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RESUMO
A alimentacdo saudavel € aquela considerada canpdeto em quantidade, quanto em
gualidade, adequada em nutrientes, de procedéegiaras e conhecida, introduzindo mais
alimentos naturais, através da ingestdo de frualsientos integrais, proteinas, menos
gordura, bastante fibra, diminuindo assim o indiegatologias e adquirindo uma vitalidade
positiva. O presente estudo tem como principaltgjeavaliar os alimentos industrializados
considerados mais saudaveis, contribuindo para ohemimento da populagdo e
consequentemente para escolhas alimentares maigyantes. Os alimentos que serao
estudados sao: All-Bran Original (Kellogg’s), Bada Cereal Hart’'s Natural, Cookies Good
Cookies (Good Soy), Barra de proteina Whey Barl(ietiza), Atum em Pedacos (Gomes da
Costa). Por meio de uma pesquisa de campo, foram sele@snathco alimentos
industrializados que foram submetidos a uma avadiale rotulo e como complemento do
trabalho foi realizada uma revisdo de literaturasds alimentos foram selecionados por
conter grande quantidade de fibras, proteinas eg@&n3 As fibras proporcionam mais
saciedade e tornam a absor¢cdo mais lenta, audliaadperda de peso. As proteinas sao
macronutrientes construtores que ajudam na renouvacé&ual, inclusive para os individuos
que buscam a definicho da musculatura. Os acidazogr Omega 3 sdo gorduras
poliinsaturadas formadas pelos acidos EPA (acidmsapentaendico) e DHA (acido
docosahexaenoico), que agem na defesa do sistemmaoligico, na prevencdo e do
tratamento de doencas cardiovasculares e pulmor@oes isso, conclui-se que a ingestao
desses alimentos traz diversos beneficios se canhpmcom outros, que sao os “tradicionais”
e que nédo possui quantidade de fibras, proteiaagles graxos essenciais consideraveis.
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INTRODUCAO

A alimentacdo saudavel é aquela considerada canfaleto em quantidade, quanto

em qualidade, sendo adequada em nutrientes e alatigieocedéncia segura e conhecida.
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Com esse intuito, a nutricionista Danielle Milhd@stou alimentos saudaveis que
podem ser consumidos moderadamente, que vao s&fidosnno dia-a-dia e também para a
forma fisica.

Dentre eles foram destacados os seguintes alimehlleBran Original (Kellogg's),
logurte Lacfree (Verde Campo), Bebida Lactea Melioha Fast (Nestle), Barra de Cereal
Hart's Natural, Barra de proteina Whey Bar (Prab&)t Chocolate Fitfibras (Fibramaxx),
Sardinha, Atum e Salméo enlatados, Pdo de Centdikovhbrot (Vital), logurte do Tambo e
Cookies Good Cookies (Good Soy), os quais serdimadtos para estudo: All-Bran Original
(Kellog's) , Barra de Cereal Hart's Natural, Cocki&ood Cookies (Good Soy), Barra de
proteina Whey Bar (Probiética) e Atum em Pedacasr(€ da Costa).

Esses alimentos foram selecionados por conter fimaes, proteinas e 6mega 3 se
comparados com os produtos “tradicionais”. As fibsdo substancias derivadas de vegetais,
sendo responsaveis pelo aumento da viscosidadsimatee reducdo do colesterol, além de
proporcionarem mais saciedade e tornarem a absorg&denta, auxiliando na perda de peso
(MARTINS et al., 2008).

De acordo com Almeida (2009), as proteinas sdo dda® por aminoacidos, séo
classificadas como alimentos construtores, senslenemis na produgédo de anticorpos e na
sintese e recuperagcdo de células, também sdoadditizpara manter o funcionamento e
estrutura de todos os organismos vivos, além delaeg contragdo muscular e os
movimentos de contracdo e expansao dos vasos sangui

Os acidos graxos sao gorduras poli-insaturadasafes pelos acidos, podendo ser
classificados emw-3 (linolénico),w-6 (linoleico) ew-9, de acordo com a posi¢do da dupla
ligacdo. Devido ao fato de que as células dos neamosifndo tem capacidade de produzir os
acidos linolénico e linoleico, a ingestdo dessenpmstos € essencial. Além disso, o acido
eicosapentaendico (EPA) e o acido docosahexaer(®e®), fazem parte da série dos
Omegas 3, que agem na defesa do sistema imucmlégna prevencao e tratamento de
doencas cardiovasculares e pulmonares (LOTTENBER(®D).

