (l), selénio (Se), manganés (Mn), boro (Bo), cromo (Cr), molibdénio (Mb)
e fluor (F).

A seguir, os macro e micronutrientes minerais essenciais ao equilibrio das reagoes
organicas e tissulares:

Calcio
Grande parte desse mineral é encontrada nos dentes e ossos (99%). Constitui,
ainda, o mineral mais abundante do organismo.

Como sua maior porcdo encontra-se no esqueleto, o calcio desempenha
importante funcao estrutural, além de ser utilizado na ativagdo de algumas enzimas
hidroliticas e funcionar como regulador em varias reag¢des bioquimicas (liberagdo de
energia para a contragcdo muscular, coagulagdo sanguinea e liberagdo inicial de
neurotransmissores).

O acido fitico e a fibra dietética presente no feijdo cru, sementes e castanha
podem reduzir sua absorgao.

O consumo excessivo de sodio e/ou proteina aumenta a excregao urinaria de
calcio. Ja a cafeina e as drogas estao associadas a uma menor retengcdo do mineral.

Sé&o boas fontes de calcio: leite e derivados, améndoa, aveld, vegetais verde-
escuros e sardinha.

Fosforo
Como o calcio, grande parte desse mineral esta fixada nos ossos (85%).

Tem como fungéo participar do crescimento de tecidos e, em segundo lugar, repor
as perdas por excregao e pela derme.

Sao fontes de fosforo: semente de abdbora seca, soja, améndoa, sardinha,
castanha do Brasil e semente de girassol.

Magnésio
Participa de muitas fung¢des celulares como metabolismo de energia, proliferagéo
celular, modulagao de sinais de transducéao e transporte de ions potassio e calcio.

E também muito importante no metabolismo de calcio, potassio, fésforo, cobre,
sodio, ferro, chumbo, acido cloridrico, acetilcolina e 6xido nitrico, e participa ainda da
transmissao neuromuscular, no equilibrio intracelular e na ativagao da tiamina.

Sao fontes de magnésio: semente de abdbora, alimentos do mar, améndoas,
aveld, castanha do Brasil, caju e tofu.

Ferro
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Sua principal fungcdo estad ligada ao transporte de oxigénio realizado pela
hemoglobina nas hemacias e pela mioglobina, no musculo.

A deficiéncia de ferro constitui a principal causa de anemia, caracterizando-se
como um grave problema de saude publica.

Enquanto a vitamina C aumenta a biodisponibilidade do ferro, a deficiéncia em
vitamina A pode afetar o seu transporte e a produgdo de hemacias. Os refrigerantes a
base de cola reduzem a absorgao do ferro se consumidos durante a refeigao.

O calcio, por sua vez, tem um importante papel inibitério na absorgao de ferro, o
que pode agravar ou levar a uma anemia. Do mesmo modo, os fitatos mantém uma
relacido inversa com esse mineral.

O ferro da dieta existe como ferro heme, encontrado nas carnes como constituinte
da hemoglobina e da mioglobina, e como ferro ndo heme, encontrado nos vegetais e na
gema de ovo.

Quando fornecido pelas carnes, esse mineral € mais bem absorvido do que os de
origem vegetal.

Mariscos, ostras, figado, semente de abdbora, tofu, feijdo, melado, cereais
enriquecidos, folhosos de coloragdo verde-escura e carnes vermelhas sdo excelentes
fontes de ferro.

Enxofre
O enxofre esta presente em todas as células do organismo, sendo constituinte
importante de pelos, unhas e pele. Estd envolvido na formagédo do coagulo, no
mecanismo de transferéncia de energia e como parte de algumas vitaminas. Também é
necessario na formagdo de mucoproteinas. Até o momento, ndo existem evidéncias
conclusivas sobre a quantidade recomendada de ingestao de enxofre.

Cobre
Esse mineral € de grande importancia, pois suas fungdes tém envolvimento no
sistema imunoldgico, no metabolismo do esqueleto e na prevengao das doencgas
cardiovasculares.

O cobre pode ter sua biodisponibilidade reduzida no processamento de alimentos,
quando ocorrem reagdes de oxidagdo e redugado, na trituragdo de graos integrais com
remocao de farelo e gérmen e nos processos térmicos com presenca de reagado de
Maillard, que é reagdo quimica entre um aminoacido ou proteina e um carboidrato
reduzido, obtendo-se produtos que dao sabor, odor (flavor) e cor aos alimentos. O
aspecto dourado dos alimentos apds assados € o resultado dessa reacao.

Séao boas fontes de cobre: figado, ostra, caju, castanha do Brasil, avela, nozes e
semente de abobora.

Zinco

Participa da sintese e degradagdo de acidos nucleicos, carboidratos, lipidios,
proteinas, além de ser essencial para mais de 300 enzimas.
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Tanto o calcio como o fitato reduzem a biodisponibilidade de zinco. O fitato
presente em altas concentragdes em alimentos ricos em fibras (cereais, legumes e
vegetais folhosos) liga-se ao zinco, formando complexos insoluveis e diminuindo sua
digestibilidade e absorgéo.

Como o ferro, o zinco também mantém relacdo direta, interferindo um na
biodisponibilidade do outro. Na presenga do cobre, o antagonismo também & mutuo.

Estudos mostram que a deficiéncia de zinco pode levar a uma deficiéncia de
vitamina A. Contudo, a proteina de origem animal aumenta a biodisponibilidade do zinco.

Ostra, camardo, carne bovina, de frango e peixe, figado, cereais integrais,
legumes, tubérculos e semente de abdbora constituem fontes de zinco.

Selénio
O selénio desempenha varias fungdes importantes como combate aos radicais
livres, desintoxicagéo hepatica, agdo anticancerigena, conversao de T4 em T3 (horménios
tireoidianos), dentre outras. A melhor fonte é a castanha do Brasil.

lodo
Sua deficiéncia remonta desde séculos antes de Cristo e ainda € uma realidade
tanto para paises desenvolvidos como para os em desenvolvimento. Portanto, a pratica
de fortificagcdo do sal com esse mineral é efetuada em varios paises, principalmente no
Brasil.

Foi o segundo micronutriente reconhecido como essencial a saude humana. O
primeiro foi o ferro, no século XVII.

Sua principal fungdo € compor os hormdnios da tireoide, reguladores do
crescimento e do desenvolvimento do corpo humano.

Substancias que competem com a captacado de iodo pela tireoide, denominadas
bociogénicas, estdo presentes na mandioca, no milho, no broto de bambu, na batata
doce, na couve-flor e em algumas leguminosas. Portanto, se em quantidades
significativas na dieta, podem predispor a deficiéncia desse mineral.

Algumas evidéncias recentes sugerem que a efetiva utilizacdo do iodo depende
do selénio.

Cavala, mexilhdo, bacalhau e peixes de agua salgada s&o boas fontes desse
mineral.

Manganés
Deficiéncias em seres humanos foram relatadas recentemente, aumentando a

sua importancia.
O manganés estad envolvido na formagdo dos ossos e no metabolismo de

aminoacidos, colesterol e carboidratos. E considerado essencial e também participa da
regulacao da atividade de diversas enzimas.
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Séao fontes desse mineral: gérmen de trigo, nozes, soja, semente de abdbora,
améndoa, avela e farinha de aveia.

Boro
Estudos recentes tém sugerido a importancia e a essencialidade desse mineral na
funcdo imune, crescimento e manutencdo Ossea, habilidade psicomotora e fungdes
cognitivas.

As melhores concentracbes de boro sao encontradas em frutas nao-citricas,
vegetais folhosos, legumes e castanha do Brasil.

Cromo
E amplamente distribuido pelo solo e desempenha importantes fungdes no
metabolismo de carboidratos e de lipidios, como na potencializagdo da agao da insulina,
reducao de niveis de colesterol total, LDL e TG, além do aumento de niveis de HDL.

Fermentos, gréos e cereais integrais constituem otimas fontes de cromo.

Molibdénio
Suas fungdes sdo inerentes ao catabolismo de aminoacidos sulfurados. Sua
deficiéncia ainda nao foi verificada em individuos saudaveis e sua biodisponibilidade foi
escassamente estudada.

Graos, castanhas, legumes sao as melhores fontes desse mineral.
Flaor

Do total de fluor presente no corpo, 99% estdo associados com tecidos
calcificados (0ssos e dentes), provavelmente aumentando a resisténcia a carie dentaria.

O peixe é uma fonte alimentar primaria para o flior, embora a agua seja a mais
importante fonte natural, dependendo do local.

Encontra-se no Anexo A uma tabela com o resumo dos nutrientes, suas
caracteristicas e fontes alimentares.

1.5 Agua

Embora ndo seja um alimento no sentido estrito da palavra, a agua € de fundamental
importancia para o organismo e constitui cerca de 70% do peso total do corpo. A agua é o
veiculo dos nutrientes do aparelho gastrointestinal para as células, sendo ainda
necessaria para a remog¢ao dos metabdlitos.

Nela se realizam os processos quimicos da vida. A falta de agua causa a morte muito
mais rapidamente do que a falta de alimentos, e suas perdas devem ser constantemente
substituidas. A agua é perdida por meio da urina, do suor, das fezes, dos pulmdes etc. E
encontrada, em espécie, em bebidas, sopas, e como agua de constituicdo dos alimentos
solidos tais como carne, verduras, legumes e frutas como melancia e meldao (que
possuem 80 e 60% de agua, respectivamente).
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Uma taxa adicional de agua é fornecida pela oxidacéo dos carboidratos, das proteinas
e dos lipidios. Nas condigdes normais, a reposi¢cdo de agua deve ser de 2,5 litros/dia, ou
de 8 a 10 copos/dia.
1.6 Fibras

As fibras alimentares sao um tipo de carboidrato ndo digerido pelas enzimas digestivas.
Entretanto, alguns tipos podem ser digeridos pelas bactérias do intestino, gerando
compostos que sdo utilizados pelas células intestinais. Sdo encontradas no reino vegetal.
Compreendem a celulose, a hemicelulose, as pectinas, as mucilagens, as gomas e as
ligninas.

Tém obtido importancia clinica ja que seus efeitos reguladores trazem inumeros
beneficios, os quais abrangem prevencédo e tratamento da obesidade, da constipacao
intestinal, da diabetes, do céancer de colon, da aterosclerose, da sindrome do intestino
curto, dentre outros. Saliente-se que para se obter as funcionalidade das fibras é
primordial a ingestdo adequada de agua.

Sao classificadas em soluveis (algumas hemiceluloses, pectinas e gomas) e insoluveis
(ligninas, celulose e algumas hemiceluloses). Do ponto de vista fisiologico, as fragdes
soluveis e insoluveis agem de forma distinta no trato gastrintestinal.

As principais a¢des das fibras no organismo sao:

a) aumento dos movimentos intestinais (peristaltismo), evitando a constipagéo
intestinal;

b) retardo no esvaziamento gastrico, tornando mais lenta a digestao e a absorgao de
nutrientes;

c) aumento da plenitude e da saciedade gastricas;

d) diluicdo e neutralizagdo de secre¢des acidas, auxiliando no tratamento de Ulcera
péptica;

e) regulagao do metabolismo de colesterol;

f) prevencdo do cancer de coélon por alteragdo do pH do cdélon e aumento de
substancias protetoras, além de proporcionar maior teor de agua no intestino; e

g) reducao dos niveis de glicose e de colesterol no sangue.

No Brasil, recomenda-se a adultos jovens pelo menos a ingestao diaria de 20 a 30
gramas, que corresponde ao consumo minimo de 8 a 10 gramas de fibra alimentar/1000
kcal.

A Associacao Americana de Diabetes recomenda a ingestdo de 20 a 35 gramas de
fibras/dia e, para tanto, orienta aumento do consumo de alimentos como frutas, hortaligas,
cereais integrais e graos que, adicionalmente, fornecem micronutrientes como vitaminas e
minerais, fundamentais ao bom funcionamento do organismo, contribuindo para
importantes reagdes metabdlicas.
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INTENCIONALMENTE EM BRANCO
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CAPIiTULO Il
RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS

2.1 Estudo Geral

Os nutrientes sdo substancias que atuam nas reagdes quimicas do nosso organismo
(metabolismo) como material energético, para construgdo ou como fator de regulagédo das
atividades. Compreendem os carboidratos, as proteinas, os lipidios, as vitaminas e os
minerais.

As refeicbes devem estar alicergadas em trés preceitos: variedade na selegdo dos
alimentos, proporcionalidade e moderagao, principalmente em termos de acidos graxos
saturados, insaturados e agucares.

Devem ainda ter como base as Leis da Nutrigdo: quantidade, qualidade, harmonia e
adequacao. Ou seja, a alimentagao deve ser suficiente para garantir um aporte nutricional
adequado (quantidade) e ser composta de boa matéria-prima, além de todos os nutrientes
necessarios ao individuo (qualidade). Deve proporcionar equilibrio entre os nutrientes,
resguardando, assim, a biodisponibilidade (harmonia) e ainda respeitar habitos
alimentares, clima, faixa etaria, dentre outros fatores (adequacéo).

Para tanto, 6rgaos oficiais de saude divulgam tabelas e guias de recomendacdes de
nutrientes para se ter uma referéncia sobre uma alimentagdo adequada. Sao estimativas
baseadas em médias de diferentes grupos, que ajudam a orientar grupos populacionais
como as Forgcas Armadas, porém deve-se ter uma visdo critica para sua aplicagao a
individuos separadamente.

2.2 Recomendacgoes de proteinas

Para a determinacédo das recomendagdes de proteinas, o Comité da Organizacao das
Nacoes Unidas para Agricultura e Alimentagao (Food and Agriculture Organization - FAO),
em conjunto com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), analisou varios estudos e,
como resultado, concluiu-se que 0,75 g/kg/dia seria a recomendacdo para homens
adultos jovens.

As quotas recomendadas pelo Comité de Alimentacdo e Nutricio do Conselho de
Pesquisa Nacional (Food and Nutrition Board of the National Research Council) para
proteinas, tomando como base a FAO/OMS, mantiveram as indica¢gdes para adultos e
idosos de ambos os sexos em 0,8 g/kg/dia.

A Sociedade Brasileira de Alimentagao e Nutricdo (SBAN) adaptou as recomendagdes
nutricionais para a populagao brasileira, considerando que a digestibilidade “verdadeira”
da proteina da dieta brasileira se encontra entre 80 a 85%.

Dessa forma, a recomendacgédo de proteina estabelecida pela SBAN (1990) para

homens e mulheres com idade igual ou superior a 18 anos é de 1,0 g/kg/dia (Cuppari,
2005), conforme a Tabela 1 do Anexo B.
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2.3 Recomendacoes de vitaminas e minerais

A partir de 1997, o Comité de Alimentacdo e Nutricdo/Instituto de Medicina dos EUA
iniciou o desenvolvimento de um conjunto de valores de referéncia para ingestdao de
nutrientes que deve ser utilizado para planejar e avaliar dietas para pessoas saudaveis,
as Ingestdes Dietéticas de Referéncia (Dietary Reference Intakes - DRIs), que incluem
quatro valores de referéncia: Necessidade Média Estimada (Estimated Average
Requirement - EAR), Ingestao Dietética Recomendada (Recommended Dietary Allowance
- RDA), Ingestao Adequada (Adequate Intake - Al) e Nivel Superior Toleravel de Ingestao
(Tolerable Upper Intake Level - UL). Esses valores estao disponiveis nas Tabelas 2, 3,4 e
5 do Anexo B.
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CAPITULO Il
BIODISPONIBILIDADE DE NUTRIENTES

3.1 Estudo Geral

A biodisponibilidade de um nutriente pode ser definida como sua acessibilidade aos
processos metabdlicos e fisiolégicos normais. Esse processo pode ainda ser influenciado
por fatores diversos que vao desde a forma quimica do nutriente até as condicbes da
saude do individuo.

Na sequéncia, serao discutidas algumas das interagdes possiveis entre os nutrientes.

Vitamina A e Carotenoides

a) a cocgao pode aumentar o conteudo de carotenoides em vegetais, porém, a
exposigcao mais prolongada a altas temperaturas pode reduzir a biodisponibilidade pelo
processo de oxidacdo. O tratamento a vapor parece ter efeito positivo na cenoura e no
espinafre;

b) o etanol (bebida alcodlica) depleta os estoques hepaticos de vitamina A;

c) a deficiéncia de vitamina A dificulta a mobilizagdo dos estoques de ferro;

d) a mobilizagdo e o transporte da vitamina A dependem do zinco, o qual participa
da sintese da proteina envolvida nesses processos.

Vitamina D
a) normalmente, ndo ha problemas de biodisponibilidade em individuos sadios;
b) no intestino delgado, aumenta a absorgao de calcio e fosfato.

Vitamina E
a) sua biodisponibilidade é maior em alimentos fontes de gordura;

b) sua absorg¢ao € aumentada na presenga de lipidios poliinsaturados.

Vitamina K
a) sua biodisponibilidade é praticamente desconhecida;
b) suplementos de vitamina E (doses elevadas) podem antagonizar com sua funcéo.

Vitamina C
a) ndo ha muitos dados sobre sua biodisponibilidade;
b) age na absorg¢ao e no metabolismo do ferro;
c) sofre oxidagao e protege a vitamina E em processos de oxidagao de lipidios.

Vitamina B1 (tiamina)
a) sua absorgao é prejudicada no alcoolismo;
b) polifendis, sulfitos e outros compostos termoestaveis favorecem a sua quebra
oxidativa. O sulfito é largamente utilizado em alimentos processados;
c) o acido tanico presente nos chas pode favorecer sua deficiéncia.

Vitamina B2 (riboflavina)
a) participa da ativagao da vitamina B6;
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b) alimentos expostos a luz possibilitam uma leve perda;
c) sua deficiéncia prejudica a absorgao de ferro, o metabolismo hepatico da vitamina
B6, além de diminuir a sua oxidacao.

Vitamina B6 (piridoxina)
a) sofre perdas no processo de cozimento e enlatados de carnes e vegetais; na
moagem do trigo para obtencao de farinhas e no congelamento de vegetais.

Niacina
a) esta mais biodisponivel na carne do que em cereais tidos como fonte;
b) a caréncia do zinco e o alcoolismo estao relacionados a sua deficiéncia.

Acido félico
a) é verificada uma diminui¢do na retengao de folato na caréncia de vitamina B12;
b) possui biodisponibilidade alta no leite.

Vitamina B12 (cobalamina)
a) quantidades significativas s&o obtidas por meio da flora intestinal.

Biotina
a) sua biodisponibilidade nos alimentos ainda € desconhecida.

Calcio
a) transporte dependente de vitamina D;
b) possui baixa absor¢do em alimentos ricos em acidos oxalicos, como batata-doce
e feijao;
c) sementes e castanha podem reduzir a absorgao por serem fontes de acido fitico;
d) excesso de sal e de proteinas na alimentagdo aumenta a excregéo urinaria de
calcio;
e) cafeina pode reduzir sua reten¢gdo nos 0ssos.

Fésforo
a) todas as fontes tém boa biodisponibilidade, com exce¢do das sementes como
feijao, ervilha, cereais e castanha, pois contém alto teor de acido fitico;
b) antiacidos com aluminio na formula reduzem sua absorgao.

Magnésio
a) fibras, fitatos e alcool reduzem sua absorgao;
b) alcool e cafeina aumentam sua excrec¢éao urinaria;
c) lactose e outros carboidratos podem aumentar sua absorgao.

Ferro
a) a vitamina C aumenta a biodisponibilidade do ferro na forma ndo-heme;
b) a vitamina A pode afetar o seu transporte;
c) a absorgao de niquel, manganés, cadmio, cobalto e zinco fica aumentada na
deficiéncia de ferro, sugerindo uma possivel competicao;
d) o calcio e os fitatos exercem efeito inibitério na sua absorgao.
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Cobre
a) o processamento de alimentos pode reduzir sua biodisponibilidade, assim como a
trituragdo de graos integrais com remocéao de farinha e gérmen;
b) altas ingestdes de ferro (suplementos) podem afetar o estado nutricional de cobre
no organismo;
C) zinco em excesso prejudica sua absorgéo.

Zinco
a) glicose, aminoacidos e hidroxiacidos podem facilitar sua absorgao;
b) cadmio e outros ions com propriedades semelhantes podem diminuir sua entrada
na célula;
c) a fibra reduz sua absor¢ao;
d) o célcio reduz sua biodisponibilidade.

Selénio
a) metionina, proteina, vitaminas E, A, C e outros antioxidantes otimizam sua
absorgao;
b) enxofre e metais pesados inibem sua absorgao.

lodo
a) milho, mandioca, broto de bambu, batata-doce, couve-flor e algumas variedades
de leguminosas reduzem sua biodisponibilidade;

b) selénio otimiza a sua utilizagdo pelo organismo.

Manganés
a) a sua ingestdo concomitante com ferro, fosforo e calcio pode reduzir sua

absorgao.

Boro
a) calcio e vitamina D sao potencializadores nutricionais.

Cromo
a) ferro em excesso pode prejudicar o transporte desse mineral;
b) alimentacdo rica em agucares simples aumenta a sua excregao urinaria;
c) oxalato (presente em alguns vegetais e graos) aumenta sua absorgao;
d) alta ingestao de fitatos reduz sua absorcgao.

Molibdénio
a) nao se tem informagdes suficientes sobre sua biodisponibilidade.
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INTENCIONALMENTE EM BRANCO
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_ CAPITULO IV
CLASSIFICAGAO DIETETICA DOS ALIMENTOS

4.1 Leites e derivados

O leite é um alimento liquido, contendo cerca de 86% de agua. E composto de lactose
(carboidrato), minerais, proteinas (caseina, albumina e globulina), gorduras e vitaminas.

Atualmente, a maioria dos leites industrializados é processada pelo método UHT (Ultra
High Temperature - 135 a 150°C por 2 a 4 segundos) para garantir sua qualidade
microbioldgica e, por seguinte, maior tempo de estocagem.

O leite em po, obtido pela retirada total da agua contida no leite in natura, também
possui um tempo de prateleira elevado, podendo ser estocado de 6 a 18 meses,
dependendo da temperatura e da umidade relativa do estoque. Em camara fria, pode ser
estocado por até 25 meses na temperatura de -18°C. As condi¢gdes mais praticas e
comumente utilizadas sao temperatura de +20°C e umidade relativa de 60%.

Sao considerados derivados do leite aqueles produtos obtidos mediante a sua
transformacdo ou de um de seus componentes em outro produto, com caracteristicas
sensoriais e fisicas proprias. Essa transformacédo pode ser decorrente da fermentagao
(iogurte), da coagulagéo (queijos), do tratamento térmico com ou sem a adigdo de outros
elementos (doce de leite, leite condensado) ou da utilizagdo de um de seus componentes,
como creme de leite e manteiga.

O soro constitui subproduto do processamento de queijos, da caseina e de outros
produtos lacteos acidificados. Do volume de leite destinado a fabricacdo de queijos, entre
75 e 85% resultam em soro. A adigao de soro de queijo no leite pasteurizado, esterilizado
ou em poé é considerada pratica fraudulenta de dificil deteccdo e controle pelas
autoridades competentes. Caso a adi¢cdo seja feita, o produto final devera chamar-se
bebida lactea.

4.2 Ovos

O ovo de galinha é composto de clara (cerca de 35g) e gema (cerca de 15g). A clara é
rica em proteina e vitamina B2, enquanto a gema em gordura, vitaminas lipossoluveis,
ferro, enxofre e calcio.

Os ovos comercializados sao classificados, de acordo com o seu peso, em ovo tipo
extra (peso superior a 61g), ovo tipo especial (peso entre 55 e 60g), ovo de primeira
qualidade (peso entre 49 e 54g), ovo de segunda qualidade (peso entre 43 e 48g) e ovo
de terceira qualidade (peso entre 35 e 429).