Assim, o presente estudo teve como principal olgetavaliar os alimentos
industrializados considerados mais saudaveis, ibaimido para o conhecimento da

populacdo e consequentemente para escolhas alregentais inteligentes.

" Disponivel em: <http://www.afinaforma.com.br>
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METODOLOGIA

Foram selecionados cinco alimentos industrializadossiderados saudaveis para
avaliar nutrientes, tais como: sédio (Na), acidaxgressencial, fibras e proteinas dos rotulos,
comparando com outros produtos de mesma marca @unres que sao “tradicionais” no
mercado, sem quantidades significativas de ingnégsefuncionais.

Os alimentos estudados e comparados estao apasentaquadro 1:

Quadro 1- Alimentos estudados e comparados

Alimentos estudados: Comparados com:

All-Bran Original (Kellog's) Nescau Cereal saboocblate (Nestle)
Atum em Pedacos (Gomes da Costa) Atum em Pedagqgsi€o)

Barra de Cereal Hart’'s Natural Barra de Cereal iN@$éstle)

Barra de proteina Whey Bar (Probidtica) Barra ded?na Fitwheybar (Probidtica)
Cookies Good Cookies (Good Soy) Cookie de aveiatcacavela (Quaker)

Fonte: Dos proprios autores.
FUNDAMENTACAO TEORICA

Os alimentos funcionais sao aqueles que produzeito®benéficos a saude, além de
suas fung¢des nutricionais bésicas, podendo desérmpam papel potencialmente relevante
na reducao do risco de doencas cronicas degerasativmo cancer e diabetes.

Para que os resultados sejam eficazes, é importfugeo consumidor siga as
instrucdes na rotulagem, utilizando o produto dané recomendada pelo seu fabricante.
Além disso, é importante que todos saibam que edseentos somente funcionam quando
aliado a uma dieta balanceada.

Carboidratos complexos

Os carboidratos séo essenciais como fonte de anetivadores do metabolismo,
além de auxiliar na manutencdo das proteinas i@sidel serem essenciais para o0 bom
funcionamento do sistema nervoso central (LOTTENBERO009). Sdo classificados em
monossacarideos, oligossacarideos e polissacari@oscarboidratos complexos sédo 0s
polissacarideos, caracterizados pela unido desvar@éculas de glicose (longas cadeias de
monossacarideos), o amido (produzido pelos vegetai®rma de amilose e amilopectina),

polissacarideos ndo amido (fibras alimentares)giicogénio (LOBO; SILVA, 2003). Os
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principais alimentos responsaveis pela oferta déd@ansdo o arroz, tapioca, inhame,
mandioca, milho, trigo e batata. E as fontes dadilsao frutas, legumes, vegetais folhosos e
graos integrais.

Para suprir a necessidade energética, o indivigue thgerir uma quantidade regular
de carboidratos e em intervalos frequentes, senfloiente para preservar as proteinas,
impedindo que as mesmas se degradem, permitindoelgise cumpram sua funcdo de
construcdo dos tecidos celulares (COZZOLINO; COMINE 2013).

Dessa forma, a quantidade de carboidrato na datddm determina como as
gorduras séo utilizadas para suprir uma demandandggia imediata, pois se ndao houver
glicose disponivel para utilizagdo pelas célulagufn e dietas restritivas), os lipidios serdo
oxidados e formara um grande namero de cetonase @ausara uma acidose metabdlica, e
essa molécula é necessaria para o funcionamentoahdo sistema nervoso central, pois o
cérebro ndo armazena glicose e, portanto necessiten aporte de glicose sanguinea regular,
pois sua auséncia causa danos irreversiveis (COBERQLCOMINETTI, 2013).

Fibras

As fibras sdo substancias fibrosas ou ndo, comelldose, a lignina, a pectina e as
gomas. Quando séo ingeridas ndo séo hidrolisalasyvadas e nem digeridas pelo trato
gastrointestinal. Melhora o funcionamento intestinpudando na eliminagcéo do bolo fecal e
nos movimentos peristalticos do trato gastroimestiassim como funcéo estrutural fazendo
parte dos componentes das membranas plasmaticasélldas (MATTOS; MARTINS,
2000).