Outra opgéo bastante atraente para uso em cozinhas industriais sdo as embalagens
institucionais de ovos pasteurizados resfriados (integral, gema e clara), que oferecem
maior rendimento e praticidade na elaboragéo da receita e seguranga pelo processo de
térmico emprego. Nessa linha também existem as opc¢des de ovos desidratados (integral,
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gema e clara) que podem ser transportados e estocados em temperatura ambiente e
utilizados em diversas aplicacdes culinarias, tais como em massas, paes, bolos, biscoitos,
omeletes, empanados e outras receitas, em substituicdo ao ovo in natura.

4.3 Carnes

Carne pode ser definida como sendo constituida pelos tecidos animais, via de regra o
tecido muscular, utilizado como alimento. Em termos gerais, as carnes podem ser
subdivididas em “carnes vermelhas” e “carnes brancas”. Dentre as “carnes vermelhas”, as
mais consumidas no pais sdo as de bovinos, suinos, ovinos e caprinos. As “carnes
brancas” sdo provenientes de aves domésticas e peixes, com mais frequéncia as de
galinhas e perus e pescados em geral.

A carne, seja ela bovina, ovina, suina, de aves ou de pescados, deve apresentar
atributos de qualidade sanitaria, nutritva e organoléptica. As caracteristicas
organolépticas da carne sao os atributos que impressionam aos 6rgaos do sentido, como
o frescor, a firmeza e a palatabilidade.

a) Carne bovina
Possui a coloragcdo vermelha devido aos pigmentos mioglobulina e hemoglobina.

Os nomes dos cortes variam de um local para o outro, j4 que diverge muito a
maneira de retalhar o animal. Porém, os cortes de primeira sdo mais macios devido ao
pouco exercicio muscular e maior quantidade de gordura da regido (lombo, filé-mignon,
entre outros).

Entende-se por “carne de agougue” as massas musculares maturadas e submetidas
ao frio e por “carne verde” aquela que nao foi submetida a tratamento preliminar pelo frio
artificial.

O processo de maturagdao comercial utiliza condigdes controladas em que a carne
fresca € embalada a vacuo e mantida a temperaturas de -1° a 2°C por 14 dias, conferindo
a carne maciez e flavour (sabor e aroma) caracteristicos desejaveis.

As carnes podem ser agrupadas em “carne de primeira” (traseiro) e “carne de
segunda” (dianteiro). As carnes de primeira provém de musculos relativamente grandes e
individualizados, situados na regido do dorso, da pelve e da coxa, que sao pouco
solicitados e, em geral, ttm um teor de colageno bem maior. As carnes de segunda
provém de musculos relativamente pequenos que, reunidos em grupos, tém uma fungao
importante na locomogédo do animal e na sustentagdo de certas estruturas, como a
cabecga e o0s 6rgaos toracicos e abdominais.

A forma de preparo mais adequada para cada corte dependera do corte em si
(localizagdo anatbmica na carcaga), da quantidade de tecido conjuntivo (quanto maior o
teor do tecido conjuntivo mais rijo € o corte), da idade do animal, da sua forma de
processamento (carne maturada € geralmente mais macia), da marmorizagdo ou
marmoreio (quantidade de gordura entremeada nas fibras musculares) e do tamanho do

corte.

36/116



MD42-M-03

Basicamente, existem dois modos de cozimento de carne: por calor seco (grelhar,
assar, refogar) e por calor umido (cozinhar ou ensopar).

Os cortes que podem ser grelhados s&o preferencialmente os de: bisteca, t-bone,
filé-mignon, contrafilé, alcatra (miolo de alcatra, picanha e maminha), fraldinha, patinho e
0 coxao-mole.

Alguns cortes que podem ser assados sdo os de: peito, cupim, costela, contrafilé,
filé-mignon, alcatra, coxdo-duro, lagarto, coxdo-mole e fraldinha.

Podem ser ensopados ou cozidos os seguintes cortes: musculo, ossobuco, rabo,
peito, raquete, paleta, acém e costela. Carnes cozidas com osso produzem molhos mais
saborosos e consistentes.

O charque ou carne seca € obtido por meio do processo de salga da carne in natura.
Tem quatro vezes a concentragdo de proteina em relagdo a carne in natura. Deve ser
colocada em remolho (molho na agua) antes do preparo para retirada do sal em excesso
e hidratagdo das fibras musculares.

b) Carne suina

Os cortes magros séo considerados uma carne nutritiva, saborosa, rica em proteina,
pobre em carboidratos e com baixo valor energético. Além disso, a carne suina é
considerada fonte de vitaminas A, B1, B2, B12 e C, calcio e fésforo.

c) Pescado

Pescado compreende os peixes, crustaceos, moluscos, anfibios, quelénios e
mamiferos de agua doce ou salgada, usados na alimentacgao.

Pescado fresco é aquele que nao sofreu qualquer processo de conservagao, exceto
pelo resfriamento, e que mantém seus caracteres organolépticos essenciais inalterados.

As proteinas dos peixes sao de facil digestibilidade e de alto valor biolégico. As
gorduras sao ricas em acidos graxos poliinsaturados da série dmega trés (w3), que
apresentam efeitos redutores sobre os teores de colesterol sanguineo, reduzindo os
riscos de incidéncia de doencas cardiovasculares como a arteriosclerose, o infarto do
miocardio, a trombose cerebral, entre outras.

A estrutura tissular do peixe € débil, sua trama muscular mais tenra (friavel), com
menos tecido conectivo (colageno) e por isso menos compacta e resistente quando
comparada com o musculo dos mamiferos.

Os peixes, de acordo com o teor de gordura, podem ser assim classificados:
a) 4% de gordura: pescadinha, robalo, linguado, bonito, truta, esturjao, cagonete,
namorado, badejo, galo, vermelho, espada etc; e
b) 6 a 15% de gordura: salméo, cavala, carpa, atum, tainha, merluza, enguia,
sardinha, arenque, dentre outros.
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O tempo de conservagao do pescado magro congelado € superior ao do pescado
gordo. Longos periodos de estocagem favorecem as perdas por desidratagdo, oxidagao
das gorduras (rancificacdo) e desnaturacgao proteica.

Nutricionalmente, os moluscos tém valores nutricionais aproximados aos dos peixes
de menor teor de gordura, enquanto que os crustaceos, aos de maior teor.

d) Carne de aves

Carne de aves é a porcado muscular comestivel das aves abatidas e declaradas
aptas a alimentacdo humana. As aves domésticas de criagdo mais conhecidas sao:
galeto, frango, galinha, galo, peru, pombo, pato, ganso, perdiz, codorna, faisdo, galinha
d’angola ou guiné.

Possuem um valor proteico bem semelhante ao da carne bovina, contudo sua
digestibilidade é maior. E preferivel o consumo de carnes mais novas, pois tém menor
quantidade de tecido conjuntivo, o que as torna mais tenras. Também possuem menor
quantidade de gordura.

Para se conservar a maciez, no tempo de coccdo das aves devem ser considerados
o tamanho e a idade da ave. A temperatura de cocgao também deve ser branda.

4.4 L eguminosas

Grande familia botanica composta de alimentos ricos em proteinas, tendo como
principais representantes o feijao e a lentilha, esta a mais antiga consumida na
alimentagao humana.

Soja, ervilha, lentilha, grdo-de-bico, tremogo, guando, amendoim, feijdo, alfarroba,
dentre outros, compdem esse grupo de alimentos. Esses grdos sao ricos em tecido
fibroso e possuem extrema importancia no perfil de aminoacidos da alimentacao.

Os brasileiros adquirem bastante vantagem ao consumir a popular dupla de feijao com
arroz. O feijao, como toda leguminosa, € rico em aminoacidos essenciais, porém
deficiente do aminoacido metionina encontrado no arroz. Ja este ultimo tem teor deficiente
de lisina, um aminoacido encontrado no feijdo. Portanto, o consumo combinado de feijao
com arroz garante correta ingestao de aminoacidos.

4.5 Hortaligas

As hortaligas, popularmente conhecidas como verduras e legumes, sao fonte de fibras,
vitaminas e minerais. Devem ser conservadas a temperatura de +4 a +12°C.

Segundo o teor de carboidratos, podem ser classificadas em trés grupos:
- Grupo A (cerca de 5% de carboidratos): abobrinha, acelga, agrido, alcachofra, aipo,

alface, alfafa, almeirdo, aspargo, beldroega, berinjela, bertalha, brocolis, broto de bambu,
broto de samambaia-do-campo, caruru, cebolinha, coentro, couve, couve-flor, espinafre,
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folhas (de abdbora, batata, beterraba, cenoura, couve-flor, inhame, mandioca, quiabo, uva
e urtiga, quando tenras), funcho, jambu, jil6, maxixe, mostarda, ora-pro-nobis, palmito,
pepino, pimentao, rabanete, repolho, serralha, salsa, taioba, tomate etc.

- Grupo B (cerca de 10% de carboidratos): abdbora ou jerimum, cenoura, chuchu,
ervilha verde, fava, jurubeba, nabo, quiabo, rabano, repolho-de-bruxelas, vagem etc.

- Grupo C (cerca de 20% de carboidratos): aipim (mandioca/macaxeira), araruta,
batata, batata-baroa (mandioquinha), batata-doce, cara, cogumelo, fruta-pdo, inhame,
jujuba, milho verde, pinh&o (que tem 37% de carboidrato), girassol etc.

De acordo com o pigmento, podem ser classificadas em:

- hortalicas verdes (clorofila): agrido, espinafre;

- hortalicas amarelas e alaranjadas (caroteno e xantofila): cenoura, abdbora;

- hortalicas vermelhas (licopeno): pimentdo vermelho, tomate;

- hortalicas arroxeadas (antocianina): beterraba, repolho-de-bruxelas;

- hortalicas brancas e branco-amareladas (flavinas ou flavonas): couve-flor.

4.6 Frutas

Sao assim denominadas, pois se trata de frutos de certas plantas. Preferencialmente,
devem ser consumidas crus, pois preparacdes culinarias podem reduzir seu teor de
vitaminas e minerais.

Sao de facil digestao. ricas em fibras, vitaminas, minerais e agucares soluveis.

Contém alto teor hidrico (85% de agua), porém sao pobres em proteinas e lipidios, com
excecgao do abacate e oleaginosas.

Podem ser classificadas, pelo seu teor de carboidratos, em trés grupos.

- Frutas do Grupo A:

+ contendo cerca de até 5% de carboidratos: abacate, abacaxi, acai, araca, biriba,
buriti, caju, carambola, goiaba, groselha, melancia, meldo, morango, pitanga, uvaia, umbu
etc;

+ contendo até 10% de carboidratos: abiu, abricod, bacaba, caja (tapereba), jaca,
jambo, laranja, lima, limdo, maracuja, péssego, pitanga, roma, ucuma etc.

- Frutas do Grupo B:

+ contendo cerca de até 15% de carboidratos: ameixa, amora, bacuri, cereja,
condessa, cupuagu, damasco, figo, framboesa, fruta-do-conde, graviola, imbu, jamelao,
maga, mamao, manga, mangostao, péra, sapoti etc;

+ contendo até 20% de carboidratos: anona, banana, caqui, fruta-pdo, inga,
mangarito, marmelo, néspera, pequi (pequia), pupunha, uva etc;
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+ contendo 35% de carboidratos: uchi etc;
+ contendo 53% de carboidratos: tamarindo etc; e

- Frutas oleaginosas:
+ contendo cerca de 16% de carboidratos: améndoas, avelas, castanha-de-caju,
castanha-do-Brasil, castanha-de-sapucaia, nozes etc.

4.7 Cereais

Os componentes deste grupo sao ricos em carboidratos, sendo esse item responsavel
por cerca de 70% da composig¢ao nutricional. Podem ser moidos para se obter farinhas de
diferentes tipos e diversas aplicagdes culinarias.

Sao exemplos de cereais: trigo, arroz, cevada, milho, aveia, quinoa, dentre outros. A
semolina e a sémola sdo subprodutos do trigo, assim como o fuba, a fubarina e a
canjiquinha sao resultantes de diferentes graus de subdivisdo do milho.

O cereal é considerado integral quando nao é tratado, ou seja, descorticado pela
industria alimenticia. Esse processo consiste na retirada das camadas externas nas quais
se localiza a maior concentracdo de vitaminas (principalmente as do complexo B) e
minerais.

O gluten, responsavel por alergias alimentares em diversas faixas etarias, € obtido
quando as proteinas existentes (gliadina e glutenina) entram em contato com a agua.
4.8 Gorduras

Sao substancias de alto valor energético utilizadas, principalmente, para ressaltar o
sabor dos alimentos. Possuem ampla aplicagao culinaria. Nao devem ser reaproveitadas
e nem submetidas a altas temperaturas por tempo elevado, pois desse modo é formado
um composto denominado acroleina, o qual, além de irritante gastrico, € cancerigeno.

Existem varios tipos de gordura:

- toucinho (bacon) e gorduras da carne: compostos de acidos graxos saturados;

- 6leos e azeites: compostos de acidos graxos insaturados;

- creme de leite e manteiga: compostos de acidos graxos saturados oriundos do
leite;

- margarina: proveniente da hidrogenacgao total de acidos graxos poliinsaturados,
seguida de interesterificacdo. A hidrogenacao total garante a inexisténcia de gorduras
trans e a interesterificacdo reagrupa as moléculas, conferindo as caracteristicas
desejadas pelo consumidor, como consisténcia, derretimento e facilidade de aplicagcao; e

- lecitina: encontrada em ampla variedade de alimentos industrializados, como
sorvetes, margarinas e chocolates. Obtida comercialmente da gema de ovo e da soja.
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_CAPITULOV
PIRAMIDE ALIMENTAR

5.1 Estudo Geral

No inicio da década de 1990, o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos, apos
varias pesquisas, desenvolveu e publicou a Piramide dos Alimentos. Chegou-se a
conclusao de que uma piramide representaria adequadamente a forma correta de se
alimentar.

A principal caracteristica da Piramide Alimentar é a flexibilidade. O uso da Piramide
esta baseado em trés palavras: equilibrio, variedade e moderacdo. Ela é apenas um
esboc¢o do que o individuo consome todos os dias; ndo € uma prescrigao rigida, mas um
guia geral que o faz escolher uma dieta saudavel.

No entanto, os habitos alimentares americanos sdo diferentes dos nossos. Por essa
razao, a piramide americana foi adaptada aos habitos brasileiros, conforme representado
a seguir (Figura 1).

Figura 1. Piramide Alimentar

OLEQS E GORDURAS —F ACUCARES E DOCES)
1=3 porgdes =

L5 b 1-2 porces

LEITE E PRODUTOS LACTEDS
1 porpias

HORTALICAS

4-5 porghes [—

CEREALS PAES
TUBERCULOS , RAIZES]
5=0 porgies

Legenda: {naturalmente presente ou adicionads)
¢ Gordura
M Aciicar

Figura 1. Pirimide alimentar adaptada

Fonte: PHILIPPLS.T. ef al 1996
Tustragio: Graziela Mantoanelli
Dados de porgfes: softwame “Vitdual Nutd”
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A Piramide Alimentar Brasileira foi dividida em quatro niveis e subdividida em oito
grupos. Esses grupos sdo dispostos de acordo com a quantidade necessaria para a
promog¢ao do bem-estar, ou seja, por numero de porgdes. Assim, 0s grupos que devem
ser mais consumidos encontram-se na base ou proximos dela. Do mesmo modo, os que
devem ter seu consumo restrito encontram-se no topo ou proximos dele.

Primeiro nivel (base): € composto por cereais (arroz, trigo), raizes e tubérculos
(batata, mandioca, mandioquinha, inhame) e massas (paes, bolos). Sdo alimentos ricos
em carboidratos, responsaveis pelo fornecimento de energia para o organismo. Deve-se
consumir de 5 a 9 por¢des por dia.

Segundo nivel: € composto por hortalicas (verduras e legumes) e frutas. Sao
alimentos ricos em vitaminas e minerais, responsaveis pela regulagem das fungdes do
organismo, e também importantes por possuirem, além do alto teor de fibras e minerais,
substancias chamadas fitoquimicos. Essas substancias sao responsaveis por combater
os radicais livres, dentre outras fungdes. Estudos mostram que uma alimentacdo rica em
frutas e verduras esta inversamente associada a incidéncia de doencgas cronicas. Deve-se
consumir de 4 a 5 porc¢des de hortalicas e de 3 a 5 por¢des de frutas por dia.

Terceiro nivel: € composto por leite e derivados, carnes e ovos e leguminosas. S&o
alimentos ricos em proteinas, responsaveis pela formagcdo e manutencao dos tecidos do
organismo. Leguminosas e oleaginosas sao importantes, pois configuram boas fontes de
aminoacidos, de acidos graxos insaturados, além de minerais e vitaminas. Deve-se
consumir 3 porcdes de leite e derivados por dia; de 1 a 2 por¢cdes de carnes e ovos e 1
porgao de leguminosas.

Quarto nivel: no topo da piramide estdo os 6leos e as gorduras e os agucares e
doces. Deve-se evitar o consumo excessivo. Pode-se consumir de 1 a 2 porgdes por dia.

A piramide alimentar representa um guia flexivel e pessoal. Traz informagbes gerais
sobre como escolher alimentos saudaveis e um resumo dos alimentos que devem ser
ingeridos todos os dias. Apresenta os alimentos na quantidade certa de calorias e os
nutrientes necessarios para manter a saude e o peso ideal, sendo facilmente aplicavel na
rotina alimentar das Forgas Armadas.
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CAPITULO VI
VALOR NUTRICIONAL DOS ALIMENTOS

6.1 Estudo Geral

O primeiro passo para estipular o valor caldrico e de nutrientes de um cardapio é
determinar as necessidades nutricionais da tropa.

As referéncias bibliograficas sobre necessidades nutricionais trabalham com valores
totais, ou seja, necessidades nutricionais em 24 horas. Contudo, parte do efetivo n&o
permanece 24 horas na OM. Faz-se necessario, entdo, uma distribuicdo percentual em
relagdo a macronutrientes e calorias.

Cada alimento tem seu valor energético especifico, ou seja, determinada quantidade de
alimento libera certa quantidade de energia quando metabolizada, e esta depende,
fundamentalmente, da composi¢cdo do alimento no que diz respeito aos substratos
energéticos.

Para conhecer a quantidade de energia oferecida numa refeicdo, normalmente séo
usadas tabelas de composi¢cao que trazem a gramatura e a porcentagem de carboidratos,
de lipidios e de proteinas dos alimentos que compdem a refeicdo. A gramatura sdo
aplicados valores corrigidos que possibilitam estimar a quantidade de energia disponivel.

Dessa forma, para a estimativa do valor energético dos alimentos, estabeleceram-se os
valores de 4 calorias por grama de carboidratos e proteinas e 9 calorias por grama de
lipidios.

O desjejum, almogo e jantar devem, respectivamente, fornecer 15%, 45% e 40% do
valor caldrico total, ou seja, da quantidade de calorias necessarias para 24 horas. Quando
um lanche for oferecido, esse deve conter de 5 a 10% do valor caldrico total. Esse
percentual deve ser subtraido do almogo ou jantar para totalizar 100% das necessidades
caldricas atendidas em 24 horas.

Do mesmo modo, os macronutrientes devem manter uma relagdo com o total das
calorias diarias. Assim, 55 a 65% das calorias devem ser provenientes de carboidratos, 10
a 15% das proteinas e 20 a 30% de lipidios.

As necessidades nutricionais serdo supridas e mantidas equilibradas a partir do
momento em que se define a quantidade de alimentos por pessoa e seu possivel
substituto nutricional. A quantidade de alimentos consumida por cada individuo denomina-
se per capita.

Para esse calculo deve-se ainda desconsiderar o resto-ingesta, ou seja, a quantidade
de alimento deixada no prato de cada individuo e a sobra-limpa a qual constitui a
quantidade de alimentos preparada e nao-servida.

Pode-se ainda trabalhar com média. Por exemplo, listar todos os vegetais do tipo A
utilizados na salada e em seguida determinar o valor caldrico e de nutrientes de cada um.
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Na sequéncia, aplicar a média ponderada, a qual relacionara o peso do alimento com a
frequéncia utilizada no cardapio num dado periodo de tempo. Assim, obtém-se o teor
meédio de calorias e nutrientes da salada naquele determinado periodo.

Outro método é utilizar a ficha de preparagao. Nela ficam inseridas informag¢des como
modo de preparo, tempo de cocgado, além de valor calérico e de nutrientes per capita da
preparagao ou alimento em questao.

Um dado importante a ser relacionado na ficha é o fator de correcédo. Esse fator esta
relacionado com as perdas ocorridas no pré-preparo do alimento, como a retirada da
casca ou o corte de aparas. Aplicando-o € possivel obter o peso liquido do alimento, ou
seja, o que realmente sera utilizado. E do peso liquido que deve ser calculado o valor
nutricional dos alimentos. No Anexo D encontra-se uma lista de fator de corregao (FC):

e onde: PB é o peso bruto e PL é o peso liquido

O FC é o fator pelo qual deve ser multiplicada a quantidade de alimento limpo, pronto
para preparar (PL), para se saber a quantidade do mesmo alimento bruto (PB) a ser
comprado.

E valido lembrar que se o cardapio for bem variado e contiver, no minimo, um
representante de cada grupo de alimentos ou, ainda, estiver respeitando a relagéo entre
0os grupos de alimentos, observada na piramide, tem grandes chances de estar
nutricionalmente balanceado.
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CAPITULO VI _ ]
METODOLOGIA PARA ELABORAGAO DE CARDAPIOS

7.1 Introducgao

A alimentagcdo saudavel é aquela agradavel, prazerosa, variada e equilibrada. Manter
uma alimentacao balanceada requer o conhecimento das caracteristicas e propriedades
dos diversos alimentos, assim como as propor¢cdes e as diferentes preparagdes nas
refeicdes. Uma alimentagao s6 com carne ou s6é com um cereal, por exemplo, néo fornece
ao organismo todas as substancias que ele necessita.

O consumo diario de alimentos deve estar distribuido em, pelo menos, trés refeicdes
diarias - desjejum, almogo e jantar, totalizando 2.800 kcal, distribuidos de acordo com a
piramide alimentar (Capitulo V) e orientagdes sugeridas na lista de substituicbes dos
alimentos (Anexo C). Essas trés refeicdes nao devem ser omitidas visto que o organismo
precisa de alimentos e esses devem ser ingeridos em intervalos regulares.

Lembrando que o consumo diario de 2.800 kcal € relativo a uma populacdo saudavel
com atividade leve a moderada. Para atividade fisica (muscular) o valor calérico diario
sera aumentado. Esses valores constam no Capitulo |, Tabela 2.

7.2 Estudo Geral

Cardapio é definido como uma lista de preparagdes culinarias que compdem uma
refeicdo ou todas as refeicdes de um dia ou periodo determinado. Para tanto é necessario
definir os padroes dietéticos e fazer o reconhecimento das técnicas dietéticas dos
alimentos a fim de atender as leis de alimentagao.

O ponto de partida para planejar um cardapio € o estudo da populagédo a que se
destina. No nosso caso, como somos uma coletividade sadia, primeiramente deve-se
estabelecer o individuo-padrao a partir da média das caracteristicas da populagao
estudada. Para tal deve-se observar:

- quanto ao cliente: tipo de atividade, nivel socioeconémico-cultural, habitos
alimentares, religiao, regiao ou origem da clientela, estado nutricional e fisiolégico, idade,
sexo, necessidades basicas, numero de clientes atendidos e expectativa de consumo;

- quanto a escolha dos alimentos: disponibilidade dos alimentos e recursos
financeiros, safra dos alimentos (Anexo E), procedéncia (Anexo F), aceitacdo por parte
dos clientes, habitos, combinagdo, monotonia dos ingredientes, alternancia e balango dos
nutrientes;

- quanto as preparagdes: disponibilidade de mao-de-obra, equipamentos, utensilios,
area fisica, numero de refeicbes, horario da distribuicdo, estagcdo do ano, textura, cor,
sabor, forma, consisténcia, temperatura, nivel de saciedade da preparacao e técnica de
preparo; e

- quanto ao gerenciamento do rancho: planejamento antecipado e ciclico, custo e
metas a serem atingidas, inventario fisico do estoque, reavaliacado periddica dos cardapios
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elaborados, criagao e teste de novas preparacodes, avaliacido de fornecedores, supervisdo
do cumprimento das atividades programadas, capacitagdo de mao-de-obra e receituario-
padrao.