A celulose apresenta capacidade de retencéo hidendo que cada grama pode reter
0,4g de agua no intestino grosso, contribuindo paraar o bolo fecal mais pastoso,
facilitando a evacuacdo (MATTOS; MARTINS, 2000).cAlulose esta presente em cereais,
hortalicas e frutas.

As pectinas sao polissacarideos fermentados no,ad¥o totalmente, restando menos
de 5% nas fezes; também tem a capacidade de gei®r@tions e material organico, como a
bile, é encontrada em leguminosas, castanhas panaedes celulares de frutas e hortalicas
(ESCOTT-STUMP, 2007).

A lignina € a unica fibra estrutural, que nao é pofissacarideo, ndo sendo digerido

ou absorvido no intestino, podendo reter saisrisia materiais organicos, além de reduzir
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ou retardar a absorgéo de nutrientes, podendonsengada na camada externa de graos de
cereais e aipo (MATTOS; MARTINS, 2000).

As gomas sao provenientes de exsudatos de vegstaientes e extratos de algas,
podendo ser utilizados como espessantes, estalbdzaemulsificantes e geleificantes, no
intestino retém acidos biliares e materiais orgéie quando sdo ingeridas ndo sao
hidrolisadas, absorvidas e nem digeridas pelo gaudrointestinal (MATTOS; MARTINS,
2000).

As fibras séo classificadas em soluveis e ins@uvAs fibras sollveis séo
responsaveis pelo aumento do tempo de transitstimi e esta relacionada a diminuicdo do
esvaziamento gastrico. Exemplo: frutas, farelo w&aa cevada e leguminosas (MATTOS;
MARTINS, 2000).

As fibras insollaveis contribuem para o aumento alo Becal e também na reducéo do
tempo de transito intestinal. Exemplo: farelo dgotr nos cereais integrais e seus produtos,
nas raizes e nas hortalicas (MATTOS; MARTINS, 2000)

Os alimentos ricos em fibras sdo encontrados ré@sgntegrais, tubérculos, frutas,
legumes e verduras, recomenda-se a ingestdo di@ri2Zb gramas sdo benéficos a saude
entérica, reduzindo o tempo de digestdo, auxiliandtransito intestinal, prevenindo a
constipacao e cancer de célon. (ESCOTT-STUMP, 2007)

Acidos graxos essenciais

Os acidos graxos sdo cadeias carbénicas ligabdmkagénios com um radical acido
(COOH), fazem parte do grupo dos lipidios e podemsaturados (por conterem apenas
ligacdes simples entre os carbonos) ou serem nashis (por conterem uma ou mais duplas
ligacoes entre os carbonos), tais como os acidasogrpoli-insaturados (PUFAs) contém
duas ou mais duplas ligacdes. Destacam-se denteeades: os 6megas 3 ( &cido linolénico) e
os 6megas 6 ( acido linoleico). Outros represeesasdo EPA e DHA, ambos sao formados a
partir do acido linolénico (dmega 3) e sdo chamal#o&cidos graxos essenciais, pois ndo sao
produzidos pelo organismo humano e devem ser abtfidomeio da dieta, pois trazem varios
beneficios a saude (MARTINS et al., 2008).

Martins et al.(2008) relata que o EPA protege a saude cardiolascuDHA auxilia
no desenvolvimento do cérebro e sistema visuaticseglacionado a saude materno infantil e
€ precursor da sintese dos eicosanoides da séridgsaprostaglandinas 2 e leucotrienos 4

que sdo mediadores quimicos de varios processtigyicioms, como na regulacdo da fungéo
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imune e inflamatoria, na agregacgéo plaquetériales@ tecidual.

As principais fontes do acido graxo 6mega 6 sadless vegetais: de soja, milho,
girassol, acafrdo, entre outros, aléem do leite easlae bovina. As fontes mais significativas
de dmega 3 sdo os peixes, particularmente as esp@arinhas encontradas em agua frias e
profundas, tais como, cavala, salméo, arenque, thacalhau e sardinha. Mas também sé&o
encontrados em Oleos de peixes e em 0leos vegdmispja, canola, noz e semente de
linhaca.