7.3 Desjejum

O desjejum, popularmente conhecido como café da manha, é a principal refeicdo do
dia, pois € o primeiro fornecimento de nutrientes apés 6 a 8 horas de jejum (periodo de
sono). Assim, faz-se necessario que essa refeicdo seja composta de todos os nutrientes
responsaveis pela manutengdo do organismo. S&o eles: os macronutrientes -
carboidratos, proteinas e lipidios - e os micronutrientes - vitaminas e minerais.

No desjejum deverdo constar alimentos dos seguintes grupos: infusbes, agucares,
laticinios, “gorduras”, cereais e/ou panificados, frios e frutas, que se resumem
basicamente nos itens: café, leite, pdo, mussarela/presunto e frutas em geral (maméo,
maca, banana, melao etc.).

Para compor um cardapio de desjejum, o responsavel devera fazer a escolha de pelo
menos um item de cada grupo, podendo ser mais de um, de acordo com a disponibilidade
de cada rancho. No caso do oferecimento de opgdes, o cliente devera escolher pelo item
de preferéncia, a fim de manter o equilibrio caldrico da refeigao.

O fornecimento de calorias para essa refeicao deve ser de aproximadamente 420 kcal.
Os grupos para compor o desjejum sao:

a) Infusoées
Os infusos mais usados sédo café, cha preto e mate. Sdo servidos geralmente
quentes, levando calorias ao organismo; tém acdo estimulante e ativam a circulagao.
Varias sementes e ervas sado usadas para fazer infusbes de efeito calmante, digestivo,
carminativo etc. Dentre elas destacam-se a erva-cidreira, a camomila e a erva-doce.

b) Agucares

O acucar de mesa é proveniente da cana-de-agucar e esta presente em grande
quantidade nos alimentos processados, contribuindo sobremaneira para as calorias
diarias. O peculiar sabor doce induz ao elevado consumo desse produto nas diferentes
refeicdes. E importante ressaltar que o consumo exagerado de acucar acarreta diversas
patologias, dentre elas caries dentarias, aumento do nivel de gorduras no sangue e
diabetes mellitus. Também fazem parte desse grupo os achocolatados em pd, mel,
rapadura, leite condensado etc.

c) Laticinios
O leite mais usado na alimentacdo humana é o leite de vaca, seguido do leite de
cabra. A composicao do leite é diferente para cada raca e varia também de acordo com a
alimentagdo do animal, a estagdo do ano e a época da lactacdo. O leite € uma das
principais fontes de calcio e proteina, podendo ser utilizado puro ou com adicdo de
acucares, infusdes e frutas. Estdo disponiveis no mercado outros produtos que podem ser
utilizados em substituicdo ao leite, tais como a bebida lactea, o iogurte, a coalhada. Vale a
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pena ressaltar que estamos tratando apenas de laticinios que se apresentam na forma
liquida.

d) Gorduras
Os lipidios sédo nutrientes que desempenham fungdes energéticas, estruturais e
hormonais no organismo. Gorduras e 6leos tém como principal fungéo o fornecimento de
energia, além de conferir sabor, sensacdo de saciedade e veicular vitaminas
lipossoluveis. As gorduras podem ser de origem animal (gordura e pele de animais,
manteiga etc.) ou vegetal (6leo de soja, gordura vegetal hidrogenada, margarina). Sua
ingestédo excessiva tem sido relacionada a doengas coronarianas.

e) Cereais e panificados
Os cereais e seus derivados, como aveia, farinha de milho e farinha de arroz, séo
popularmente utilizados para a preparacdo de mingau. As massas alimenticias constituem
um grande grupo de alimentos de alto valor calérico e 6tima aceitagdo. S&o ricos em
carboidratos e podem também ser ricos em fibras, quando consumidos na sua forma
integral.

f) Frios e afins
Os frios sao produtos carneos ricos em proteinas. Sdo representados pelos
presuntos, apresuntados, salames, mortadelas etc. e comumente sdo consumidos com
produtos panificados. Serdo incluidos nesse grupo também queijos (apesar de serem
laticinios), ovos, salsichas e hamburgueres.

g) Frutas
Os alimentos designados por frutas tém caracteristicas especiais: natureza
polposa, aroma proprio, rico em agucares soluveis, sabor doce e agradavel. Além disso,
possuem alto valor vitaminico e mineral e normalmente tém valor caldrico baixo e sao
facilmente digeridos. Podem ser consumidas cruas, cozidas ou em forma de sucos.

Exemplo de cardapio de desjejum para 100 pessoas:

EFETIVO PESSOAS
Infusbes Café com agucar 1 xic. 200ml 74,72 0,2 x 100 20 litros
Acucares Achocolatado 2 col. sopa 25¢g 100 0,025 x 100 2,5kg
Laticinios Leite integral 1 copo 200ml 122 0,2x100 20 litros
Gorduras Manteiga 1 col. sopa cheia 10g 75 0,010 x 100 1,0 kg
Panificados P#&o francés 1 unid. 50g 134,5 0,050 x 100 5,0 kg
Frios Mussarela 2 ft. 30g 84,3 0,030 x 100 3,0 kg
Frutas Maca 1 unid. P 130g 76,7 0,130 x 100 13 kg

As listas de substituicdes de alimentos para cada grupo encontram-se no Anexo C.

7.4 Almocgo e Jantar

Apesar de todas as refeicbes serem de grande importancia, o almogo e o jantar
merecem uma atencgao especial uma vez que juntos sao responsaveis pela maior parte do
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suprimento nutricional do organismo. O almogo devera fornecer aproximadamente 1.260
kcal e o jantar aproximadamente 1.120 kcal. O aporte calérico para o jantar devera ser
menor do que o almogo, considerando a diminuigdo do gasto energético durante a noite.

Ambas as refeigdes deverao ser compostas das seguintes preparagdes: entrada, prato
principal, guarnigéo, prato base, acompanhamentos e sobremesa.

De acordo com a ocasido, os cardapios podem ser mais ou menos ricos, variados,
refinados, simples ou econbémicos, mas ambas as refei¢des (almogo e jantar) devem
obedecer a uma sequéncia predeterminada:

a) Entrada
Essa pode ser composta por sopa, salada crua ou cozida, salgado frio ou quente.
Em um mesmo cardapio pode-se ter os trés, desde que o nivel financeiro o permita.
Podem fazer parte da entrada: consommés, antepastos, torradas, paes (chamados
couvert) ou salgadinhos. Isso dependera do padrao do cardapio e do custo estabelecido.

b) Prato principal
Essa é a preparagdo que mais contribuira para o aporte de proteinas da refeigcao.
Podera ser composta por carne bovina, suina, aves e pescados. O prato principal
normalmente é a preparacdo de custo mais elevado do cardapio; por esse motivo, em
geral todas as outras preparagdes sao planejadas com base nesse item, devendo, porém,
atentar para a combinagdao dos outros componentes, a fim de controlar o custo e
harmonizar sabor, textura e aroma.

c) Guarnicéo
Consiste na preparagao que acompanha o prato principal. Em geral utiliza-se um
vegetal ou massa para equilibrar os sabores e texturas.

d) Prato base
Considerado de grande importancia pelo ajuste de energia no cardapio. Consiste,
geralmente, no arroz e feijao. O feijdo pode ser substituido por qualquer outra leguminosa
seca como lentilha, ervilha, grao-de-bico, soja etc. Isso dependera da combinagdo com os
outros alimentos e a aceitacdo por parte dos clientes. Devido ao habito alimentar
brasileiro, torna-se indispensavel coloca-lo no cardapio, mesmo que haja outra
leguminosa como, por exemplo, salada de grao-de-bico.

e) Sobremesa
Pode ser um doce e/ou uma fruta da época, pois, além de ser mais nutritiva, é
mais barata. O doce podera ser preparado no proprio rancho ou ser industrializado. Em
geral, nos cardapios de mais baixo custo pode-se utilizar doces em lata, confeitos e outras
guloseimas.

f) Complementos
Esses sdo variados e dependem do padrdo estabelecido para o cardapio ou
aceitagdo dos clientes. E comum servir-se: paes, farinha de mandioca, pimenta-
malagueta, sucos industrializados ou naturais, refrescos em po, refrigerantes, agua
mineral e os temperos € molhos para salada poderdao ser apresentados na forma de
vinagrete ou de recipientes com os temperos em separado. Deve-se considerar que
muitos desses complementos nao contribuem para um cardapio, porém fazem parte do
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habito de varios clientes. E importante lembrar que em alguns casos o paladar individual é
sobreposto pelo coletivo e que nem sempre € possivel estabelecer cardapios que
atendam a preferéncias pessoais (vegetariana, macrobidtica etc.).

Exemplo de cardapio de jantar para 100 pessoas:

BASE CALCULO  QUANTIDADE
GRUPO ITEM QUANCTA?D/;‘;E PER " keaL PER CAPITA X PARA 100
EFETIVO PESSOAS
Entrada Alface 1 xic. cha 42g 3 0,042 x 100 4,2 kg
Beterraba crua 9 col. sopa 144g 61,92 0,144 x 100 14,4 kg
Erriitcoipal Bife assado/grelhado 1 unid. G 120g 234 0,120 x 100 12 kg
Guarnigao Panaché de legumes 1 xic. cha 100g 83 0,100 x 100 10 kg
Prato base Arroz branco 4 col. sopa 100g | 124,69 0,100 x 100 10 kg
Feijao-marrom 1 con. 150g 91,5 0,150 x 100 15 kg
1
Acompanha- Farinha de mandioca ‘21032 col. sopa 141,6 0,040 x 100 4 kg
mento Refresco com aglicar 9g/ 200mi 35 0,200 x 100 20 litros
Sobremesa | Compota de mamao |1 pe¢. 50g 113 0,050 x 100 5 kg

As listas de substituicdes de alimentos para cada grupo encontram-se no Anexo C.

7.5 Recomendacgoes

Para formulacdo do cardapio mensal devemos iniciar pela distribuicido do prato
principal durante a programacéao, considerando a variedade nas preparagdes a base de
carne bovina, suina, pescado, aves, ovos, embutidos e pratos especiais (feijoada etc).

No entanto, o mesmo tipo de carne sempre aparece mais de uma vez na programagao
semanal, fato que deve ser contornado com a variedade na sua apresentacao e técnica
de preparo (grelhados, cozidos, assados, picados, desfiados, moidos, fritos, empanados,
a doré, a milanesa).

Muitas vezes, com o intuito de agradar aos clientes atendendo a seus pedidos, comete-
se o erro de oferecer no mesmo dia, ou em dias consecutivos, ou ainda em dias
alternados, mas em curto espaco de tempo:

- preparagdes excessivamente gordurosas. Ex.: feijoada, cupim, frituras;

- preparag¢des com molho. Ex.: rolé ao sugo, alméndegas ao molho, bife a pizzaiolo;

- cardapios excessivamente caldricos que elevam o teor de carboidratos e/ou
gorduras e desequilibram a refeicdo. Ex.: salada de maionese de legumes, bife a

milanesa, lasanha a bolonhesa e torta de frutas;

- preparagdes com elementos comuns. Ex.: bife a cavalo com farofa de ovo; frango
assado com batatas e puré de batatas;

- alimentos que contenham a mesma cor. Ex.: salada de tomate, espaguete ao sugo;
sobremesa: caqui;
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- alimentos com a mesma consisténcia. Ex.: sopas-creme com purés, purés com
doces cremosos (sobremesa); e

- alimentos com composigdo semelhante ou igual. Ex.: salada de batata,
mandioquinha sauté; sobremesa: doce de batata doce.

Com relagdo a programacgado de saladas para segundas-feiras e dias seguintes a
feriados, deve-se evitar a utilizagdo de folhas muito sensiveis para impedir que esses
géneros se deteriorem pelo longo tempo de estocagem.

Outro problema que normalmente ocorre é o estabelecimento de dias determinados
para o mesmo cardapio. Esse procedimento, além de gerar monotonia, ocasiona a fuga
do cliente nos dias em que as preparag¢des sdo de baixa aceitagao.

Devem ser também observados os seguintes aspectos:

- procurar ndo usar um alimento frito na refeigao;

- 0s acompanhamentos e as sobremesas devem contrabalangar o custo com o prato
principal;

- procurar variar receitas para alimentos iguais, bem como tipo de corte e
apresentacao;

- procurar evitar cardapios com a mesma caracteristica: tudo cozido ou tudo pastoso;
- ndo se deve incluir alimentos da mesma familia. Ex.: repolho, couve-flor, acelga;
- desejavel variar o sabor entre doce, salgado, azedo e apimentado; e

- desejavel adequar os cardapios as condigdes existentes.
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7.6 Exemplo de cardapio para 100 pessoas e respectiva lista de compras:

DESJEJUM

— Mingau de maisena
— Fruta (laranja)

— Café com leite
—Pao

— Manteiga

— Queijo

ALMOGO

— Salada de vegetais
— Bife a milanesa

— Puré de batatas

— Arroz/Feijao

— Fruta (abacaxi)

— Suco de uva

JANTAR

— Sopa de ervilha

— Frango guisado ¢/ quiabo

— Arroz

— Repolho

— Fruta (caqui)

— Suco de maracuja
— Torradas — Café

Itens do desjejum  Per capita Qtd. Liqg. (kg) Itens do almogo Per capita Qtd. Liq. (kg) Itens do jantar Per capita | Qtd. Liq. (kg|
Leite 200 ml 20| Alface 209 2 kg Caldo de Legumes 200 ml 2|
Maisena 20g 2 kg Cenoura 50 ¢ 5 kg Ervilha 30¢g 3 kg
Agucar 12g 1,2 kg Tomate 50 g 5kg Batata 150 g 15 kg
Canela (em po) 59 0,5 kg Azeite 5 mi 0,51 Paio 10¢g 1 kg
Frios sortidos 309 3 kg Torradas 30¢g 3 kg
Laranja 140 g (1 unid) 14 kg (100 unid)
Carne 659 6,5 kg Frango 125¢g 12,5 kg
Café (em po) 59 0,5 kg Ovo 9g 0,9 kg Quiabo 80g 8 kg
Leite 100 ml 10| Farinha de rosca 129 1,2 kg
Acucar 12g 1,2 kg Repolho 94 g 9,4 kg
Batata 150 g 15 kg
Pao 50 g 5 kg Leite 200 ml 201 Arroz 100 g 10 kg
Manteiga 1049 1kg Manteiga 1049 1 kg Oleo (para o preparo) 3ml 0,31
Queijo minas 30g 3 kg
Arroz 100 g 10 kg Caqui 130 g 13 kg
Feijao 150 g 15 kg
Oleo (para o preparo) 3ml 0,31 Café 59 0,5 kg
Agucar 12g 1,2 kg
Abacaxi 100 g 10 kg Condimentos
Suco de uva 200 ml 201 Suco de maracuja 200 ml 201
Acucar (em pé) 129 1,2 kg Agucar (em po) 12g 1,2 kg
Condimentos g.s. g.s. Condimentos g.s. g.s.
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7.7 Lista de compras do exemplo de cardapio para 100 pessoas:

GENEROS DESJEJUM ALMOCO JANTAR TOTAL A
Q- LiQUIDA(q) F-C- Q-BRUTA Q LIQUIDA(q) F-C- Q-BRUTA Q LIQUIDA(q) F.C. Q-BRUTA ADQUIRIR (Kg)

1 ABACAXI s e e 10 kg 1,89  189kg 19 kg
2 ACUCAR (P R Il D f— 1,2 kg 1,2 kg+1,2 kg 6,0 kg
3 ALFACE e 2 kg 1,21 2,42kg 2,5 kg
4 ARROZ = s e s 10 kg 10 kg 20 kg
5 AZEITE = e e e 0,5 kg 0,51
6 BATATA e 15 kg 1,06 159 kg 15 kg 1,06 | 159kg 31,8 kg
7 CAFE EM PO 05kg - 0,5 kg 1 kg
8 CALDODE CARNE = oo e 21 21

9 CANELA EM PO 05kg - 0,5 kg
10 CAQUI e 13 kg 1,06 | 13,78 kg 13,8 kg
11 CARNE BOVINA (PA)1? o | 6,5 kg 1,65 10,7 kg 10,7 kg
I S N N L I [—— 5 kg 117 5,85kg 5,85 kg
13 | CONDIMENTOS gq.s. | | e q.s q.s g.s
14 ERVILHA e 3 kg 1,03 | 3,09 kg 3,1 kg
15 FARINHA DE ROSCA oo o 1,2 kg 1,2 kg
16 FEUAO = e 15 kg 15 kg
17 FRANGO e s 12,5 kg 2,38 | 29,75 kg 29,8 kg
18 FRIOS SORTIDOS e | o | oo 3 kg 3 kg
19 LARANJA 14 kg 1,76 24,64 kg 24,7 kg
20 LEITE P10 T 1 I e —— 20| 50 |
21 LINGUICAPAIO s e 1 kg 1 kg
22 MAISENA 2kg | - 2 kg
23 MANTEIGA (L D I — 1 kg 2 kg
R N N S [u— U — 0,31 0,31 0,61
25 OVO e e e 0,9 kg 1,12 1 kg 1 kg
26 PAO 5kg | - 5 kg
27 QUEIJO MINAS 3kg | - 3 kg
28 QUIABO | e s 8 kg 122 | 9,76 kg 9,8 kg
29 TOMATE = e e e 5 kg 1,25 6,25 6,3
30 REPOLHO = e e 9,4 kg 1,72 | 16,16 kg 16,2 kg
31 TORRADA . 3,0 kg 3.0 kg
32 SUCO DE MARACUJA oo s 201 201
33 |SUCODEUVA = [|-————— | — | orr— 201 201

€0-N-¢van



MD42-M-03
7.8 Glossario de termos usados na cozinha:
a) Aferventar: cozinhar rapidamente na agua em ebuligéo;

b) A milanesa: alimento revestido de uma envoltura de ovo e farinha de pao ou rosca,
antes de fritar;

c) Banhar: colocar gordura ou molho sobre a carne que esta assando;

d) Bife a cavalo: bife com um ou dois ovos em cima. Pode ser feito frito com varios
condimentos, inclusive o alho;

e) Bife a pizzaiolo: bifes fritos, com fatias de queijo mussarela, ou prato e orégano por
cima, podendo ser acrescentado de molho de tomate, creme de leite, cogumelos e/ou
presunto;

f) Calda: solucéo de agucar que ferveu até engrossar;

g) Caldo apurinico: de vegetais (sem carne) para sopas de dietas;

h) Caldo: de carne e temperos, preparagao basica para sopas;

i) Caramelizar: submeter o agucar a desidratagao até formar-se o pigmento escurecido
e o sabor de caramelo;

j) Clarificar: adicionar clara de ovo batida ao caldo concentrado de carne, para retirar
da superficie particulas de proteina coagulada;

k) Consommé: caldo concentrado de carne;

I) Croquete: preparacdo com envoltura de massa, feita com alimento subdividido
(geralmente sobras), passando por farinha de rosca e frito;

m) Empanar: passar o alimento por farinha de pao antes de cozer;

n) Ensopar: passar o alimento na gordura e cozer, com a adi¢cao de pequenas porg¢oes
de agua;

o) Escaldar: adicionar ao alimento agua em ebuli¢do;
p) Fricassé: carne cozida e picada com molho parisiense;

q) Fritar: submeter o alimento a coc¢do em gordura aquecida. Imersao em fritura, se
estiver imerso; dourado, se uma face apenas estiver em contato com a gordura;

r) Galantina: preparagao salgada feita com gelatina;
s) Grelhar: cozer o alimento na grelha, sobre brasas ou na grelha elétrica ou de gas;

t) Guarnigao: acompanhamento de um prato basico (hortalicas ao prato de carne);
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u) Guisado: refogado de carne cozida picada, simples ou com hortaligas;

v) Lardear: introduzir numa carne tiras de toucinho temperado;

w) Macarrao ao sugo: molho de tomate e condimentos;

x) Panaché de legumes: ferver agua com sal em uma panela grande e cozinhar um
legume por vez rapidamente, deixando-os ainda crocantes. Aquecer uma frigideira
grande, derreter a margarina, juntar 2 colheres (sopa) de agua e colocar os legumes.
Misturar delicadamente. Temperar com sal e pimenta do reino, polvilhar salsa;

y) Polvilhar: espalhar substancia pulverizada sobre a preparacgéo;

z) Refogar: passar o alimento na panela quente (com ou sem gordura; com ou sem
tempero) para dourar a superficie;

aa) Regar: despejar na superficie gordura, caldo ou tempero;

bb) Remolho: permanéncia do alimento por varias horas na agua, para amolecer ou
perder sal;

cc) Salpicar: temperar, espargindo o condimento na superficie;

dd) Sauté: legumes cortados em cubos passada na manteiga, apds pronta adicionada
de salsa;

ee) Souflé: preparacdo semelhante ao pudim, feita no forno, que leva clara batida
dando-lhe caracteristica esponjosa;

ff) Tornedo: bife grosso (2 cm de espessura), redondo (5 a 7 cm de diametro),
contornado por uma fatia de toucinho presa por um barbante;

gg) Untar: passar gordura;

hh) Vinha-d’alhos: remolho em temperos para ativar o sabor de carnes.
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CAPITULO VII
ALIMENTOS FUNCIONAIS

8.1 Estudo Geral

Alimentos funcionais s&o definidos como qualquer alimento ou componente de um
alimento que proporcione um beneficio a mais de seus nutrientes.

Pode-se dizer que os alimentos funcionais estdo em énfase nas pesquisas cientificas,
pois seus componentes tém sido relacionados a prevengao de patologias como céancer,
diabetes, hipertensdo, doenga cardiovascular, bem como outras com risco de morte
significativa.

Tais levantamentos apontam para uma area promissora, mas que ainda carece de
estudos conclusivos e consenso na comunidade cientifica. A utilizacdo desses recursos
deve servir como incentivo as pesquisas mais aprofundadas, contribuindo para melhorar a
qualidade de vida no futuro.

8.2 Principais alimentos funcionais

- Alho: contém compostos organossulfurados, os quais reduzem o nivel de colesterol e
a pressao sanguinea, além de inibir a agregacgao plaquetaria. Outros compostos como a
alicina e o ajoeno tém agao antiinflamatdria. E considerado um antibiético natural;

- Aveia: fonte de B-glucana, atua na redugéo da absorgao da glicose, no colesterol total
e no LDL colesterol (colesterol ruim);

- Azeite de oliva: é rico em acidos graxos monoinsaturados, os quais reduzem o
colesterol total, LDL colesterol, além de atuarem na inibicdo da agregacao plaquetaria.
Alguns estudos sugerem ainda que reduzem a incidéncia de cancer de mama, melhoram
0s niveis médios de glicose em individuos com diabetes nao-insulino-dependente e
reduzem a necessidade de insulina nos insulino-dependentes;

- Berinjela: fonte de vitamina A, C, tiamina, riboflavina, acido pantoténico, potassio,
calcio e magnésio. Estudos mostram que a mesma ajuda a controlar os niveis de
colesterol e ftriglicerideos, porém sua forma de atuagdo no organismo ainda nao foi
totalmente elucidada. S&o necessarias mais pesquisas;

- Brassicas: familia composta pelo repolho, couve-flor, couve de bruxelas, couve-
rabano, couve-tronchuda, couve-manteiga, couve-chinesa, mostarda, nabo, rucula,
rabanete, rabano, agrido, brocolis dentre outros. Contém agentes protetores
(fitoquimicos), compostos de acao antioxidante tais como quercetina, isotiocianato;

- Castanha do Brasil: fonte de proteina, selénio, magnésio, zinco, vitamina E, além de
acidos graxos insaturados;

- Cha verde: preparado com as folhas da Camellia sinensis. Contém flavonoides que a

gem reduzindo os niveis de colesterol total, da pressao arterial, da resposta
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inflamatdria. Possui ainda agao anticarcinogénica, cariostatica, além de aumentar o gasto
energeético;

- Gengibre: possui agao antifungica, antioxidante e antiinflamatoria;
- Gergelim: possui agdo antioxidante e antiinflamatéria. Otima fonte de calcio;

- Maca: rica em polifendis os quais conferem protegdo contra o desenvolvimento da
aterosclerose. contém ainda bom teor de fibra soluvel,

- Tomate e goiaba: fontes de licopeno o qual tem demonstrado que o seu consumo
possui relagdo inversa com o risco de doenga cardiovascular e alguns tipos de céncer;

- Semente de linhaga: agao antiinflamatdéria. Fonte de acidos graxos insaturados;

- Soja: contém isoflavonas, as quais possuem agdo antioxidante, anticarcinogénica,
além de atuar positivamente na sintomatologia do climatério;

- Uvas e derivados: otima fonte de antioxidantes. O vinho possui ainda como

propriedades protegao contra disfungbes neuroldgicas, efeito antiinflamatério e agao
anticancerigena.
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) CAPITULO IX )
NUTRIGAO COMO FORMA DE PREVENGAO DE DOENGA

9.1 Introducao

Ter uma vida saudavel € um desafio para os individuos. O desenvolvimento dos
recursos tecnolégicos, os métodos modernos de preparo de alimentos e a falta de tempo
acarretam o uso de praticas alimentares pouco saudaveis, 0 que associado a uma vida
sedentaria, pode trazer sérias consequéncias para a saude.

Mais do que nunca, o interesse é crescente em identificar os fatores que levam a uma
vida saudavel. Uma boa nutrigdo por toda a vida é um fator claro na determinagdo da
qualidade de vida que uma pessoa pode esperar anos mais tarde.

Um estilo alimentar saudavel tem como objetivo a prevengao de doencgas, a protegao e
a promogao de uma vida mais saudavel, conduzindo ao bem-estar geral de um individuo.

9.2 Estratégias de prevengao

Dentre as estratégias de prevencao primaria das doengas crbénico-degenerativas
destacam-se as mudancgas no estilo de vida, entre elas, a redugéo na ingestao de gordura
saturada, controle do peso corporal e pratica de atividade fisica.

Os habitos alimentares apresentam-se como fatores importantes, na medida em que o
consumo elevado de colesterol, lipidios e acidos graxos saturados, somados ao baixo
consumo de fibras, participam como causa das dislipidemias, obesidade, diabetes,
hipertensao e diversos tipos de canceres, como de intestino, prostata, mama e outros.

E pertinente ressaltar que as doencas cardiovasculares, como o infarto agudo do
miocardio, a hipertensao arterial, a aterosclerose e os acidentes vasculares encefalicos
(AVE), dentre outros, constituem a maior causa de mortalidade no Brasil e no mundo.

Desse modo, pode-se concluir que a intervengao nutricional € uma importante
ferramenta na prevencdo de doencgas crbnicas, uma vez que os fatores de risco
associados a nutricdo podem ser modificados por meio da adog¢ao de habitos alimentares
saudaveis.

As orientagbes nutricionais a seguir apresentadas baseiam-se nas recomendacgodes das
entidades internacionais vinculadas as areas de cardiologia e oncologia, e visam a
minimizar os riscos de desenvolvimento dessas patologias:

a) reduzir o teor de carboidratos simples e aumentar o teor de complexos e fibras:
- preferir sucos naturais e evitar os industrializados que contenham agucar na sua
COMpOoSIicao;
- reduzir os doces utilizados no cardapio;
- utilizar alimentos integrais (paes, cereais, farinha, arroz etc.) em substituicdo aos
refinados;
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b) reduzir o teor de gorduras saturadas e colesterol e aumentar o teor de gorduras

mono e poliinsaturadas:

- limitar o uso de carnes vermelhas ao maximo de trés vezes por semana,
preferindo cortes magros como alcatra, patinho, cha etc.

- utilizar carnes brancas: frango ou peru sem pele duas a trés vezes por semana e
peixe duas vezes por semana;

- incentivar o uso de peixes “gordos” (salmdo, atum, sardinha e cavala), ricos em
gorduras poliinsaturadas;

- retirar toda a gordura visivel das carnes e a pele das aves antes do preparo;

- preferir preparacgdes grelhadas, assadas ou cozidas;

- evitar preparacgdes fritas e gratinadas, restringir o uso de frituras a duas vezes
por semana e trocar o 6leo utilizado nas fritadeiras semanalmente;

- evitar carnes salgadas e gordurosas no preparo do feijao;

- evitar enlatados e embutidos (salsichas, linguiga, mortadela, presunto);

- dar preferéncia aos alimentos light, quando for imprescindivel o uso de creme de
leite, maionese e embutidos nas preparacgoes;

- utilizar azeite para o tempero de saladas e 6leos vegetais para cocgao, em
quantidade moderada;

- preferir leite semidesnatado ou desnatado e iogurtes desnatados ou diet;

- substituir queijos amarelos (prato, muzzarela, parmezon etc.) por queijos
brancos (ricota, cottage, minas frescal);

- evitar o uso de gema de ovo, substituindo uma gema por duas claras nas
receitas;

- reservar as datas festivas o uso de pratos tradicionais nas FFAA, como feijoada,
dobradinha, rabada, limitando-os a uma vez por més.

c) aumentar a oferta de fibras, vitaminas e minerais:

- acrescentar frutas ao desjejum e preferi-las como sobremesa;

- evitar o consumo de cha, mate e refrigerantes as refeigdes;

- cozinhar as hortalicas em vapor ou em agua em ebuli¢ao;

- preferir hortalicas cruas, sob a forma de saladas;

- utilizar frutas e hortalicas da safra, conforme Anexo E;

- utilizar pouco sal no preparo dos alimentos, substituindo-o por temperos
aromaticos (salsa, tomilho, manjericao, orégano, cebolinha), vinagre e limao e evitar o uso
do saleiro a mesa;

- evitar o uso de sopas instantaneas, temperos e molhos industrializados com alto
teor de sal.

d) ingerir, no minimo, oito copos de agua por dia.

A quantidade de sal por dia deve ser, no maximo, uma colher de cha rasa, por pessoa,
distribuida em todas as prepara¢des consumidas durante o dia.

Consulte a tabela de informagao nutricional dos roétulos dos alimentos e compare-os

para ajudar na escolha de alimentos mais saudaveis; escolha aqueles com menores
percentuais de gorduras, acucar e sodio.
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9.3 Decalogo da vida saudavel

12 passo: aumente e varie o consumo de frutas, legumes e verduras. Coma-os cinco
vezes por dia;

2° passo: coma feijao pelo menos uma vez por dia, no minimo quatro vezes por
semana;

3° passo: reduza para no maximo uma vez por semana o consumo de alimentos
gordurosos, como carne com gordura aparente, salsicha, mortadela, frituras e
salgadinhos;

4° passo: reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa,;
5° passo: faca pelo menos trés refeicdes e um lanche por dia. Nao pule as refeigdes;

6° passo: reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos e outros alimentos ricos em
acgucar para no maximo duas vezes por semana;

7° passo: reduza o consumo de alcool e refrigerantes. Evite o consumo diario. A
melhor bebida € a agua;

8° passo: aprecie a sua refeicdo. Coma devagar;
9° passo: mantenha o seu peso dentro dos limites saudaveis; e

102 passo: seja ativo. Pratique trinta minutos de atividade fisica todos os dias.
Caminhe no seu bairro. Nao passe muitas horas assistindo TV.

9.4 Importancia da atividade fisica

A pratica regular de atividade fisica é fundamental na adogao de habitos de vida mais
saudaveis. Além dos beneficios ja conhecidos, tais como prevengdo de doencgas
cardiacas, prevencado de osteoporose, redugcdo do colesterol, reducdo da hipertensao,
combate a obesidade e tantos outros, o exercicio fisico tem um efeito ainda mais
importante: o individuo capaz de incorporar a atividade fisica aos seus habitos de maneira
definitiva encontra uma nova férmula de vida.

Manter-se ativo promove uma mudanca radical no corpo. O organismo solicita habitos
saudaveis. Os alimentos gordurosos comegam a se tornar indesejados, as refeigbes
exageradamente caldricas sdo rejeitadas, a autoestima aumenta com a melhora na
estética corporal, a resisténcia fisica € aumentada, a produtividade e a capacidade de
trabalho séo favorecidas e a expectativa de vida ampliada.

Assim, cada vez mais fica comprovado que a saude nao é simplesmente a auséncia

de doenca, mas sim a associagao de bem-estar e qualidade de vida. Dieta, nutricao e
escolha de estilo de vida saudavel sao fatores que promovem a tao desejada saude.
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INTENCIONALMENTE EM BRANCO
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CAPiITULOX
ORIENTAGOES DIETOTERAPICAS

10.1 Introducgao

O presente capitulo tem por finalidade orientar a conduta nutricional para atendimento
a militares que apresentem condigbes patoldgicas de pequena gravidade, quando nao
seja necessario, ou possivel, internacédo em unidade hospitalar.

A aplicacdo das dietas e orientagbes apresentadas, no entanto, ndo prescinde da
orientagdo do médico ou do nutricionista, no que diz respeito a prescricdo e elaboragao
das dietas. Assim sendo, este capitulo constitui apenas uma orientagao geral, oferecendo
exemplos de cardapios que deverao ser adequados e adaptados a cada caso individual.

E importante ressaltar que cabe a cada Unidade Hospitalar elaborar seu préprio
Manual de Dietas de acordo com a especificidade das patologias apresentadas por seus
pacientes.

A elaboragcdo de um regime dietético para suprir as necessidades nutricionais do
enfermo deve ser, a principio, individual, obedecendo, tanto quanto possivel, as leis
consagradas pela Nutricdo, no que diz respeito a quantidade, qualidade, harmonia e
adequacao dos alimentos. Desse modo, deve-se atentar para as imposicoes decorrentes
do clima, peso ideal e atividade fisica do paciente, bem como dos habitos alimentares
regionais.

10.2 Dieta Normal

Essa dieta tem como objetivo manter o estado nutricional de pacientes com auséncia
de alteragdes metabdlicas significativas ou risco nutricional. E indicada para aqueles
individuos que nao requerem modificagdes especificas na dieta. Entretanto, deve-se
atentar que haja uma distribuigdo e quantidades normais de todos os nutrientes, devendo
ser fracionada em cinco a seis refeicoes por dia.

Na dieta normal ndo existe restricdo no tipo ou no método de preparo dos alimentos
servidos, entretanto, € recomendavel evitar o excesso de gorduras e agucar.

10.2.1 Alimentos Recomendados e Evitados

GRUPO ALIMENTAR ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS EVITADOS

Ricos em gordura e agucar (ex.:

Pées, cereais, arroz e Gréos e seus produtos integrais .
croissant, bolos recheados e

massas e pobres em gordura
P 9 com cobertura, folhados etc.)
. Frituras; enlatados com sal e/ou
Hortalicas Frescas .
oleo
Frutas Frescas, suco de fruta ou em Conservadas com calda de

vitaminas acucar
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GRUPO ALIMENTAR ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS EVITADOS
Leite, iogurte e queijo Com pouca gordura e sal Ricos em gordura e sal
. Ricos em gordura e sal, como
Carnes, aves, peixes e .
OVOS Magros, sem pele e gorduras os frios em geral (salame,
mortadela, presunto etc.)
Gorduras, 6leos e ~
. Todos com moderagao
acucares

Exemplo de Cardapio:
a) café da manha - café com leite, pao com margarina; fruta;
b) almogo - salada, frango ao molho, polenta, arroz e feijdo. Sobremesa: fruta;
c) lanche - cha e pao com geleia;
d) jantar - salada, bife a rolé, couve-flor gratinada, arroz e feijao. Sobremesa lactea
(ex.: pudim de baunilha); e
e) ceia - cha com cracker.

Recomendacdes:

1) evitar frituras;

2) utilizar hortalicas frescas ou congeladas;

3) preferir o cozimento rapido das hortalicas, para diminuir a perda de nutrientes;

4) incluir hortaligas verde-escuras e leguminosas varias vezes na semana;

5) usar molhos de salada pobres ou sem gorduras;

6) preferir frutas secas e com casca;

7) contar como uma porgao de frutas somente os sucos 100% puros;

8) retirar as gorduras visiveis das carnes;

9) selecionar as carnes assadas, grelhadas ou preparadas no vapor, evitando as
frituras;

10) limitar a quantidade de gorduras e acgucares adicionados aos alimentos no
momento do preparo ou a mesa; e

11) dispor as preparagdes de forma harmoniosa.

10.3 Dieta Branda

Essa dieta tem como objetivo fornecer uma alimentagdo que contenha o minimo
possivel de fibras que ndo foram abrandadas pela coccdo. Sendo assim, deve ser
utilizada como transicao entre uma dieta liquida e uma normal.

A dieta branda pode ser servida a pacientes com problemas mecanicos de ingestao e
digestédo, ou ainda para melhorar a aceitagdo dos alimentos na presencga de gastrite ou
ulcera péptica, sendo fracionada de cinco a seis refei¢des por dia, ndo devendo utilizar
alimentos flatulentos.
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GRUPO ALIMENTAR

Paes, cereais,

massas

arroz e

ALIMENTOS RECOMENDADOS
Paes moles, de forma, bolinhos
cozidos ou assados moles,
biscoitos sem recheio e gordura,
panquecas, torradas, cereais
cozidos, arroz, massas em geral.
Paes de centeio e integrais (de
acordo com a tolerancia).
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ALIMENTOS EVITADOS

Paes duros ou com sementes,
biscoitos amanteigados,
pastelarias.

Leguminosas

Hortalicas

Frutas

Leite, iogurte e queijo

Permitido caldos ou em forma de
preparacoes liquidificadas.

Todas cozidas, exceto

flatulentas.

as

Todas cozidas.

Com pouco sal e gordura. Queijo
prato, mussarela, cottage, ricota.

Graos inteiros

Hortalicas folhosas cruas,
brocolis, abdbora, couve-flor,
pepino, pimentdo e outras

hortalicas cruas.
Todas as cruas, exceto maméao e
as citricas.

Queijos muito gordurosos (ex.:
provolone).

Carnes,
ovos

aves, peixes e

Carnes sem gordura, cozidas,

moidas, desfiadas, puré,
ensopadas ao molho, grelhadas
ou assadas. Ovos mexidos,

moles ou poché.

Carnes duras, crocantes,
empanadas. Ovos fritos.

Gorduras, oleos, agucares
e outros

Todas, sem excesso.

Especiarias e condimentos fortes

como pimenta, molhos
condimentados e outros.
Doces concentrados

(marmelada, goiabada, doce de
leite etc.)

Bebidas gaseificadas.

Frituras, embutidos e conservas.

Exemplo de Cardapio:

a) café da manha - leite, pao com margarina; fruta cozida;
b) almogo - salada, frango ao molho, polenta, arroz e caldo de feijao; sobremesa:

fruta cozida;

c) lanche - cha e pao com geleia;

d) jantar - salada, bife a rolé, cenoura cozida, arroz e caldo de feijao; sobremesa
lactea (ex.: pudim de baunilha); e

e) ceia - cha com cracker.

Recomendacoes:

1) preferencialmente, cozinhar as hortaligas em fogo brando e com sal adicionado;

2) evitar café, alcool,

condimentos, pimenta,

catchup,

maionese, mostarda,

refrigerantes, agua com gas, sucos artificiais e extratos de carne;
3) pode ser utilizado o0 mamao e o suco de trés ameixas pretas em conserva
liquidificadas, além dos chas laxativos; o baixo teor de fibras pode resultar em obstipacao

intestinal; e
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4) as fibras devem ser incluidas gradativamente na dieta, de acordo com a tolerancia
do paciente.

10.4 Dieta Pastosa

Essa dieta tem como objetivo fornecer uma alimentagdo que possa ser mastigada e
deglutida com pouco ou nenhum esforgo. Deve ser ministrada a pacientes com
dificuldades na mastigagao ou degluticdo devido a inflamacéo, disturbios neuromotores,
alteragdes anatdmicas da boca ou eséfago e uso de préteses dentarias, fracionada em 5
a 6 refei¢cdes por dia.

Os alimentos apresentam-se na forma de puré, mingau ou amassados, exceto se
naturalmente macios. As carnes devem ser batidas ou trituradas.

Exemplo de Cardapio:

a) café da manha - papa de leite com pao sem casca;

b) lanche - fruta amassada (puré);

c) almogo - creme de espinafre, frango desfiado ao molho, polenta mole, arroz-papa
e caldo de feijao; sobremesa: fruta amassada (puré);

d) lanche - vitamina de frutas;

e) jantar - salada de hortalicas cozidas amassadas, bife tenro desfiado, cenoura
cozida amassada, arroz-papa e caldo de feijao; sobremesa lactea (ex.: pudim de
baunilha); e

f) ceia - papa de cha com bolachas.

Recomendacdes:

1) a refeicdo se torna mais atraente e melhor tolerada quando os alimentos sdo
transformados na consisténcia pastosa em itens separados, em vez de todos misturados
juntos;

2) os liquidos podem necessitar de espessamento com uso de espessantes
industrializados;

3) leite, molhos, margarina, manteiga, mel ou agucar podem ser adicionados aos
alimentos sélidos e liquidos para aumentar o aporte calérico;

4) o baixo teor de fibras pode resultar em obstipacao intestinal. Pode ser utilizado o
mamao, além do suco de trés ameixas pretas em conserva liquidificadas, e os chas
laxativos; e

5) as fibras devem ser incluidas gradativamente na dieta, de acordo com a tolerancia
do paciente.

10.5 Dieta liquida completa

Essa dieta tem como objetivo fornecer uma alimentacido que seja bem tolerada por
pacientes que ndo podem ingerir alimentos solidos. Pode ser ministrada em pacientes
com doengas agudas e incapazes de tolerar alimentos sdlidos ou com dificuldade de

mastigacao e degluticéo.

Entretanto, deve haver precaugdo com o uso dessa dieta por periodos prolongados,
pois pode acarretar caréncia de nutrientes, tornando-se necessario um acompanhamento
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continuo e uma complementacao nutricional para evitar desnutricdo. Deve ser utilizada,
preferencialmente, como uma dieta de transi¢cdo, e a progressédo para alimentos solidos
deve ser completada tdo rapido quanto possivel.

Os alimentos apresentam-se na forma liquida ou que se liquefazem a temperatura
corporal. Permite adicdo de leite e derivados, ovos e cereais refinados e deve ser
oferecida em pelo menos 6 refeigdes.

10.5.1 Alimentos Recomendados e Evitados

GRUPO ALIMENTAR ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS EVITADOS

Cereais refinados e cozidos,

Paes, cereais, arroz e , !
farinha de aveia, creme de

Alimentos integrais, farelos,

massas . . sementes
arroz, milho e trigo
. Caldos e sSucos, sopas . L
Hortalicas ST P Hortalicas cruas e inteiras
liquidificadas
Frutas Sucos coados Frutas inteiras

Leite integral e desnatado,
bebidas lacteas, iogurte liquido,
suplementos comerciais a base
Leite, iogurte e queijo de leite, queijo cottage, Queijos ricos em gordura
requeijado cremoso e outros
queijos macios, pudim, flan,
manjar
Ovos, aves, peixes, carne de
gado acrescidos a sopas| Carnes ricas em gordura
liquidificadas

Carnes, aves, peixes e
ovos

Gorduras, 6leos e
acgucares

Todos, sem excesso. Nenhum.

Exemplo de Cardapio:

a) café da manha - mingau de amido de milho;

b) lanche - suco de laranja coado;

c) almogo - sopa de hortaligas, frango e polenta, liquidificada e coada; sobremesa:
gelatina;

d) lanche - leite com suplemento nutricional industrializado em pd ou suplemento
industrializado liquido;

e) jantar - sopa de hortaligas, carne e arroz, liquidificada e coada; sobremesa lactea
(ex.: pudim de baunilha); e

f) ceia - mingau de farinha de arroz.

Recomendacoes:

1) essa dieta ndo € recomendada por tempo prolongado; a progressdo para uma
dieta sélida deve ocorrer assim que possivel;

2) os pacientes com a mandibula imobilizada podem necessitar de uso de seringa ou
canudo para facilitar a alimentagao;

3) podem ser utilizados: gelatina de todos os sabores, agucar, sal, mel, margarina,
manteiga, geleias sem pedagos, sorvetes cremosos e bebidas, como o café e o cha;

4) os alimentos podem ser mais facilmente liquidificados se cortados em pedagos
pequenos antes de colocados no liquidificador ou processador;

5) a maioria dos alimentos pode ser liquidificada por meio da mistura de partes
iguais de sdlidos e liquidos. Alguns alimentos, como frutas e hortalicas, ndo necessitam
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de quantidades iguais de liquido adicionado; e
6) os alimentos liquidificados devem ser utilizados imediatamente, mas podem ser
mantidos sob refrigeragao até 24 horas, ou congelados logo apds o preparo.

10.6 Dieta rica em fibras (LAXATIVA)

Essa dieta tem como objetivo aumentar a excregdo fecal e reduzir a presséo
intracolonica, promovendo movimentos intestinais regulares e fezes de consisténcia
macia. As fibras soluveis ajudam também a reduzir a absor¢do de gorduras no intestino,
auxiliando na prevencgao de doengas. Pode ser ministrada em pacientes com obstipagao
intestinal, doencga diverticular e prevencado de doengas cronico-degenerativas.

Uma dieta rica em fibras corresponde a uma ingestdo acima de 25 gramas de fibras
por dia. O farelo de trigo e o farelo de aveia, bem como cereais e graos integrais, podem
ser indicados como alternativas para aumentar a ingestdo de fibras. A ameixa preta e o
suco de ameixa sao potentes estimuladores da motilidade intestinal.

Além disso, pode-se lancar méo de suplementos de fibras, que sdao moddulos
industrializados, especializados para aumentar o teor de fibras da alimentagcdo. Podem
ser adicionados em sucos, leite, sopas e outras preparacdes. A oferta de liquidos deve
ser aumentada a fim de potencializar a agédo das fibras.

10.6.1 Alimentos Recomendados e Evitados

GRUPO ALIMENTAR ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS EVITADOS

Pao integral, macarrdo e arroz
integrais, farelos de trigo ou Cereais refinados, pao branco,

Paes, cereais, arroz e ; : .
aveia, sementes de linhaca, produtos de pastelaria de modo

massas : . .
abobora e girassol, cereais como geral
granola, centeio, aveia
Hortalicas folhosas, tomate,

. berinjela beterraba epino

Hortalicas Je1a, »  PEPINO, Nonhuma

aboébora, milho, feijao, ervilha,
lentilha, gréo de bico

Ameixa, kiwi, manga, laranja e
Frutas tangerina com bagacgo, péssego, Enlatadas, cozidas e sem casca
abacaxi, meldo, maméao e uva

Leite, iogurte e queijo Todos Nenhum

Carne de gado magra, ovos,Carnes com elevado teor de

Carnes, aves, peixes e ovos _ .
peixes, aves gordura

Gorduras, 6leos e agucares Todos, sem excesso. Nenhum

Exemplo de Cardapio:
a) café da manha - café com leite, pao integral com margarina, fruta;
b) almogo - salada variada, incluindo vegetais folhosos; frango ao molho, polenta,
arroz integral e feijao; sobremesa: fruta;
c¢) lanche - cha e pao integral com geleia ou iogurte com farinha de linhaga;
d) jantar - salada variada, bife a rolé, milho refogado, arroz integral e feijao;
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sobremesa lactea (ex.: pudim de baunilha) com suplemento de fibra; e
e) ceia - cha com cracker integral ou banana amassada com granola.

10.7 Dieta para diarreia (OBSTIPANTE)

Essa dieta tem como objetivo diminuir o volume das fezes e prolongar o tempo de
transito intestinal; auxilia no alivio dos sintomas da diarreia e previne as complicagdes,
como a desidratacédo e a perda de peso. Pode ser ministrada em pacientes com diarreia
aguda, e na cronica (tempo maior que duas semanas), durante a fase de manutencgao.

Antes dessa dieta, pode ser necessaria a fase de hidratagdo (usualmente 8 a 24 h de
duracgéao), no caso do paciente encontrar-se desidratado como consequéncia da diarreia.

Os primeiros alimentos introduzidos apds a fase de reidratagdo sdo cereais, arroz,
batata, torradas, banana, frango magro e outros de facil digestdo e absorgao intestinal.

A dieta de manutengdo € normal em todos os macronutrientes, pobre em fibras
insoluveis, pobre em lactose e sacarose, fracionada em cinco a seis refeicbes de volume
reduzido. S&o evitados os alimentos flatulentos. A oferta de liquidos e eletrdlitos deve ser
aumentada o suficiente para repor as perdas. Normalmente o leite e seus derivados séo
evitados, bem como as fibras insoluveis, pois tendem a agravar o quadro diarreico.

10.7.1 Alimentos Recomendados e Evitados

GRUPO ALIMENTAR ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS EVITADOS

Pao integral ou que contenham
ovos e queijo, paes doces,
macarrdo e arroz integrais,
farelos, sementes de abdbora e

Paes brancos, biscoitos agua e

Paes, cereais, arroz e ) . ;
sal, cereais refinados cozidos,

massas ~ girassol, cereais como granola,
macarrao, arroz branco Lo .
biscoitos (ex.: wafer  ou
recheados), salgadinhos,
produtos fritos
- ~ Sucos ricos em acgucar. Ameixa,
Banana-macga e prata, maca sem_ . - .
R kiwi, manga, laranja, pera.
casca ou raspada, puré de frutas, . . -
Frutas péssego, abacaxi, meldo, uvas

frutas sem casca ou assadas,

passas, frutas secas, coco,
sucos coados

morango, abacate

Hortalicas folhosas cruas,
brécolis, abdbora, milho, couve-
flor, pepino, pimentdo e outras
hortalicas formadoras de gases
intestinais. Hortalicas preparadas
na manteiga, gratinadas, fritas,
com molhos gordurosos ou
maionese. Feijao, lentilha, ervilha

Batata, cenoura, chuchu e
Hortalicas abobrinha cozidos, em forma de
puré ou creme, em sSuUCOS € sopas

Leites industrializados a base de
Leite, iogurte e queijo soja, leite de vaca pobre ou isento
de lactose

Leite de vaca e seus derivados,
de acordo com a tolerancia
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GRUPO ALIMENTAR ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS EVITADOS

Gema de ovo, frios, figado,
Bifes tenros, frango sem pele, costela, preparagbes fritas ou a
peixes, clara de ovo milanesa, molhos gordurosos,
nozes e outras oleaginosas
Bacon, sobremesas muito doces,
produtos de confeitaria, doces
Ccremosos, chocolate.
Refrigerantes comuns e sucos
muito ricos em agucar.

Café

Carnes, aves, peixes e ovos

Sobremesas feitas com pouco
acucar, gelatinas, sobremesas a
base de frutas (aquelas
recomendadas)

Gorduras, Oleos e agucares

Chas, agua de coco, bebidas

Bebidas NS
isotbnicas

Exemplo de cardapio:
a) café da manha - leite pobre em lactose, torradas com margarina, fruta;
b) almogo - salada cozida, frango cozido, polenta, arroz; sobremesa: fruta cozida;
c) lanche - cha e torradas com geleia diet;
d) jantar - salada cozida, carne cozida, cenoura refogada, arroz; sobremesa:
gelatina; e
e) ceia - cha com cracker.

Recomendacdes:

1) é essencial uma investigacdo detalhada sobre a causa da diarreia o mais breve
possivel, principalmente para aquelas induzidas pela alimentacgao;

2) durante a fase de manutencdo, pode ainda ser necessario o uso de reidratantes
orais juntamente com a alimentacgao;

3) é recomendado comer devagar, mastigando bem os alimentos;

4) a introducao da sacarose (agucar comum) e lactose (leite) depende da tolerancia
de cada paciente;

5) a restricao de lipidios ndo € usualmente necessaria, a menos que a gordura seja
a causa da diarreia; e

6) a progressao para uma dieta normal deve ocorrer o mais rapido possivel.

10.8 Dieta antifermentativa

Essa dieta tem como objetivo reduzir a formagado de gases no intestino e é indicada
para pacientes com flatuléncia e distensao abdominal.

Os alimentos dessa dieta devem ser normais em todos os macro e micronutrientes, rica
em liquidos, fracionada em cinco a seis refeigdes de volume reduzido.

10.8.1 Alimentos que devem ser evitados
Ao se elaborar uma dieta antifermentativa deve-se evitar leguminosas como: feijao,
lentilha, ervilha e grao-de-bico; couve-flor, couve de bruxelas, brdcolis, repolho, batata-

doce, ovo cozido, agucar e doces concentrados em excesso, bebidas gaseificadas e leite
em excesso.
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Recomendacbes:

1) fazer as refeicdes em ambiente tranquilo, sem pressa, mastigando bem os
alimentos e evitar conversar durante a alimentacao, pois a entrada de ar podera provocar
gases (aerofagia);

2) fracionar a dieta (5 a 6 refeigdes/dia, de pequeno volume) e variar os alimentos
para evitar deficiéncia ou excesso de nutrientes; e

3) manter um adequado consumo de liquidos. Os liquidos auxiliam no bom
funcionamento do intestino. Prefira entre as refeicbes e ndo durante as refeigdes.

10.9 Orientagao nutricional para hipertensao

Recomendacoes:

1) estabelecer horarios para as refei¢oes;

2) evitar longos periodos de jejum; fazer de 5 a 6 refei¢des por dia; ndo beliscar
entre as refeicdes;

3) mastigar bem os alimentos e fazer as refeicbes em ambiente calmo, sem pressa;

4) manter o peso corporal em niveis adequados;

5) usar somente 6leo vegetal no preparo dos alimentos e em pequena quantidade;

6) preparar os alimentos sem acréscimo de sal e utilizar 1 grama de sal - 1 colher
(café) rasa por refeicéo (almogo e jantar);

7) usar temperos naturais: limao, pimentao, coentro, cheiro verde, cebola, cebolinha,
vinagre, alho, louro, tomate, ervas finas, hortela, salsinha, salsdo, manjericdo, manjerona,
salvia, alecrim, orégano e gengibre;

8) nao consumir os seguintes alimentos: enlatados (milho verde, ervilha, sardinha,
atum, doces enlatados etc.), conservas (azeitona, palmito, picles etc.), embutidos
(linguica, salame, salsicha, presunto, mortadela), carnes salgadas ou ja temperadas
(toucinho, bacon, bacalhau, charque, carnes para feijoada, peru temperado, costela
temperada), carnes defumadas, salgadinhos industrializados (batata frita, chips,
amendoim salgado etc.), biscoito de sal, caldos e extratos de carnes ou frango ou
legumes concentrados, molhos industrializados (catchup, maionese, mostarda, shoyo,
inglés, extrato e molho de tomate etc.), temperos prontos, substancias industrializadas
que realcam cor, sabor e textura dos alimentos (ajinomoto, sazon, fondor, bicarbonato de
sédio etc.), sucos industrializados, refrigerante (inclusive os dietéticos), queijos salgados
(prato, mussarela, parmesao, minas, provolone), agua ténica, pimentas, cominho, paprica,
pratos prontos congelados (lasanha, hamburguer), adogantes a base de sacarina de
sédio e ciclamato de sodio;

9) evitar os seguintes alimentos: paes salgados (pao francés, de milho, de centeio,
de forma, careca, croissants), manteiga com sal, margarina com sal, tortas salgadas,
empadoes, bolos industrializados, café, cha preto, cha mate e bebidas alcodlicas; e

10) aumentar o consumo de frutas, legumes e verduras (principalmente crus) a fim
de aumentar a ingestao de potassio.

10.10 Orientagao nutricional para diabetes
O paciente diabético necessita ter um plano dietético personalizado, elaborado pelo

profissional de nutricdo, e acompanhamento médico peridédico, a fim de manter sua
glicemia dentro dos padrbes aceitaveis, minimizando assim, os riscos de complicagdes
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decorrentes da doenga. A seguir, serdao apresentadas algumas recomendacgdes gerais,
que devem nortear o planejamento de refei¢des para esses pacientes.

Recomendacdes:

1) estabelecer horarios para as refei¢des;

2) evitar longos periodos de jejum, alimentar-se de 3 em 3 horas; fazer de 5 a 6
refeicdes por dia; ndo beliscar entre as refeigdes;

3) mastigar bem os alimentos e fazer as refeigdes em ambiente calmo, sem pressa;

4) beber, no minimo, 2 litros de agua por dia, nos intervalos das refei¢oes;

5) usar somente oleo vegetal (soja, milho, girassol, algodéo, canola) no preparo dos
alimentos e em pequena quantidade;

6) iniciar as grandes refeicbes pela salada; dar preferéncia a alimentos ricos em
fibras, como: arroz integral, pao integral, biscoito integral, frutas com casca e com bagaco,
verduras cruas, aveia em flocos e sementes (linhaga e gergelim);

7) utilizar carnes magras cozidas, assadas ou grelhadas, e retirar a gordura
aparente, couro e peles antes do preparo;

8) usar leite e derivados desnatados, semi-desnatados, light ou 0% de gordura;

9) consumir em pequena quantidade apenas um desses alimentos por refeigéo:
arroz, batata inglesa, batata baroa, batata doce, inhame, cara, mandioca, milho,
macarrao, farinha, angu e polenta;

10) ndao consumir: agucar e preparagdes que o utilize (como bolo, chocolate,
iogurte, sorvete, biscoito doce, pdo doce, chiclete, rapadura), mel, melago, refrigerante
comum, bebidas alcodlicas;

11)usar adogante preferencialmente a base de estévia ou sucralose em substituicdo
ao agucar comum, com moderacgao;

12) ler rétulo dos alimentos e excluir os que possuem agucar, glicose e sacarose;

13) evitar os seguintes alimentos: alimentos fritos, carnes gordas, gema de ovo,
creme de leite, nata, maionese, mostarda, catchup, patés, alimentos embutidos (linguiga,
salame, salsicha, presunto, mortadela), carne de porco, preparagdes gordurosas (como
feijoada, dobradinha, rabada), salgadinhos industrializados, azeite de dendé, visceras
(rim, coracao, moela), queijos amarelos (prato, mussarela, parmeséo, provolone); e

14) controlar o peso corporal através de uma alimentagdo adequada e praticar
atividade fisica regularmente.

10.11 Orientagcao nutricional para dislipidemia

Recomendacdes:

1) estabelecer horarios para as refei¢des;

2 )evitar longos periodos de jejum; fazer de 5 a 6 refeigcdes por dia; ndo beliscar
entre as refeicoes;

3 )mastigar bem os alimentos e fazer as refeigbes em ambiente calmo, sem pressa;

4) usar somente 6leo vegetal (soja, milho, girassol, algodao, canola) no preparo dos
alimentos e em pequena quantidade;

5) evitar refogar os vegetais, consumindo-os, preferencialmente, crus, cozidos, ou
cozidos a vapor;

6) usar carnes magras assadas, cozidas ou grelhadas e retirar as gorduras
aparentes, peles e o couro antes do preparo;

7) consumir frutas, verduras e legumes diariamente de forma variada;

8) dar preferéncia a alimentos ricos em fibras, como: arroz, pao e biscoito integrais,
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farinha de aveia, farinha de centeio integral, farelo de trigo, flocos de aveia, feijao, frutas
com casca e bagaco ( maga, laranja e goiaba), verduras cruas e sementes (gergelim,
linhaga, abébora),

9) ndao consumir alimentos gordurosos, como: carnes gordas (costela, rabada,
carnes para feijoada, cupim e carne suina) e visceras (figado, coragcao e moela); leites e
derivados integrais, queijos amarelos e preparagbes que os utilizem; creme de leite,
manteiga, pudins, sorvetes, chocolates; frios e embutidos (salsicha, linguica, salame,
mortadela e presunto); banhas, toucinho e bacon; frituras, maionese, molhos, polpa de
coco, Oleo de coco, leite de coco, azeite de dendé e preparagdes que os utilizem;
salgadinhos e petiscos em geral; gema de ovo e molhos a base desta; croissants,
brioches, biscoitos doces, biscoitos amanteigados, chantilly, bolos confeitados,
empanados, folhados e tortas;

10) utilizar leite e derivados desnatados, light ou com 0% de gordura; e

11) praticar atividade fisica regularmente e com orientacdo de um profissional de
saude.

10.12 Orientagao nutricional para hipertrigliceridemia

Recomendacobes:

1) estabelecer horarios para as refei¢oes;

2) evitar longos periodos de jejum; fazer de 5 a 6 refei¢des por dia; ndo beliscar
entre as refeigoes;

3) mastigar bem os alimentos e fazer as refeicbes em ambiente calmo, sem pressa;

4) usar somente 6leo vegetal (soja, milho, girassol, algodao, canola) no preparo dos
alimentos e em pequena quantidade;

5) evitar refogar os vegetais, consumindo-os, preferencialmente, crus, cozidos, ou
cozidos a vapor;

6) usar carnes magras assadas, cozidas ou grelhadas e retirar as gorduras
aparentes, peles e o couro antes do preparo;

7) consumir frutas, verduras e legumes diariamente de forma variada;

8) dar preferéncia a alimentos ricos em fibras, como: arroz, pao e biscoito integrais,
frutas com casca e bagaco, verduras cruas e sementes (gergelim, linhaca, abébora);

9) ndao consumir: carnes gordas (costela, rabada, carnes para feijoada, cupim e
carne suina) e visceras (figado, coracdo e moela); leites e derivados integrais, queijos
amarelos e preparagdes que os utilizem; creme de leite, manteiga, pudins, sorvetes,
chocolates; embutidos (salsicha, linguiga, salame, mortadela e presunto); banhas,
toucinho e bacon; frituras, maionese, molhos, 6leo de coco, leite de coco, azeite de dendé
e preparagdes que os utilizem; salgadinhos e petiscos em geral; gema de ovo e molhos a
base desta; croissants, brioches, biscoitos doces, biscoitos amanteigados, chantilly, bolos
confeitados, empanados, folhados e tortas; acgucar refinado ou granulado, agucar
mascavo, mel, rapadura, cana de acgucar, doces em geral (doce de leite, goiabada,
marmelada, pudim, chocolate, balas, chicletes), refrigerantes e sucos que contenham
acgucar e bebidas alcodlicas;

10) usar adogante preferencialmente a base de estévia ou sucralose em substituicéo
ao agucar comum, com moderagao;

11) ler rétulo dos alimentos e excluir os que possuem agucar, glicose e sacarose;

12) preferir leite e derivados desnatados, light ou com 0% de gordura;

13) consumir em pequena quantidade apenas um desses alimentos por refeigao:
arroz, batata inglesa, batata baroa, batata doce, inhame, cara, mandioca, milho,
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macarrao, farinha, angu e polenta; e
14) praticar atividade fisica regularmente e com orientacdo de um profissional de
saude.
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CAPITULOXI
FLUXOS DE PRODUGAO

11.1 Etapas do fluxo de produgao

O controle de todas as etapas do fluxo do processo de produgao/manipulacdo de
alimentos é condigdo essencial para que se possa pensar na possibilidade de
aproveitamento de sobras alimentares (Anexo J).

Os principais pontos de cada etapa estdo resumidos a seguir:

1) Recebimento
Realizar sob condi¢des seguras, conforme descrito no Anexo F.

2) Armazenamento
Realizar sob condi¢des seguras, conforme descrito no Anexo H.

3) Congelamento
Nesta etapa do fluxo deve-se atentar para que o alimento a ser congelado passe
de sua temperatura original para faixas abaixo de 0°C, no maximo em 6 horas. Deve-se
monitorar tempo e temperatura.

4) Descongelamento
Pode ser feito:
- em camara ou geladeira a 4°C;
- em forno de convecg¢ao ou microondas;
- em agua com temperatura maxima de 21°C, por 4 horas; e
- em temperatura ambiente, desde que quando a superficie do alimento atingir
a temperatura entre 3°C e 4°C o descongelamento continue na geladeira.

Atencao:
Quanto menor o tamanho da peca de carne ou de qualquer outro alimento,
mais facil € o descongelamento e, por conseguinte, as etapas posteriores do fluxo
(cocgao, resfriamento, refrigeragao e reaquecimento).

5) Pré-Preparo/Preparacao
Atentar para:

- tempo de manipulagdo em temperatura ambiente - 30 minutos no maximo;

- temperatura de seguranga: acima de 65°C e abaixo de 10°C;

- preparar os alimentos 0 mais préximo do horario de consumo;

- manter os graos em remolho na geladeira (exemplo deixar o feijao com agua
de um dia para outro para cozinhar mais rapido ou engrossar mais o caldo);

- lavar as embalagens antes de abrir;

- transferir o conteudo das latas de conservas que foram abertas e néao
totalmente consumidas, para recipientes limpos e com tampa, observando o prazo de
validade ap6s manipulagdo recomendada pelo fornecedor;

- identificar os produtos manipulados com: nome do produto, marca,
fornecedor, registro no Ministério da Saude, n® da Nota Fiscal, origem (de onde vem o
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produto), conservagao (se em freezer ou geladeira), prazo de validade (descrito no rétulo
para produto fechado) e limite para utilizagdo apds aberto, ou conforme os critérios de
uso;

- ndo tocar nos alimentos prontos diretamente com as maos;

- manter os alimentos cobertos;

- lavar os alimentos hortifrutigranjeiros, unidade por unidade, em agua corrente
e clora-los;

- ndo preparar maionese ou qualquer outro prato com ovos crus, prepare
somente ovos com gema dura; e

- a higiene do manipulador, dos utensilios e local de trabalho sdo fundamentais.

6) Dessalgue (retirada do sal)
Observar as condi¢des seguras:
- em recipiente com agua, dentro da geladeira até 10°C; e
- por meio de fervura.

Nos dois casos, a carne ja deve estar cortada, para evitar muita manipulagao
apos a retirada do sal e possiveis contaminacoes.

7) Cocgao (cozimento)
Atencao para:

- monitorar a temperatura dos alimentos - deve atingir 74°C no centro do
alimento;

- manter os molhos a serem adicionados as preparagdes sempre quentes
(ferver e manter em fogo sempre ligado);

- ferver o leite antes de consumi-lo, garantindo que atinja 74°C; e

- cuidado com a temperatura do 6leo utilizado para fritura, para que nao seja
aquecido acima de 180°C; quando apresentar cor escura, odor ou mesmo a presencga de
fumacga, indica que esta fora de condigcdes de uso.

8) Espera p6s cocgao
Nesta etapa o alimento cozido pode ficar em temperatura ambiente até atingir
55°C na superficie. Utilizar recipientes rasos e dar preferéncia a pequenas porgdes para
que a refrigeracao seja mais rapida.

9) Refrigeragao
Deve-se monitorar tempo e temperatura, pois o alimento apds atingir 55°C, deve
ser refrigerado, conforme ja descrito: de 55°C para 21°C em 2 horas e depois de 21°C
para 4°C em mais 6 horas.
Para acelerar a refrigeracéo, pode ser usado:
- banho de gelo, freezer regulado de - 18°C a -20°C, camara frigorifica ou
refrigerador regulado entre 2°C a 4°C;
- cobrir 0 alimento apenas quando atingir 21°C na superficie;
- pequenas por¢des também facilitam a refrigeracao; e
- utilize recipientes rasos, com altura maxima de 10 cm.

Cuidado com a contaminagdo cruzada - observar as orientagdes contidas no
Anexo G.
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10) Reaquecimento
Nesta etapa, o alimento que ja foi cozido deve atingir novamente a temperatura
de 74°C no seu centro.

11) Porcionamento
Porcionamento é a divisdo do prato em por¢cdées menores. Os alimentos devem
ser mantidos em temperaturas seguras, ou seja, acima de 65°C para quentes ou abaixo
de 10°C para frios.

A higiene do manipulador e dos utensilios que entrardo em contato com o
alimento é fundamental.

12) Distribuicao
Realizar sob condi¢des seguras, conforme descrito no Anexo I.
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INTENCIONALMENTE EM BRANCO
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TIPOS DE NUTRIENTES E GRUPOS DE ALIMENTOS

NUTRIENTE

CARACTERISTICAS

ALIMENTOS QUE O

CONTEM
Molécula complexa composta de aminoacidos, unidos por
ligacbes pépticas; Leite, queijo, iogurte,
Proteinas aves, peixes, carnes,
Envolvidas na formagdo e manutengédo das células e dos | ovos e feijao.
tecidos do corpo e 6rgéos.
Grupo de compostos quimicos organicos que
compreendem os trigliceridios, fosfolipidicos e esterdides;
Sao fontes alternativas de energia; Azeite. & .
zeite, 0leos, manteiga
Gorduras e alimentos de origem

Influem na manutengéo da temperatura corporal;
Transportam vitaminas lipossoluveis;

Dao sabor as preparagdes e sensagao de saciedade.

animal.

Carboidratos

Grupo de compostos formados por carbono, hidrogénio e
oxigénio;

Uma das fontes de energia mais econdmicas;

Asseguram a utilizagéo eficiente de proteinas e lipidios.

Arroz, milho, farinhas,
paes, verduras, legumes
e frutas.

Substéncias organicas necessarias em pequenas
quantidades para crescimento e manutencgao da vida;

Segundo sua solubilidade, classificam-se em
hidrossoluveis: vitaminas do complexo B (B1, B2, B6, B12),
acido fdlico e vitamina C; e lipossoluveis:

Vitaminas A, D, E e K;

Frutas, verduras,
legumes e alguns

Vitaminas alimentos de origem
. ~ . ; ~ | animal (leite, manteiga,
Essenciais na transformacdo de energia, ainda que néo .
. . carnes e figado).
sejam fontes;
Intervém na regulagéo do metabolismo;
Favorecem as respostas imunoldgicas, dando protecdo ao
organismo.
Compostos  quimicos inorganicos necessarios em
pequenas quantidades para crescimento, conservagao e
reprodugao do ser humano;
Contribuem na formagao dos tecidos;
Frutas, verduras,
Intervém na regulagéo dos processos corporais; legumes e alguns
Minerais alimentos de origem

Favorecem a transmissdo dos impulsos nervosos e a
contragao muscular;

Participam na manutengao do equilibrio acido-basico;

Os mais conhecidos s&o: calcio, ferro, magnésio, zinco e
iodo.

animal (leite, carnes,
frutos do mar).
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INTENCIONALMENTE EM BRANCO
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ANEXO B
RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS

TABELA 1
INGESTAO RECOMENDADA DE MACRONUTRIENTES PARA INDIVIDUOS
Faixa etaria Carboidratos Fibratotal Gordura Acido linoleico (w6) Acido linolénico (w3) Proteina
Grupo Infantil (g/d) (g/d) (g/d) (g/d) (g/d) (g/d)

0-6 meses 60 ND 31 4,4 0,5 9,1
7-12 meses 95 ND 30 4,6 0,5 13,5

Criancgas

1-3 anos 130 19 ND 7 0,7 13

4-8 anos 130 25 ND 10 0,9 19

Homens

9-13 anos 130 26 ND 12 1,2 34
14-18 anos 130 38 ND 16 1,6 52
19-30 anos 130 38 ND 17 1,6 56
31-50 anos 130 38 ND 17 1,6 56
51-70 anos 130 30 ND 14 1,6 56

>70 anos 130 30 ND 14 1,6 56

Mulheres

9-13 anos 130 31 ND 10 1 34
14-18 anos 130 26 ND 11 1,1 46
19-30 anos 130 25 ND 12 1,1 46
31-50 anos 130 25 ND 12 1,1 46
51-70 anos 130 21 ND 11 1,1 46

>70 anos 130 21 ND 11 1,1 46
Gestagao

<18 anos 175 28 ND 13 1,4 71
19-30 anos 175 28 ND 13 1,4 71
31-50 anos 175 28 ND 13 1,4 71

Lactagao

<18 anos 210 29 ND 13 1,3 71
19-30 anos 210 29 ND 13 1,3 71
31-50 anos 210 29 ND 13 1,3 71

*ND: Nao Dimensionado
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TABELA 2
INGESTAO RECOMENDADA PARA INDIVIDUOS, VITAMINAS )
Faixaetaria VitA  VitC VitD | VitE @ VitK Tiamina Riboflavina Niacina Vit B6  Folato Vit Ac: . Biotina | Colina
B12 | Pantoténico
Grupo Infantil | (pg/d) (mg/d) (ug/d) (mg/d) (pg/d) (mg/d) (mg/d) (mg/d) (mg/d) (pg/d) (ug/d) (mg/d) (ng/d)  (mg/d)
0-6 meses 400 40 5 4 2,0 0,2 0,3 2 0,1 65 0,4 1,7 5 125
7-12 meses 500 50 5 5 2,5 0,3 0,4 4 0,3 80 0,5 1,8 6 150
Criancgas
1-3 anos 300 15 5 6 30 0,5 0,5 6 0,5 150 0,9 2 8 200
4-8 anos 400 25 5 7 55 0,6 0,6 8 0,6 200 1,2 3 12 250
Homens 45
9-13 anos 600 75 5 11 60 0,9 0,9 12 1 300 1,8 4 20 375
14-18 anos 900 90 5 15 75 1,2 1,3 16 1,3 400 2,4 5 25 550
19-30 anos 900 90 5 15 120 1,2 1,3 16 1,3 400 24 5 30 550
31-50 anos 900 90 5 15 120 1,2 1,3 16 1,3 400 2,4 5 30 550
51-70 anos 900 90 10 15 120 1,2 1,3 16 1,7 400 24 5 30 550
>70 anos 900 90 15 15 120 1,2 1,3 16 1,7 400 2,4 5 30 550
Mulheres
9-13 anos 600 45 5 11 60 0,9 0,9 12 1,0 300 1,8 4 20 375
14-18 anos 700 65 5 15 75 1,0 1,0 14 1,2 400 24 5 25 400
19-30 anos 700 75 5 15 90 1,1 1,1 14 1,3 400 2,4 5 30 425
31-50 anos 700 75 5 15 90 1,1 1,1 14 1,3 400 24 5 30 425
51-70 anos 700 75 10 15 90 1,1 1,1 14 1,5 400 2,4h 5 30 425
>70 anos 700 75 15 15 90 1,1 1,1 14 1,5 400 2,4h 5 30 425
Gestacgéo
<18 anos 750 80 5 15 75 1,4 1,4 18 1,9 600j 2,6 6 30 450
19-30 anos 770 85 5 15 90 1,4 1,4 18 1,9 600j 2,6 6 30 450
31-50 anos 770 85 5 15 90 1,4 1,4 18 1,9 600j 2,6 6 30 450
Lactagao
<18 anos 1200 115 5 19 75 1,4 1,6 17 2,0 500 2,8 7 35 550
19-30 anos 1300 120 5 19 90 1,4 1,6 17 2,0 500 2,8 7 35 550
31-50 anos 1300 120 5 19 90 1,4 1,6 17 2,0 500 2,8 7 35 550
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TABELA 3

INGESTAO RECOMENDADA PARA INDIVIDUOS, MINERAIS

Faixa etaria | Calcio Cromo Cobre Fluoreto lodo @ Ferro Magnésio Manganés Molibdénio Foésforo Selénio Zinco
Grupo Infantil | (mg/d) (pg/d) (pg/d) (mg/d) (pg/d) (mg/d)  (mg/d) (mg/d) (ng/d) (mg/d) (ug/d) (mg/d)
0-6 meses 210 0,2 200 0,01 110 0,27 30 0,003 2 100 15 2
7-12 meses 270 55 220 0,5 130 11 75 0,6 3 275 20 3

Criangas

1-3 anos 500 11 340 0,7 90 7 80 1,2 17 460 20 3
4-8 anos 800 15 440 1 90 10 130 1,5 22 500 30 5
Homens

9-13 anos 1300 25 700 2 120 8 240 1,9 34 1250 40 8
14-18 anos 1300 35 890 3 150 11 410 2,2 43 1250 55 11
19-30 anos 1000 35 900 4 150 8 400 2,3 45 700 55 11
31-50 anos 1000 35 900 4 150 8 420 2,3 45 700 55 11
51-70 anos 1200 30 900 4 150 8 420 2,3 45 700 55 11
>70 anos 1200 30 900 4 150 8 - 23 45 700 55 11
Mulheres

9-13 anos 1300 21 700 2 120 8 240 1,6 34 1250 40 8
14-18 anos 1300 24 890 3 150 15,0 360 1,6 43 1250 55 9
19-30 anos 1000 25 900 3 150 18 310 1,8 45 700 55 8
31-50 anos 1000 25 900 3 150 18 320 1,8 45 700 55 8
51-70 anos 1200 20 900 3 150 8 320 1,8 45 700 55 8
>70 anos 1200 20 900 3 150 8 320 1,8 45 700 55 8
Gestacao

<18 anos 1300 29 1000 3 220 27 400 2,0 50 1250 60 13
19-30 anos 1000 30 1000 3 220 27 350 2,0 50 700 60 11
31-50 anos 1000 30 1000 3 220 27 360 2,0 50 700 60 11
Lactacao

<18 anos 1300 44 1300 3 290 10 360 2,6 50 1250 70 14
19-30 anos 1000 45 1300 3 290 9 310 2,6 50 700 70 12
31-50 anos 1000 45 1300 3 290 9 320 2,6 50 700 70 12
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TABELA 4

LIMITE SUPERIOR TOLERAVEL DE INGESTAO, VITAMINAS

Faixaetaria VitA VitC VitD VitE VitK Tiamina Riboflavina Niacina Vit B6 Folato Vit Ac: . Biotina Colina Carotenoide
B12 Pantoténico
Grupo Infantil  (pg/d) | (mg/d) | (ug/d) (mg/d (mg/d) (mg/d) (ug/d) (g/d)
0-6 meses 600 ND 25 ND | ND ND ND ND ND ND ND ND ND ND ND
7-12 meses 600 ND 25 ND @ ND ND ND ND ND ND ND ND ND ND ND
Criancgas
1-3 anos 600 400 50 200 | ND ND ND 10 30 300 ND ND ND 1,0 ND
4-8 anos 900 650 50 300 | ND ND ND 15 40 400 ND ND ND 1,0 ND
Homens e
Mulheres
9-13 anos 1700 1200 50 600 | ND ND ND 20 60 600 ND ND ND 2,0 ND
14-18 anos 2800 | 1800 50 800 | ND ND ND 30 80 800 ND ND ND 3,0 ND
19-70 anos 3000 @ 2000 50 1000  ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 3,5 ND
>70 anos 3000 | 2000 50 1000 | ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 3,5 ND
Gestantes
<18 anos 2800 @ 1800 50 800 | ND ND ND 30 80 800 ND ND ND 3,0 ND
19-50 anos 3000 | 2000 50 1000 | ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 3,5 ND
Lactantes
<18 anos 2800 @ 1800 50 800 | ND ND ND 30 80 800 ND ND ND 3,0 ND
19-50 anos 3000 2000 50 1000 | ND ND ND 35 100 1000 ND ND ND 3,5 ND

* ND: Ndo dimensionados
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ANEXO C
LISTAS DE SUBSTITUIGOES DOS ALIMENTOS

1 FINALIDADE

Este anexo ao Manual de Alimentacdo das Forcas Armadas tem por finalidade dar
subsidios ao Gestor de Alimentagao para elaborar um cardapio balanceado, conforme as
orientagdes do Capitulo VII (Metodologia para Elaboragao de Cardapios).

A metodologia utilizada consiste em disponibilizar opgdes de cardapios por refeicdo
(Desjejum, Almogo e Jantar) e dentro de cada refeicdo suas composi¢oes (Ex.: Almogo:
Entrada, Prato Principal, Guarni¢do, Prato Base, Acompanhamentos e Sobremesa).
Dessa forma o Gestor podera montar seu proprio cardapio com flexibilidade, atendendo
as suas disponibilidades e aos principios basicos de elaboracado de cardapios.

MESES
6 |7 |8 |9 |10 11]12

PRODUTO

ABOBORA JAPONESA
ABOBORA MORANGA
ABOBORA SECA
ABOBRINHA
ACELGA
AGRIAO | * | *
ALCACHOFRA
ALFACE S
ALHO PORRO
ALMEIRAO
ASPARGO
BATATA-DOCE
BERINJELA
BETERRABA
BROCOLIS
CARA * * * * *
CATALONHA
CEBOLINHA
CENOURA
CHICORIA
CHUCHU R
COGUMELO R
COUVE | *
COUVE-FLOR
ERVA-DOCE *
ERVILHA | *
ESCAROLA
ESPINAFRE
FEIJAO CORADO
GENGIBRE
GOBO
INHAME
JILO
MANDIOCA
MANDIOQUINHA
MAXIXE

* *
* *
* *

| | | *|N
| #| | #|O

| % | *[PH

* * * *

| #| | x| #[O0

*| k| *| *

*
*
* * * *

* * * * * * *
* * * *

* * * *

* * * *
*
*
*

* * * *
*

*

* * * * * * *

* * * *

* * * * * *

| k| k| k[ k| X| X
*
*
*
*
*
*
*

* * * * * * * * * *
* * * * * * * *

* * * * * * *

* * * * * * * *
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MILHO VERDE
MOSTARDA
MOYASHI
NABO
PALMITO
PEPINO
PIMENTA
PIMENTAO
QUIABO
RABANETE
REPOLHO
RUCULA
SALSA
SALSAO
TOMATE
VAGEM

* * * * *

* * * * *

* * * * *
*

* * * * * * * * * * * * * * * *
*
* * * * *
* * * *
* * * *
* * * *

2 DESJEJUM

A seguir estdo relacionadas opg¢des de itens dos grupos que deverdao compor 0O
desjejum, lembrando que o limite de kcal deve ser de aproximadamente 420 kcal:

2.1 INFUSOES

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Café sem agucar 1 xicara 200 ml 13
Café com agucar 1 xicara 200 ml 74,72
Café em pé 1 colhercha 5g
Cappuccino tradicional 1 colher sopa 10 g 90
Cappuccino light 1 colher sopa 10 g 35
Chas com acucar 1 xicara 200 ml 90
2.2 ACUCARES

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Acucar 1 colher sopa 12 g 47,5
Mel 3 colheres sopa 45 g 136,8
Geleia de fruta 2 colheres sopa 50 g 140
Geleia de fruta light 2 colheres sopa 40 g 40
Achocolatado em pé 2 colheres sopa 25 g 100
2.3 LATICINIOS

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Achocolatado em p6 1 unidade 200 ml 170
Leite integral 1 copo 200 ml 122
Leite integral em po 2 colheres sopa 26 g 130
Leite desnatado 1 copo 200 ml 70
Leite desnatado em pé 1 % colher sopa 32 g 112
Leite semidesnatado 1 copo 200 ml 74
Leite semidesnatado em po 2 Y colheres sopa 26 g 136,1
Leite de cabra 1 copo 200 ml 69
Leite de soja 1 copo 200 ml 80
Coalhada 1 unidade 140 g 130
Coalhada desnatada 1 unidade 140 g 55
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ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
logurte natural 1 unidade 185 g 130
logurte natural desnatado 1 unidade 200 g 60
logurte com polpa de fruta 1 unidade 120 g 120
logurte com polpa de fruta light 1 unidade 120 g 46
Bebida Lactea com fruta 1 copo 200 mi 150
Requeijao 1 % colher sopa 45 g 106,65
Requeijao light 1 % colher sopa 45 g 69
2.4 GORDURAS
ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Maionese tradicional 1 % colher sopa 22,5 g 75
Maionese light 1 % colher sopa 15 g 35
Manteiga 1 colher sopa cheia 10 g 75
Margarina 2 > colheres sopa cheia 14 g 80
Margarina light 3 Y colheres sopa cheia 14 g 67,5
2.5 CEREAIS E PANIFICADOS (equivalentes do pao francés 509)
ITEM . QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Pao francés 1 unidade 50 g 134,5
*Banana comprida (da terra) Y2 unidade M 110 g 128,7
*Batata doce 1 % unidade P 150 g 157,5
Biscoito salgado 5 unidades 30 g 135
Biscoito doce 5 unidades 35 g 132,3
Biscoito de polvilho 35¢g 102,2
Biscoito recheado 2 unidades 30 g 126
Biscoito waffer 4 unidades 30 g 129,9
Bisnaguinha 3 unidades 48 g 135
Bolo simples 1fatiaP50g 158,9
Bolo de cenoura ¢/ coberturade chocolate 1fatia P50g 186,3
Bolo de chocolate 1 fatia P50 g 179,2
Bolo de fuba 1fatiaP50g 160
Bolo de milho 1 fatia P50g 193,5
Bolo de tapioca 1 fatia P50 g 144
Bolo industrializado 1fatiaP50g 170
Bolo industrializado light 1fatia P50g 110
Bolacha amanteigada doce 6 unidades 20 g 125
Bolacha amanteigada salgada 6 Y2 unidades 20 g 140
Bolacha de canela doce 1 porcdo 40 g 170
Canijica 4 colheres sopa 100 g 105,2
Chocottone Vs fatia 40 g 185
Croissant 1 unidade M40 g 162,4
Cuscuz de milho Y2 pedaco P 67,59 128,2
Inhame 1 rodela P 156 g 180,7
Macaxeira cozida 1 pedaco. P 125 ¢ 150
Milho verde cozido 1 espiga M 100 g 129
Mungunza 1 concha 150 g 150
Pamonha 1/3 unidade 50 g 129
Panettone Y2 fatia 40 g 147,5
Pao francés sem miolo 1% unidade 50g=45¢g 121
P3ao de batata 1 unidade M 50 g 120,7
Pao de hot-dog 1 unidade 50 g 140
Pao de manteiga 1 unidade 50 g 130
Pao de forma 2 fatias 50 g 134,5
Pao de forma integral 2 fatias 64 g 160
Pao de forma light 2 fatias 47 g 103,4
Pao de queijo industrializado 2 unidades 60 g 140
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ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Pao de queijo industrializado light 4 unidades 53 g 120
Pao de coco 1 unidade 35 g 110
Pao de centeio 2 fatias 50 g 116
Pao de milho 1 unidade 50 g 143,5
Pao de seda 1 unidade 50 g 150
Pao de hamburguer 1 unidade 60 g 161,4
Pao de minuto 2 unidades 44 g 140
Pao doce 1 unidade50 g 134
Pao doce com creme 1 unidade 50 g 143,2
Pao italiano 2 fatias 60 g 162,6
Tapioca simples 1 unidade 60 g 148,8
Tapioca com coco 1 unidade 50 g 168
Tapioca com coco e queijo 1/3 unidade 33 g 142,1
Torrada integral 3 unidades 30 g 120
Torrada levemente doce 3 unidades 30 g 120
Torrada levemente salgada 3 unidades 30 g 120
Torrada light 3 unidades 30 g 120
Torrada de péo francés 5 fatias 35 g 125
Cereal flocos de milho sem agucar 1 xicaracha 30 g 110
Cereal flocos de milho c/ agucar % xicaracha 30 g 110
Granola tradicional 2 colheres sopa 22 g 99
Aveia 1 % colher sopa 22 g 81,6
Amido de milho 1 colher sopa 20 g 70
Farinha de arroz 2 colheres sopa 20 g 70,8
Flocos de cereais (Neston) 4 colheres sopa 20 g 70
Farinha lactea 3 colheres sopa 21 g 84
Mingau de milho 4 colheres sopa 20 g 70

Obs.: Os itens relacionados com asterisco, apesar de ndo serem classificados como cereais,
podem ser utilizados em substituicdo ao pao.

2.6 FRIOS E AFINS (incluindo ainda queijos, produtos carneos e ovos)

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
*Mussarela 2 fatias 30 g 84,3
*Queijo coalho 2 fatias M 100 g 146
*Queijo cottage 2 colheres sopa 60 g 60g
*Queijo manteiga 1% fatia30g 115,5
*Queijo minas 1 fatia 30 g 72,9
*Queijo minas padrao 2 fatias 30 g 110
*Queijo prato 2 fatias 30 g 107
*Tofu 90g 65,7
Presunto 1fatia15g 41,4
Presunto de peru 1fatia15g 16,5
Peito de peru 1fatia15g 16,5
Apresuntado 1 fatia 15 g 69
*Hambdurguer bovino 1 unidade 56 g 104
*Hambdurguer de frango 1 unidade 56 g 95,2
Mortadela 1fatia15g 39,3
Mortadela de frango 1fatia15g 40.8
*Ovo cozido 1 unidade 45 g 71
*Ovo frito 1 unidade 45 g 105
*Ovo mexido 1 porcdo 45 g 67
Salame hamburgués 1 fatia20 g 80
Salame italiano 1fatia 20 g 50
*Salsicha 1 unidade 30 g 72
*Salsicha de frango 1 unidade 30 g 72

Obs.: Os itens relacionados com asterisco podem ser utilizados em substituicao aos frios, pois
também sao ricos em proteina e fazem parte do habito alimentar para essa refeigéo.
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2.7 FRUTAS

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Abacaxi 1 rodela. G 100 g 49
Abacate 1 colher sopa picado 35 g 62
Acerola 12 unidades 144 g 46
Ameixa vermelha 3 unidades 90 g 49,5
Banana 1 unidade P 63 g 57,96
Caqui 1 unidade 130 g 101,4
Kiwi 1 unidade M 75 g 45,7
Laranja 1 unidade P 140 g 65,8
Maga vermelha 1 unidade P 130 g 76,7
Mamaéao papaia Y2 unidade P 160 g 62,4
Mamé&o formosa 1 fatia M 157 g 50,2
Manga 1 unidade P 82,5 g 53,6
Maracuja 1 unidade M 45 ¢ 43,6
Melao 1fatiaP 115¢g 36,8
Melancia 1fatiaP 250 g 62,5
Morango 12 unidades P 120 g 36
Nectarina 1 unidade 100 g 49
Péra 1 unidade M 110 g 64,9
Péssego 1 unidade G 110 g 47,3
Pinha Y2 unidade P 80 g 76,8
Pitanga 10 unidades 100 g 33
Pupunha 50 g 82
Salada de frutas 100 g 82
Tangerina 1 unidade. P 100 g 44
Uva 8 unidades 64 g 454

3 ALMOCO E JANTAR

A seguir estdo relacionadas as opg¢des de cada tipo de preparagdo que devera

compor o almogo/jantar:

3.1 ENTRADA

ITEM CLASSIFICACAO QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Abdbora cozida Legume 1 %2 xicara cha 300 g 60
Abobrinha cozida Legume 1 Y xicaracha 100 g 56
Agrido Folhoso 1 xicara ché picado 42 g 10
Alface Folhoso 1 xicara ché picado 42 g 3
Almeirao Folhoso 1 xicara cha picado 42 g 7,56
Beterraba cozida Legume 7 colheres sopa cheia 140 g 61,6
Beterraba crua Legume 9 colheres sopa cheia 144 g 61,92
Brdécolis cozido Folhoso 2 xicaras cha 200 g 56
Broto de alfafa Legume 2 xicaras cha 200 g 60,6
Broto de bambu Legume 2 xicaras cha 200 g 54
Cebola Legume 1 unidade G 150 g 57
Cenoura cozida Legume 1 unidade G 150 g 67,5
Cenoura crua Legume 1 unidade G 150 g 64,5
Chuchu cozido Legume 1 unidade P 170 g 40,8
Couve-flor cozida Legume 6 colheres sopa cheia 150 g 61,5
Espinafre cozido Folhoso 8 colheres sopa 200 g 46
Jil6 cozido Legume 1 % xicara cha 150 g 78
Palmito em conserva Legume 3 unidades M 300 g 54
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ITEM CLASSIFICAGAO QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Rucula Folhoso 1 xicara cha picado 42 g 5,88
Tomate seco Legume 1 unidade 11 g 87,9
Vagem cozida Legume 10 colheres sopa 200 g 70

ITEM CLASSIFICAGAO QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Acelga Folhoso 1 xicara cha picado 42 g 4,62
Aspargo Legume 3 unidades M 200 g 18
Cebola Legume 2 colheres sopa cheia 16 g 14,04
Pepino Legume 1 xicara cha picado 177 g 11
Pimentao Legume 1 xicara cha picado 173 g 35
Rabanete Legume 1 xicara cha picado 121 g 15
Repolho Folhoso 1 xicara cha picado 94 g 19
Tomate Fruto 4 rodelas M 30 g 4,8

Obs.: A entrada devera ser composta de, no minimo, uma opc¢ao de folhosos e uma opgao de

legume/fruto.

3.2 PRATO PRINCIPAL

PRATO CLASSIFICAGAO | QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Almoéndegas de carne frita Bovina 3 unidades P90 g 2489
Bacalhau cozido Bovina 8 colheres sopa 160 g 235,2
Bife a milanesa Bovina 1 unidade P65 g 224,35
Bife assado/grelhado Bovina 1 unidade G 120 g 234
Bife cozido/ensopado Bovina 1 unidade M 100 g 222
Bife frito Bovina 1 unidade P75¢g 222,84
Bife rolé Bovina 1 unidade P75 ¢ 266
Bisteca de porco assada Suina 2 unidades P 140 g 184,5
Bob6 de camarao Pescado 1 colher sopa 28 g 45,9
Camaréo cozido Pescado 1 % concha 225 g 2227
Camarao frito com casca Pescado 6 colheres sopa 120 g 220,8
Carne de sol Bovina 1 bife M 100 g 410
Carne moida refogada Bovina 3 colheres sopa 75 g 219,8
Carneiro - carré Ovina 1 unidade M 90 g 213,3
Carneiro assado - bisteca Ovina 1pedagcoP70g 250,6
Carneiro cozido - costela Ovina 1 pedaco M 100 g 217
Carneiro guisado - lombo Ovina 1 pedaco. P70 g 253
Charque Bovina 3 colheres sopa 55 g 236
Churrasquinho de panela Bovina 5 colheres sopa 125 g 232,5
Dobradinha Bovina 1 concha 150 g 166,5
Estrogonofe de carne Bovina 4 colheres sopa cheia 100 g 173
Estrogonofe de frango Ave 4 colheres sopa cheia 100 g 199
Feijoada Suina 1 concha 150 g 258,46
Figado cozido Bovina 1filé M100g 2114
Figado frito Bovina 1filé M100g 226,8
File de frango a milanesa Ave 1 unidade M 100 g 233
Frango - asa assada Ave 2 unidades G 80 g 232
Frango - coxa cozida Ave 2 unidades M 150 g 253,5
Frango - coxa frita Ave 2 unidades P 104 g 254.8
Frango - filé cozido Ave 1 unidade G 150 g 2455
Frango - filé de peito grelhado Ave 1 unidade G 120 g 220
Frango - miudos cozidos Ave 2 colheres sopa cheia 100 g 220
Frango - sobrecoxa assada Ave 1 unidade G 125 g 261,25
Frango - sobrecoxa frita Ave 1 unidade P 110 g 239,8
Frango defumado Ave 3 porgdes. 150 g 207
Frango -filé de peito assado Ave 1 unidade M 100 g 227,21
Hamburguer frito Bovina 2 unidades 112 g 208
Lingua ensopada Bovina 3 fatias 90 g 225,9
Linguica de porco cozida Suina 3 colheres sopa 60 g 2214
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PRATO | CLASSIFICAGAO QUANTIDADE “PER CAPITA” | KcAL
Linguica de porco frita Suina 3 colheres sopa 60 g 230,2
Lombo de porco assado Suina 1 pedaco G120 g 217,5
Merluza cozida Pescado 2 files P 200 g 217,6
Omelete simples Ovos 2 unidades 130 g 197,6
Panqueca de carne Bovina 1 unidade P 80 g 228,8
Peito de peru assado Ave 1 pedago. P 120 g 210
Peixe a milanesa Pescado 1file P90 g 239,4
Peixe cozido/ escabeche Pescado 1fileM120¢g 219,6
Peixe frito filé de pescada Pescado 1 unidade P 100 g 217,6
Peixe grelhado Pescado 2 filés P 200 g 220
Proteina texturizada de soja Vegetal 10 colheres sopa 200 g 240
Quibe frito Bovina 2 unidades. M 100 g 207
Rabada Bovina 1 pedagco G90 g 315,9
Rosbife Bovina 1 fatia 50 g 83
Salméo Pescado 2 filés 200 g 232
Torta de frango Ave 1 fatia 120 g 237,3
Torta de sardinha Pescado 1 fatia 100 g 217,12
Vatapa Pescado 1 concha 150 g 189

Obs.: Os cardapios de almoco e jantar de um mesmo dia devem ter opgdes de prato principal de
classificacbes diferentes, ou seja, ndo devemos ter em um mesmo dia carne bovina no almogo e

jantar.

3.3 GUARNICAO

PRATO QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Abdbora cozida 1 % xicara cha 300 g 60
Banana a milanesa 1 unidade P78 g 144,2
Batata cozida 5 colheres sopa 150 g 130,5
Batata frita 1 escumadeira M cheia 65 g 182
Batata palha 1 porgédo 100 g 181,4
Batata souté 5 colheres sopa 125 g 187,5
Berinjela cozida 4 escumadeiras M cheia 500 g 140
Berinjela frita 4 rodelas G 80 g 174,4
Cenoura refogada 7 colheres de sopa 175 g 176,7
Couve- flor a milanesa 1TramoM90g 136,8
Creme de espinafre (sem creme de leite) 4 colheres sopa cheia 140 g 186,2
Creme de milho (sem creme de leite) 4 colheres sopa cheia 132 g 140
Cuscuz paulista 1 pedaco P 100 g 184,7
Empadéo de palmito 1 fatia 100 g 189,1
Farofa 2 colheres sopa cheia 30 g 141,3
Macarréo ao alho e éleo 3 colheres sopa cheia 75 g 164,2
Macarrdo ao sugo 6 colheres sopa cheia 150 g 127,84
Macaxeira cozida 1 pedaco M 125 g 150
Macaxeira frita 1 ¥ colher sopa picada 50 g 178
Maionese de legumes 3 colheres sopa cheia 114 g 110,37
Nhoque 1 escumadeira M cheio 100 g 141
Pirao 1 concha P 150 g 181,5
Polenta 2 porgdes 200 g 125,76
Polenta com molho de carne 2 porgdes 200 g 117,5
Polenta frita 2 porgodes 200 g 178,8
Puré de batata 4 colheres sopa 120 g 130,7
Puré de inhame 4 colheres sopa 120 g 147,6
Salada de batata com maionese 3 colheres sopa 114 g 173,3
Salpicao de frango 4 colheres sopa 100 g 187
Suflé de legumes (sem creme de leite) 1 %2 escumadeira150 g 190,5
Suflé de queijo (sem creme de leite) 1 escumadeira 100 g 179
Tutu a mineira 4 colheres sopa R80 g 170,65
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PRATO QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Abdbora refogada 2 colheres sopa cheia 60 g 61,8
Abobrinha cozida 1 xicara chd 100 g 56
Abobrinha frita (a2 milanesa) 1 colher sopa cheia 30 g 58,1
Alcachofra cozida 1 unidade 120 g 60
Brécolis refogado 6 colheres sopa cheia 60 g 48,6
Canelone de frango 1 unidade G 60 g 116,4
Canelone de ricota 1 unidade G40g 98,4
Chuchu ao molho branco 4 colheres sopa cheia 80 g 75,2
Couve refogada 3 colheres sopa cheia 150 g 70,3
Espinafre refogado 2 colheres sopa cheia 50 g 53,5
Jilo frito 1 %2 colheres sopa R 30 g 86,4
Lasanha 1 escumadeira cheia 314,5
Mandioquinha 2 colheres sopa cheia 50 g 52
Maxixe refogado 1 % xicara cha 150 g 79,5
Panaché de legumes 1 xicara cha 100 g 83
Quiabo refogado 2 colheres sopa cheia 80 g 72
Repolho refogado 1 xicara cha 100 g 60
Vagem refogada 2 colheres sopa cheia 70 g 69,3
3.4 PRATO BASE: ARROZ
ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KcAL
Arroz branco 4 colheres sopa 100 g 124,69
Arroz a grega 4 colheres sopa 100 g 140
Arroz integral 8 colheres sopa 160 g 122,8

3.5 PRATO BASE: FEIJAO

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KCAL ESTIMADO
Feijao branco Y2 concha75¢g 106,5
Feijao preto 1 concha 150 g 103,5
Feijao tropeiro 1 concha 150 g 103,5
Feijao verde 1 concha 150 g 76,6
Feijdo-marrom 1 concha 150 g 91,5
Lentilha 1 concha P 64 g 74,24

Obs.: O almogo € o jantar deverao ter obrigatoriamente opg¢des dos dois pratos base.

3.6 ACOMPANHAMENTOS

ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KCAL ESTIMADO
Agua de coco 1 copo 200 ml 40
Farinha de mandioca 2 > colheres sopa 40 g 141,6
Molhos para salada industrializados 1 colher sopa 15 g 80
Molhos para salada industrializados light 1 colher sopa 15 g 25
Pao Francés (torradas) 5 fatias 35 g 125
Refresco com agucar 9g/ 200 ml 35
Refrigerante 1 copo 200 ml 80
Refrigerante light 1 copo 200 ml 0
Suco de polpa de fruta concentrado 1 copo 200 ml 90
Torrada 3 fatias 30 g 120

3.7 SOBREMESAS

ITEM
Bananada

QUANTIDADE “PER CAPITA”
2 colheres sopa 50 g

KCAL ESTIMADO
144,1

Brigadeiro

2 unidades P 30 g

120,6
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ITEM QUANTIDADE “PER CAPITA” KCAL ESTIMADO
Cajuada pastosa 2 porgbes 40 g 120
Cajuzinho 3 unidades P 36 g 152,3
Compota de abdbora 1 porgéo 50 g 132
Compota de mamao 1 porgéo 50 g 113
Doce de abacaxi 1 % colher sopa 50 g 150
Doce de amendoim 1 unidade 30 g 135
Doce abdébora com coco 2 colheres sopa 60 g 165,6
Doce de banana em calda 3 colheres sopa 80 g 116,6
Doce de batata-doce 3 colheres sopa 90 g 123,3
Doce de caju 1 colher sopa 40 g 149,5
Doce de coco 1 colher sobremesa cheia 30 g 140,7
Doce de figo 2 unidades 100 g 107
Doce de leite 1 colher sopa cheia 40 g 116
Doce de mamao verde 2 colheres sopa 80 g 156
Doce de manga 3 colheres sopa 60 g 168
Doce de péssego 1 unidade 80 g 152
Doce de coco 2 colheres sopa 40 g 140
Doce de leite com ameixa 1 colher sopa 40 g 120
Doce de leite com coco 1 porgéo 60 g 150
Gelatina 2 unidades 220 g 147,4
Goiabada 1 fatiaM 60 g 149,4
Marrom glacé 1 fatiaM 60 g 149,4
Marmelada cica 1 porcao 40 g 120
Mousse de chocolate 2 colheres sopa cheia 50 g 188,65
Mousse de maracuja 2 colheres sopa cheia 50 g 142,5
Pacoquinha 2 unidades 32 g 160
Pé de moleque 2 unidades 32 g 180,49
Pudim de leite condensado 1fatiaP90g 194,49
Queijadinha 2 unidades 40 g 115,92
Quindim 2 unidades 32 g 109,33
Rapadura 1 pedagcoP 30g 111
Sorvete de fruta 2 bolas 80 g 100,8
Sorvete de creme 2 bolas 80 g 166,4
Suspiro 4 unidades M40 g 103,08

Obs.: A sobremesa deve ser intercalada entre doces e frutas em um mesmo dia.

4 ABREVIATURAS

P: pequeno
M: médio
G: grande
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ANEXO D
FATOR DE CORRECAO DE ALIMENTOS
HORTALICAS Grupo A (5% H.C.) AVES FRUTAS FRESCAS

Alimentos F.C. Alimentos F.C. Alimentos F.C.
Abobrinha 1,33-1,38 [Codorniz 1,49 Abacate 1,33-1,68
Acelga 1,54-1,66 [Faisdo 1,81 Abacaxi 1,89
Agriao 1,78 Frango 2,38 Abiu -
Aipo 1,11-1,58 |Galinha 1,72 Ananas 1,68-1,88
Alface 1,09-1,33 |Ganso 1,69 Anona 2,44
Alho 1,08 Pato 1,56 Aracga 1,16
Alho porro 1,35-2,22  |Perdiz 2,56 Banana-d'agua 1,66
Aspargo 2,00 Peru 1,64 Banana-maca 1,58
Beldroega - Pombo 1,66 Banana-de-sao tomé 1,31
Benincasa 1,44 CRUSTACEOS Banana-ouro 1,22
Berinjela 1,04-1,08 Alimentos F.C. Banana-prata 1,51
Bredo - Camarao 4,10 Caju 1,28
Broécolis 2,12 Caranguejo 8,33 Caqui 1,06
Broto de bambu 3,33 Lagosta 2,78 Cereja 1,06-1,31
Caruru 2,00 Coco maduro 1,79
Chicdria crespa 1,40 MARISCOS Coco verde 7,40
Chicoria lisa 1,12-1,15 Alimentos F.C. Damasco 1,06
Coentro 1,10 Mexilhdo 3,45 Figo de cacto 1,27
Couve 1,6-2,22 Ostras 5,52-10,00 [Fruta-do-conde 1,33
Couve-flor 2,22-2,46 Fruta-pao 1,30
Dente-de-ledo - OVOS Goiaba 1,22
Escarola 1,92 Alimentos F.C. Jaca 4,13
Escorcioneira - Ovo de galinha 1,12 Laranja 1,39-2,13
Espinafre 1,78 Ovo de pato 1,15 Lima 2,26
Funcho 1,07 Ovo de peru 1,13 Maca 1,14-1,35
Jambu - Ovo de tartaruga 1,10 Mamao 1,47-1,79
Pepino 1,42 Manga-espada 1,55
Rabanete 1,10 PEIXES Melancia 2,17
Repolho 1,72 Alimentos F.C. Melao 1,04
Salsa 1,10 Arenque 1,78 Morango 1,04-1,20
Serralha - Bacalhau 2,52 Péra 1,20
Taioba 1,15 Bonito 1,72 Péssego 1,25
Tomate 1,25 Carpa 2,56 Pitanga 1,23
HORTALICAS Grupo B (10% H.C.)|Enguia 1,31 Tamarindo 2,08

Alimentos F.C. Esturjao (def.) 1,17 Tangerina 1,30-1,43
Abdbora 1,15-1,64 |Hipoglosso 1,23 Tamara 1,15
Alcachofra 2,08 Linguado 2,56 Uva branca 1,21
Bardana 1,51 Merlusa 1,66 Uva preta 1,28-1,33
Beterraba 1,61-1,88 [Peixe-rei 1,81 FRUTAS SECAS
Calabura - Pescadinha 2,00 Alimentos Alimentos
Cebola 1,03-2,44 |Robalo 2,08 Ameixa 1,17-1,22
Cenoura 1,17 Salméao 2,17 Améndoa 1,81
Chuchu 1,47 Surubi 1,57 Avela 2,08-2,10
Ervilha fresca 1,81-2,20 |Truta 2,04 Azeitona 1,19-1,37
Fava fresca 2,94 Castanha 1,31
Jilo 1,09 TARTARUGA Castanha-do-para 2,00
Maxixe 1,03 Alimentos F.C. Coco 1,88
Nabo 1,08-1,15 [De mar 4,16 Figo 1,03
Pimentao 1,26 De rio 4,76 Nozes 2,50-6,14
Quiabo 1,22 Pinhdo 1,72
Rabano 2,04 Uva 1,11
Vagem 1,41
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HORTALICAS Grupo C (20% H.C.) VACUM LEGUMINOSAS SECAS
Alimentos F.C. Alimentos F.C. Alimentos F.C.
Batata-doce 1,13-1,33  |Acém 1,11-1,28 |Amendoim c/casca 2,69
Batata-inglesa 1,06 Alcatra 1,12-1,20 |Amendoim s/casca 1,33-1,38
Cara 1,35 Cha-de-dentro 1,10-1,13 |Ervilha seca 1,03
Inhame 1,40 Filé mignon 1,01-1,20 |Fava 1,03
Mandioquinha 1,15 Pa 1,61-1,69 |Grao-de-bico 1,03
Mandioca 1,39 Patinho 1,10-1,13 |Lentilha 1,03
Milho verde 2,63 Peito 1,10-1,15 |Soja 1,88
Lagarto 2,22-2,44

Fonte de dados: SAPS e Instituto Nacional de La Nutricion - Buenos Aires - CNP 25

afno 1943.

Nota: As variagdes nos indices (FC) decorrem da qualidade inicial de cada alimento.
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ANEXO E
SAFRA DE HORTALICAS

PRODUTO 1011112

ABOBORA JAPONESA

ABOBORA MORANGA

*| *| *[00
©

ABOBORA SECA

*[ k| k| | =
*[ k[ *[ [N
*[ ®| *| *|C
E I I I -

ABOBRINHA

*| | *| *| x| O

ACELGA

AGRIAO LT i

ALCACHOFRA

ALFACE RN RN

ALHO PORRO

* * * *
* * * *

ALMEIRAO

ASPARGO

BATATA-DOCE

BERINJELA

* * * *

BETERRABA

* * * * * * *

BROCOLIS

CARA * * * * *

* * * *

CATALONHA

CEBOLINHA

CENOURA

* * * *
* * * *

CHICORIA

CHUCHU T

COGUMELO

COUVE L

COUVE-FLOR

*
*
*
*
*
*
* * * * * * *

* * * *

ERVA-DOCE *

ERVILHA i

ESCAROLA

* * * * * *

ESPINAFRE

FEIJAO CORADO

GENGIBRE

GOBO

INHAME

JILO

* * * * * * *
*
*
*
*
*
*
*

MANDIOCA

MANDIOQUINHA

MAXIXE

* * * * * * * *
* * * * * * * * *

MILHO VERDE

MOSTARDA

* * * * * * * * * * *

MOYASHI

NABO

PALMITO

PEPINO

PIMENTA

PIMENTAO

* * * * *

* * * * *

* * * * *
*

QUIABO

RABANETE

REPOLHO

RUCULA

SALSA

* * * *
* * * *

SALSAO

TOMATE

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *

*
* * * * *
* * * *

VAGEM
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ANEXO E
(continuagao)
SAFRAS DE FRUTAS NACIONAIS

PRODUTO
ABACATE

MESES

1 2 3 4

* * *

6 7

*

10

11

12

ABACATE COLLISON

* % ok O

*
* *
*

ABACATE FORTUNA
ABACATE FUCKS

ABACATE MANTEIGA

ABACATE OLINDA
ABACATE PRINCE

ABACATE WAGNER

ABACAXI
AMEIXA

BANANA CLIMATIZ

BANANA MAGA
BANANA NANICA

* * * * *
* * * * *
*

*

*
* * * *
* * * *
*

BANANA PRATA

CAJU
CAQuI

FIGO

FIGO DA iNDIA
FRUTA DO CONDE

GOIABA

* * * * * *

JABUTICABA
JACA

LARANJA

LARANJA BAIA
LARANJA LIMA

* * * *

* * * *

LARANJA PERA

LIMAO
LIMAO GALEGO

* * * * * * * *
* * * * * * * *

LIMAO TAITI

* * * * *
* * * *
* * * *

MACA
MAMAO

* * * * *

*
*
*

MAMAO HAWAI

MANGA
MANGA BOURBON

*

MANGA CORACAO DE BOI

* * * *

MANGA ESPADA
MANGA HADEN

* * * * *

MARACUJA AZEDO

MARACUJA DOCE
MELANCIA

MELANCIA XODAMA

MELAO AMARELO
MELAO PRINCE

* * * * * * *

* * * * *
*
*
*
*

MORANGO

NECTARINA
NESPERA

PERA

PESSEGO
TANGERINA CRAVO

TANGERINA MURCOT

TANGERINA PONCAN
UVA ITALIANA

UVA ISABEL

UVA NIAGARA
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SAFRAS DE PRODUTOS DIVERSOS
MESES

PRODUTO

ANEXO

(continuagao)

2

E

3

6

7 8

MD42-M-03

11 12

ALHO NACIONAL
ALHO ESTRANGEIRO
BATATA

*

*

CEBOLA
COCO
OovOos

* * * * * % | m—

* * * * *

* * * * *

SAFRAS DE PESCADOS DE AGUA SALGADA
MESES

PRODUTO

ANJO
ATUM

*

*

7

*

10

11 12

BAGRE
BONITO
CACAO

*
*
*
*

CACONETE
CAMARAO ROSA
CAMARAO MEDIO

CAMARAO SETE BARBAS
CASTANHA
CAVALINHA

* * * * * * * * * * | -

* * * * * * * * *

k| k| k| k| kK| k| ® k| * * Q1

| ok k| k| K K k| X X X * * O

CORVINA

ENCHOVA
ESPADA

FILE DE MERLUSA

GOETE
LINGUADO

LULA

* * * * * *

* * * * *

* * * *

MANJUBA
PESCADA GRANDE

PESCADA MEDIA

PESCADA PEQUENA
RAIA

* * * *

* * * *
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ANEXO F
RECOMENDAGOES BASICAS PARA O RECEBIMENTO DE ALIMENTOS

Aquele que recebe um alimento entregue por um fornecedor deve avalia-lo qualitativa
e quantitativamente, segundo critérios predefinidos para cada produto.

Deveréao ser observados, especialmente, os seguintes aspectos:

| - data de fabricacéo e validade de cada produto;

Il - condicbes das embalagens, que devem estar limpas, integras e seguir as
particularidades de cada alimento. Esses ndo devem estar em contato com papel ndo
adequado (reciclado, jornais, revistas e similares), papelao ou plastico reciclado;

[l - condicbes do entregador, que deve estar com uniforme adequado e limpo,
avental, sapato fechado, protecédo para o cabelo ou maos (rede, gorro ou luvas), quando
necessario;

IV - rotulagem, na qual deve constar o nome e a composigao do produto, lote,
data de fabricagdo e validade, numero de registro no 6rgao oficial, CGC, enderego de
fabricante e distribuidor, condicbes de armazenamento e quantidade (peso);

V - temperaturas, as quais devem estar adequadas e serem registradas no ato do
recebimento; e

VI - alvara do veiculo de transporte.

Os produtos pereciveis devem cumprir os seguintes critérios de temperatura para fim
de recebimento:
| - congelados: -18°C com tolerancia até -12°C;
Il - resfriados: 6 a 10°C, ou conforme a especificacdo do fabricante; e
lIl - refrigerados: até 6°C com toleréncia até 7°C.

As temperaturas devem estar adequadas e serem registradas no ato do
recebimento.

Caso haja mais de um fornecedor aguardando, preferir a seguinte ordem de
recebimento:
12) alimentos pereciveis resfriados ou refrigerados;
2°) alimentos pereciveis congelados;
3°) alimentos pereciveis permitidos em temperatura ambiente; e
4°) alimentos nao-pereciveis.

Realizar controle microbioldgico e fisico-quimico quando necessario, por
laboratério préprio ou terceirizado;

Sempre que possivel, € importante proceder a uma avaliagao das condicdes
operacionais dos estabelecimentos dos fornecedores de matérias-primas, produtos
semielaborados ou produtos prontos, por meio de visita técnica, como subsidio para a
qualificagao e triagem dos fornecedores.

Fazer avaliagado sensorial (caracteristicas organolépticas, cor, gosto, odor, aroma,
aparéncia, textura, sabor e cinestesia). Essa avaliacdo deve estar baseada nos critérios
definidos pela ABNT (Associagao Brasileira de Normas Técnicas - NBR 12806 - 02/93) e,
de uma maneira geral, podera ser efetuada como a seguir descrito:
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Leite, queijos, laticinios e massas frescas
Observar se as embalagens de leite ndo estdo estufadas ou de algum modo
alteradas. Devem apresentar liquido homogéneo, cor branca leitosa, odor caracteristico
e sabor suave, entre salgado e adocicado. As massas devem estar isentas de fungos e
com grau de umidade adequado. Alguns queijos podem estar a temperatura ambiente,
desde que especificado no rétulo.

Queijo tipo minas fresco

Crosta mal formada, consisténcia macia, textura fechada com ou sem buracos
mecanicos pequenos, sem estufamento da embalagem, cor branca ou branca-creme,
homogénea, odor caracteristico.

Requeijao
Massa mole ou pastosa, cor branca-creme e homogénea, odor caracteristico, sabor
entre adocicado, ligeiramente acido e levemente salgado.

Ricota fresca

Crosta rugosa, ndo-formada ou pouco nitida, consisténcia mole, as vezes sem soro,
textura fechada ou com alguns olhos mecanicos, cor branca, odor caracteristico, sabor
suave.

Queijo tipo mussarela
Crosta firme ou nao-formada, consisténcia semidura, rigida, cor branca-creme,
homogénea, odor caracteristico, sabor suave, levemente salgado.

Queijo tipo prato
Crosta lisa, fina e bem formada, preferivelmente revestida de parafina, pasta
semidura, elastica, tendente a macia, de untura manteigosa; textura com olhos
redondos ou ovais, regularmente distribuidos, pouco numerosos, odor caracteristico,
bem formados, cor amarela-palha, tolerando-se o ligeiramente réseo, sabor suave, nao
picante.

Queijo tipo parmesao

Crosta firme, lisa, ndo-pegajosa, untada com oleo secativo ou verniz préprio,
consisténcia dura, maciga, de untura seca; textura compacta, com poucos olhos
mecanicos pequenos, de fratura granulosa; cor amarela-palha, homogénea, podendo
tender ao esverdeado no de prolongada maturagcdo; odor e sabor caracteristico,
picante, forte.

Queijo tipo provolone

Crosta firme, lisa, resistente, destacavel, parafinada, encerada ou oleada;
consisténcia semidura, de untura meio seca ou tendente a manteigosa; textura
compacta ou com poucos olhos, defumado ou nao; cor marfim ou creme, homogénea,
odor caracteristico e sabor picante, suave, tolerando-se o picante forte.
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Hortifrutigranjeiros

E importante observar tamanho, cor, aroma e grau de maturagdo caracteristicos de
cada espécie. Devem estar frescos, integros, firmes, sem tragos de descoloragdo ou
manchas, isentos de aroma, sabor e odor estranhos. Auséncia de danos fisicos e
mecanicos que afetem a aparéncia (rachaduras, perfuragdes, cortes etc.).

Devem estar livres de enfermidades e isentos de insetos, moluscos e larvas. Nao
devem conter corpos estranhos aderentes a superficie externa, como terra, bolor,
mucosidade ou umidade externa anormal (“gosmenta”).

A triagem deve ser feita retirando-se folhas velhas, frutos verdes e deteriorados.
Conforme a necessidade, solicitar a troca da mercadoria.

Os ovos devem estar com a casca integra, sem rachaduras e residuos que
indiguem a falta de higiene do fornecedor. Devem estar, de preferéncia, em caixas
plasticas (tipo bandejas).

Carne bovina

Sem formagdo de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento.

Consisténcia firme, ndo amolecida, nem pegajosa.

Odor e cor caracteristicos: vermelho vivo, sem escurecimento ou manchas
esverdeadas; e

Produtos carneos salgados, curados ou defumados podem ser recebidos em
temperatura ambiente, desde que especificado na embalagem.

Carne suina
Deve ser recebida de preferéncia congelada;
Sem formacgdo de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;
Consisténcia firme, ndo amolecida, nem pegajosa;
Odor e cor caracteristicos: rosada, sem escurecimento ou manchas esverdeadas; e
Observar formagdes redondas brancas de cisticercos, semelhante a “canjicas”.

Aves

Sem formagdo de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;

Consisténcia firme, ndo amolecida, nem pegajosa; e

Odor e cor caracteristicos: amarelo-rosada, sem escurecimento ou manchas
esverdeadas.

Embutidos
Sem formacdo de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;
Firmes, ndo pegajosos;
Odor caracteristico, sem odor de rango; e
Cor caracteristica de cada espécie, sem manchas pardacentas, esbranquicadas,
verdes ou cinzas.

Peixes

Sem formagdo de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;
Consisténcia firme, ndo amolecida, nem pegajosa;
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Odor e cor caracteristicos: geralmente branca ou ligeiramente rosea;

No peixe inteiro, a carne deve estar presa a espinha, ventre desinchado, escamas
bem aderidas e brilhantes, guelras umidas e intactas, olhos brilhantes e salientes,
superficie ndo pegajosa; e

Pescados salgados, curados ou defumados podem ser recebidos em temperatura
ambiente, desde que especificado na embalagem.

Camarao

Sem formagao de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;

Corpo curvo, ndo deixando escapar facilmente pernas e cefalotérax. Carapaca
transparente, deixando visualizar coloragdo dos musculos, aderente ao corpo e
libertando-se sem aderéncias musculares, quando for¢ada. Olhos na cor negra e bem
destacados; e

Odor e cor caracteristicos: rosada ou acinzentada, de acordo com a espécie, sem
pigmentacao estranha.

Ostras, mariscos, mexilhoes e vieiras
Sem formagao de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;
Esponjoso, gelatinoso, elastico; fechados e com grande retengcdo de agua incolor e
limpida nas conchas. Carne deve estar aderida a concha e umida;
Odor caracteristico; e
Cor caracteristica: cinzenta clara nas ostras, amarelada nos mexilhdes e mariscos.

Lula, polvo

Sem formagdo de cristais de gelo, agua dentro da embalagem e sinal de
recongelamento;

Pele lisa e umida, olhos transparentes, carne consistente e elastica; e

Odor e cor caracteristicos: branco rosada, acinzentada, sem coloracédo estranha a
especie, especialmente a vermelha.

Cereais, farinaceos e leguminosas
Isentos de matéria terrosa, parasitas, fungos, vestigios de insetos, livres de
umidade e coloracao especifica de cada espécie. As farinhas devem ter aspecto de po
fino ou granulado, dependendo da espécie, ndo devendo estar empedradas,
fermentadas ou rangosas.

Embalagens
Nao devem estar enferrujadas, estufadas, amassadas, trincadas, apresentar
vazamentos nas tampas, formacao de espumas ou qualquer outro sinal de alteracdo do
produto.
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ANEXO G
RECOMENDAGOES BASICAS PARA A MANIPULAGAO DE ALIMENTOS

Durante a preparacao dos alimentos, devem ser adotadas medidas a fim de minimizar o
risco de contaminagao cruzada, ou seja, deve-se evitar o contato direto ou indireto entre
alimentos crus, semipreparados e prontos para 0 consumo.

Quando aplicavel, antes de iniciar a preparagao dos alimentos deve-se proceder a
adequagao da limpeza das embalagens primarias das matérias-primas e dos ingredientes,
minimizando o risco de contaminag&o.

No dessalgue das carnes salgadas devem ser adotados os seguintes procedimentos
para obtencdo de uma retirada do sal segura: trocas de agua no maximo a 21°C ou a cada 4
horas, em agua sob refrigeracéo até 10°C, e por meio de fervura.

A eficacia do tratamento térmico deve ser avaliada pela verificagdo da temperatura e do
tempo utilizados e, quando aplicavel, pelas mudancas na textura e cor na parte central do
alimento.

Na cocgdo os alimentos devem atingir no minimo 74°C no seu centro geométrico ou
combinagbes de tempo e temperatura como 65°C por 15 minutos ou 70° C por 2 minutos.
Entre os diversos métodos de cocgao, ressalta-se a cocgao por fritura, que deve atender aos
seguintes requisitos:

| - os dleos e gorduras utilizados nas frituras ndo devem ser aquecidos a mais de
180°C;

Il - 0 6leo deve ser desprezado sempre que houver alteragdo de qualquer uma das
seguintes caracteristicas: sensoriais (cor, odor, sabor, etc.) ou fisico-quimicos (ponto de
fumaca, pH, peroxidase etc); e

[l - o 6leo s6 pode ser reutilizado uma vez e quando ndo apresentar quaisquer
alteragdes das caracteristicas fisico-quimicas ou sensoriais. Deve ser filtrado em filtros
préprios ou em pano branco, fervido por 15 minutos. Quando utilizar fritadeiras com filtro,
seguir as recomendacbes do fabricante e observar as caracteristicas fisico-quimicas ou
sensoriais.

No reaquecimento, os alimentos que ja sofreram cocg¢ao inicial devem atingir novamente
a temperatura de seguranga no centro geomeétrico.

ApoOs serem submetidos a cocgdo, os alimentos preparados devem ser mantidos em
condicbes de tempo e de temperatura que nao favoregcam a multiplicagédo microbiana.

Os processos utilizados para a obtencao do resfriamento seguro de alimentos que
sofreram cocgao devem ser realizados de forma a minimizar o risco de contaminagéo cruzada
e a permanéncia do alimento em temperaturas que favorecam a multiplicagdo microbiana. E
desejavel que a temperatura do alimento preparado seja reduzida de 55°C a 21°C em até
duas horas, e em seguida para 4°C em até 6 horas.

No resfriamento forgado até 21° C e consequente refrigeracao até 4°C, podem ser
utilizados:
| - imersdo em gelo;
Il - freezer (-18°C); e
lll - geladeira (2° a 3°C) ou equipamento para refrigeracao rapida.
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Os alimentos submetidos ao descongelamento devem ser mantidos sob refrigeragédo se
nao forem imediatamente utilizados, ndo devendo ser recongelados. Todos os alimentos que
foram descongelados para serem manipulados ndo devem ser recongelados crus.

Alimentos prontos congelados que foram descongelados ndo devem ser recongelados.

O descongelamento deve ser conduzido de forma a evitar que as areas superficiais dos
alimentos se mantenham em condi¢cbes favoraveis a multiplicagdo microbiana. Na etapa de
descongelamento, os alimentos passam da temperatura original para até 4°C, sob
refrigeragdo ou em condi¢des controladas.

S&o requisitos para o descongelamento seguro:
| - em camara ou geladeira a 4°C;
Il - em agua com temperatura inferior a 21°C por 4 horas;
[Il - em forno microondas ou de conveccao; e
IV - em temperatura ambiente, em local seco, sem contaminacdo ambiental, vento,
po, excesso de pessoas, utensilios e outros, sendo monitorada a temperatura superficial,
sendo que, ao atingir 3 a 4°C, o alimento deve ser mantido na geladeira a 4°C.

Alimentos crus semiprontos, preparados com carnes descongeladas, podem ser
congelados desde que sejam utilizados diretamente na cocgao, atingindo no minimo 74°C no
centro geométrico.

Alimentos que necessitem serem transferidos de suas embalagens originais devem ser
acondicionados de forma que se mantenham protegidos, acondicionados em contentores
descartaveis ou outros adequados para guarda de alimentos, devidamente higienizados. Na
impossibilidade de manter o rétulo original do produto, as informagdes devem ser transcritas
em etiqueta apropriada.

Os ovos podem estar contaminados com Salmonella sp. tanto na casca como na gema.
Existem medidas de controle que devem ser realizadas na industria, porém a qualidade
sanitaria das preparacdes a base de ovos nas empresas fornecedoras de alimentos pode ser
garantida com os seguintes procedimentos:

| - verificar se os ovos estdo estocados em local arejado, limpo e fresco, longe de
fontes de calor;

Il - conferir o prazo de validade;

[l - n&o utilizar ovos com a casca rachada;

IV - evitar misturar a casca com o conteudo do ovo; e

V - néo reutilizar as embalagens de ovos, nem utiliza-las para outras finalidades.

Nas preparagdes a base de ovos deverao ser observados os seguintes aspectos:

| - ndo oferecer para consumo ovos crus;

Il - ndo oferecer para consumo alimentos preparados nos quais 0s ovos permanegam
crus; preparagdes sem cocgao (cremes, mousses, maioneses caseiras etc.);

[l - utilizar ovos pasteurizados, ovos desidratados e ovos cozidos; e

IV - utilizar nas preparagdes quentes: ovos cozidos por 7 minutos em fervura, ovos
fritos com a gema dura, omeletes, empanados, milanesa, bolos, doces etc., que devem atingir
74°C no centro geométrico.
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ANEXOH
RECOMENDAGOES BASICAS PARA ARMAZENAGEM DE ALIMENTOS

Considera-se armazenamento sob congelamento a etapa na qual os alimentos sao
armazenados a temperatura de 0°C (zero) ou menos, de acordo com as recomendacdes
dos fabricantes, constantes na rotulagem, ou dos critérios de uso.

Considera-se armazenamento sob refrigeracdo a etapa em que os alimentos sao
armazenados em temperatura de 0°C a 10°C, de acordo com as recomendagbes dos
fabricantes, constantes na rotulagem, ou dos critérios de uso.

Considera-se estoque a seco a etapa na qual os alimentos sdo armazenados a
temperatura ambiente, segundo especificagées no proprio produto e recomendagdes dos
fabricantes, constantes na rotulagem.

Com relagao a disposicdo e ao controle no armazenamento, deverao ser observados
0s seguintes detalhes:

| - a disposi¢cao dos produtos devera obedecer a data de fabricacédo, sendo que os
produtos de fabricagdo mais antiga deverao ser posicionados para ser consumidos em
primeiro lugar (“primeiro que entra é o primeiro que sai” - PEPS; ou “primeiro que vence é
0 primeiro que sai” - PVPS);

Il - todos os produtos devem estar adequadamente identificados e protegidos
contra contaminagao;

[l - alimentos ndo devem ficar armazenados junto a produtos de limpeza,
quimicos, de higiene e perfumaria;

IV - é proibida a entrada de caixas de madeira na area de armazenamento e
manipulacao;

V - alimentos ou recipientes com alimentos ndo devem ficar em contato direto
com 0O piso, e sim apoiados sobre estrados ou prateleiras das estantes, devendo ser
respeitado o espagamento minimo que garanta a circulagéo de ar (10cm); e

VI - alimentos que necessitem de transferéncia de suas embalagens originais
devem ser acondicionados de forma que sejam mantidos protegidos, devendo ser
acondicionados em contentores descartaveis ou de outro tipo adequado para guarda de
alimentos, devidamente higienizados.

No armazenamento sob refrigeracdo devem ser observadas as seguintes

temperaturas:

| - pescados refrigerados e seus produtos manipulados crus: até 4°C por 24 horas;

Il - carne bovina, suina, aves e outras e seus produtos manipulados crus: até 4°C
por 72 horas;

[l - hortifrutigranjeiros: até 10°C por 72 horas;

IV - alimentos pds-cocgao: até 4°C por 72 horas;

V - pescados pés-cocgao: até 4°C por 24 horas;

VI - sobremesas, frios e laticinios manipulados: até 8°C por 24 horas, até 6°C por
48 horas ou até 4°C por 72 horas;

VII - maionese e misturas de maionese com outros alimentos: até 4°C por 48
horas ou até 6°C por 24 horas; e

VIII - ovos: até 10°C por 14 dias.
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Quando houver necessidade de armazenar diferentes géneros alimenticios em um
mesmo equipamento, os alimentos prontos para o consumo devem estar dispostos nas
prateleiras superiores; os semiprontos e/ou pré-preparados nas prateleiras do meio; e os
produtos crus nas prateleiras inferiores, separados entre si e dos demais produtos.

No caso de possuir apenas uma geladeira ou camara, o equipamento deve estar
regulado para o alimento que necessitar temperatura mais baixa.

A espessura do gelo formado nas paredes do freezer ou congelador doméstico nao
deve ultrapassar 1,0 cm devendo ser removido por meio de espatulas proprias.

Na guarda de amostra, no caso de suspeita de ocorréncia de enfermidade
transmitida por alimento, podem ser utilizados também utensilios desinfetados com alcool
70%, fervidos por 10-15 minutos ou flambados, ou qualquer outro método de desinfec¢ao
préprio para essa finalidade. Quantidade de amostra: minimo de 100g. Armazenamento
por 72 horas sob refrigeragdo até 4°C ou sob congelamento a -18°C. Liquidos s6 podem
ser armazenados por 72 horas sob refrigeracao até 4°C.
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ANEXO |
RECOMENDAGOES BASICAS PARA TRANSPORTE E DISTRIBUIGAO DE
ALIMENTOS

No transporte de alimentos devem ser observados os seguintes requisitos:

| - os meios de transporte de alimentos destinados ao consumo humano,
refrigerados ou ndo, devem garantir a integridade e a qualidade a fim de impedir a
contaminagao e a deterioragao dos produtos;

Il - & proibido manter no mesmo contentor ou transportar no mesmo
compartimento de um veiculo alimentos prontos para o consumo, outros alimentos e
substancias estranhas que possam contamina-los ou corrompé-los;

[l - excetuam-se da exigéncia do item anterior os alimentos embalados em
recipientes hermeticamente fechados, impermeaveis e resistentes, salvo com produtos
toxicos;

IV - ndo se deve transportar alimentos conjuntamente com pessoas e animais;

V - quando a natureza do alimento assim o exigir, deve ser colocado sobre
prateleiras e estrados, de forma a evitar danos e contaminagao;

VI - a carga e/ou a descarga nao devem representar risco de contaminacao, dano
ou deterioracao do produto e/ou matéria-prima alimentar;

VIl - nenhum alimento deve ser transportado em contato direto com o piso do
veiculo ou embalagens ou recipientes abertos;

VIl - os equipamentos de refrigeracdo ndo devem apresentar risco de
contaminagdo para o produto e devem garantir, durante o transporte, temperatura
adequada para esse produto;

IX - os alimentos pereciveis crus ou prontos para o consumo devem ser
transportados em veiculo fechado, em caixas isotérmicas, dependendo da natureza, sob:

a) refrigeracao ao redor de 4°C, com tolerancia até 7°C;

b) resfriamento ao redor de 6°C, nao ultrapassando 10°C ou conforme
especificacao do fabricante, expressa na rotulagem;

c) aquecimento com tolerancia minima até 60°C; e

d) congelamento com tolerancia de até -12°C.

Os veiculos de transporte que necessitem controle de temperatura devem ser
providos permanentemente de termémetros calibrados e de facil leitura.
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INTENCIONALMENTE EM BRANCO
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~ ANEXOJ
RECOMENDAGOES BASICAS SOBRE SOBRA DE ALIMENTOS

1 Introducgao

A condicdo fundamental para o bom desempenho das Unidades de Alimentacao e
Nutricao é o planejamento adequado do volume de refeigdes a ser preparado.

Questdes como o numero de comensais, o cardapio do dia e até mesmo a estagéo
climatica devem ser consideradas antes de ser definida a quantidade de alimento a ser
preparada, a fim de evitar sobras.

Mas se a sobra de alimentos for inevitavel, devemos seguir rigorosamente alguns
critérios técnicos, de forma a poder aproveita-las seguramente e evitar o desperdicio.

2 Conceito de Sobras
Sobras sao alimentos prontos que nao foram distribuidos.

Pode-se incluir, também, nessa definicdo de sobras, os alimentos nao preparados e
pré-preparados.

3 Tipos de Sobras
As sobras podem ser classificadas em trés tipos:
a) Sobras de alimentos nao preparados

Exemplo:
E feito o descongelamento de um pacote de bifes contendo 100 unidades,
porém sao usadas apenas 80 unidades. As 20 unidades descongeladas e nao utilizadas
sao sobras nao preparadas.

b) Sobras de alimentos pré-preparados

Exemplo:

Foram temperadas 100 unidades de filé de frango para o almogo. Ao final da
distribuicdo, verificou-se que ainda existem na geladeira 30 unidades temperadas que
estdo num recipiente plastico raso e nao foram expostas a temperatura ambiente por mais
de 30 minutos. Essas 30 unidades de filé de frango sdo a sobra de alimento pré-
preparado.

c) Sobras de alimentos prontos
Sao alimentos preparados, quentes ou frios, que nao foram para a distribuicéo.
Para fazer o uso dessas sobras de alimentos é imprescindivel o uso correto de
termdmetro e o conhecimento e a garantia da pratica dos critérios que serdo descritos a

seqguir. S6 assim serédo prevenidos os riscos de ocorréncia de doengas provocadas por
alimentos mal conservados.
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4 Critérios para o aproveitamento de sobras de alimentos
a) Alimentos nao preparados
Utilizando-se o exemplo do bife descongelado, como proceder com a sobra?

Pode-se seguir dois caminhos:
- armazenar sob refrigeragdo, a temperatura de até 4°C, e consumir em 72
horas; ou
- processar, ou seja, preparar hamburguer, alméndega, quibe, etc.; congelar e
consumir posteriormente, conforme critérios de uso (ver critérios de uso), desde que nao
passem por um novo descongelamento. O produto processado deve ser retirado do
freezer direto para o fogao para evitar o perigo da multiplicagdo de microrganismos.

b) Alimentos pré-preparados
Baseando-se no exemplo do filé de frango temperado, o que fazer com a sobra?

Nesse caso as alternativas sao:
- armazenar sob refrigeragdo, a temperatura de até 4°C, e consumir em 72
horas; ou

- se esse filé foi recebido resfriado, podera ser congelado conforme os critérios
de uso; caso tenha passado por um processo de descongelamento, ndo podera ser
recongelado.

c) Alimentos prontos
c.1) Alimentos quentes

As sobras de alimentos quentes que nao foram para a distribuicdo, cujas
etapas do fluxo de seu preparo tenham sido controladas (ver etapas do fluxo de
producao/manipulacao de alimentos) e que ficaram a 65°C ou mais, por até 12 horas; a
60°C, por 6 horas; ou menos que 3 horas abaixo de 60° C, podem ser reaproveitadas,
desde que observadas as seguintes condi¢des:

Para consumo numa refeicio posterior - no maximo até 12 horas:
Procedimento - reaquecer a 74°C e manter a 65°C ou mais até o

consumo.

Para reaproveitamento no maximo no dia sequinte (em 24 horas):
Procedimento - reaquecer a 74°C e, quando perder calor, ou seja, atingir
55°C na superficie, devem ir para o refrigerador e baixar a temperatura para 21°C no
maximo em 2 horas, e atingir 4°C em mais 6 horas. Manter essa temperatura de 4°C, ou
mais gelada, até as sobras serem manipuladas novamente para o consumo.

Para congelamento das sobras e consumo conforme critérios de uso:
Procedimento - reaquecer a 74°C e, quando perder calor, ou seja, atingir
55°C na superficie, devem ser congeladas, devendo atingir temperaturas abaixo de 0°C
em 6 horas.
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Nota:
Para acelerar a refrigeragao pode ser usado banho de gelo, freezer regulado
de -18°C a -20°C, camara frigorifica ou refrigerador regulado entre 2°C a 4°C.

S0 cobrir o alimento apos atingir 21°C na superficie.
A divisdo do alimento em pequenas porgdes também facilita a refrigeragéo.
c.2) Alimentos frios (saladas de legumes cozidos em geral e sobremesas)
As sobras de alimentos frios que n&do foram para a distribuigdo e cujas etapas
do fluxo de seu preparo tenham sido controladas, e que ficaram até 10°C por no maximo
4 horas, e menos que 2 horas entre 10°C e 21°C, podem ser reaproveitadas, desde que

observadas as seguintes condig¢oes:

Para reaproveitamento no maximo em 24 horas:
Procedimento: refrigerar a 4°C internamente em até 4 horas.

Para reaproveitamento como prato quente no maximo em 12 horas:
Procedimento: cozinhar, devendo atingir 74°C no interior do alimento e

manter a 65°C.

Para reaproveitamento como prato quente no maximo em 24 horas:
Procedimento: cozinhar o alimento a 74°C, esperar que perca um pouco
de calor, ou seja, atingir 55°C na superficie; leva-lo ao refrigerador para baixar a
temperatura para 21°C, no maximo em 2 horas e atingir 4°C em mais 6 horas.

Manter essa temperatura de 4°C ou mais gelada até ser manipulada
novamente para o consumo.

Para congelamento das sobras e consumo, conforme critérios de uso:
Procedimento: reaquecer a 74°C e quando perder calor, ou seja, atingir
55°C na superficie, devem ser congeladas, devendo atingir temperaturas abaixo de 0°C
em 6 horas.

5 Critérios de Uso

Critério de uso significa o tempo de armazenamento de um produto a uma determinada
temperatura.

Para produtos industrializados, em suas embalagens originais observar as informacdes
do fornecedor.

Para produtos manipulados e/ou embalagens de uso descrito a seguir:
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Alimentos congelados

Temperatura Tempo de armazenamento
0°C a-5°C 10 dias
-5°C a -10°C 20 dias
-10°C a -18°C 30 dias
-18°C ou mais frio 90 dias

Exemplos:
Sobra de bife resfriado nao preparado:
Se deixarmos num freezer a temperatura entre 0°C e -5°C, podera ficar
armazenado por 10 dias.

Sobra de filé de frango resfriado pré-preparado:
Se deixarmos num freezer a temperatura entre -5°C e -10°C, podera ficar
armazenado por 20 dias.

Alimentos resfriados

Produto Temperatura U 0 el
armazenamento

Carnes bovm'as, suinas, aves e outras e seus até 4°C 72 horas
produtos manipulados crus
Pescados e seus produtos manipulados crus até 4°C 24 horas
Hortifrutigranjeiros até 10°C 72 horas

até 4°C 72 horas
Sobremesas, frios e laticinios manipulados crus até 6°C 48 horas

até 8°C 24 horas

Exemplos:

Um bife para opgéo porcionado na 22 feira podera ser armazenado a 4°C e
consumido até 52 feira (72 horas).

Uma gelatina preparada na 22 feira e mantida numa geladeira a 8°C podera ser
consumida até 32 feira; se a geladeira estiver a 6°C, podera ser consumida até 42 feira e
se estiver a 4°C, podera ser consumida até 52 feira.

Nao esqueca de especificar, por meio de etiqueta, conforme citado no item 7 -

Pré-preparo/Preparo, a data da manipulacdo do alimento, pois s6 assim sera possivel
acompanhar o prazo para o seu uso.
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