A auséncia ou a baixa ingestdo dos acidos graseneisis na dieta pode acarretar
diversos sintomas clinicos, como o0 envelhecimemoaumento da probabilidade de
desenvolver doencas cardiovasculares, doencas afatjgas e sindromes que podem até
provocar a morte do individuo (MARTINS et al., 2D08

Saodio

O sadio constitui cerca de 2% do conteudo minetal ho corpo, sendo que 93% dos
fons béasicos de sodio estdo presentes no sangumpdftante para a manutencdo do
equilibrio hidrico e eletrolitico do organismo. Terapel fundamental na transmissdo dos
impulsos nervosos, contracdo muscular e osmoraiddd liquido extracelular. A
recomendacgdo desse nutriente pela Al € de 1,5gjdeacorresponde a 3,8 g de cloreto de
sodio(sal de mesa). A UL (limite maximo de ingept@ale 2,3g/dia, que equivale a 5,89 de
cloreto de sodio. O sddio € essencial para 0 sgani porém, deve-se ficar atento a
guantidade consumida para evitar exageros e comseguente seus maleficios, como
hipertenséo arterial sistémica (HAS), excrec¢do @eic dos 0ssos, insuficiéncia cardiaca,
edema e hipernatremia (excesso de sédio no sa(RRADO; MELLO, 2012)

Proteinas

A proteina é o principal componente quimico domatitos de origem animal e de
alguns grdos como leguminosas, graos integraisitesfroleaginosos. Sao compostos de
carbono, hidrogénio, oxigénio e nitrogénio e foramgor aminoacidos, que séo as estruturas
basicas desse macronutriente. Sdo substanciastam@gs que fazem parte de todas as
funcdes bioquimicas e fisiologicas do organismaddea formacao da estrutura celular dos

tecidos e orgaos até os sistemas.
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Entre suas funcdes, destaca-se a formagéo dos hiosndas enzimas e dos fatores
de imunidade e defesas orgéanicas, por meio da §@wnade anticorpos que também atuam na
formacdao de fibrinogénio e da protrombina, os geassubstancias que atuam na coagulacao
do sangue. Tém funcéo construtora ou plastica gquimmcham as estruturas de sustentacao do
corpo como o colageno (que formam as cartilagassjbras musculares por meio da actina e
da miosina e de todos os demais tecidos (MENDONIDAD).

As necessidades diarias sédo de 10% a 15% do veadogedico total, ou seja, 0,8 a 19
de proteina por quilograma de peso corporeo paraingiwiduo adulto. Para criancas,
adolescente, gestantes, nutrizes e atletas esge gpoe chegar a 1,5g por quilograma de
peso corporeo.

As fontes alimentares podem ser de origem aninealdis elas de carnes em geral,
laticinios e ovos que apresentam proteinas conspleien alto valor biolégico e todos os
aminoacidos essenciais a formacédo celular, deveadtibuir com 50% das proteinas nas
refeicbes diarias. Ja as fontes de origem vegetal apresentam todos os aminoacidos
essenciais e sdo consideradas incompletas na sugosigdo quimica. Contudo, devem
participar da alimentacdo diaria, contribuindo cb@% das necessidades, encontradas em
leguminosas, como feijoes, lentilha, ervilha, sofautos oleaginosos.

Segundo a nutricionista esportiva Mirian Lofotordenadora técnica do NeoNutri
Suplemento alimentar, as proteinas em questao degeponsumidas em porcdes diferentes,
no caso do sedentarismo € recomendado por quilpede corporal 0,8g ao dia e aos
praticantes de atividade fisica a quantidade yzara os individuos que se exercitam, sendo

de 1 a 2,49 por quilo de peso corporal ao dia defitas, dependendo do objetivo do treino.

Gluten

O glaten é uma proteina do trigo composta por glaé glutelina, que esta presente
Nnos cereais como o trigo, cevada, aveia, no maltecenteio.

Deve-se constituir uma preocupacdo a leitura dogos dos produtos, porque a
farinha de trigo € um ingrediente que pode passapeatcebido na composicdo de muitos
produtos industrializados. Pequenas quantidadeiten estdo muitas vezes presentes sob a

forma de coadjuvantes, aditivos e estabilizantesveBse verificar também sua possivel

8 Matéria divulgada em: < http://www.educacaofisiom.br/ciencia-ef/nutricao2/consumo-de-proteina-em-
excesso-pode-ser-prejudicial-a-saude/
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inclusdo nos alimentos como café e cha instantaseogetes, balas, sopas, mostarda, carne
moida e salsicha.

De acordo com a Lei Federal n® 10674 de 2003, Yadoalimentos industrializados
deverdo conter em seu rotulo e bula, obrigatoriaemers inscricbes "contém Gluten" ou "nao
contém Glaten" (BRASIL, 2003).

Por essa razéo, a leitura do rétulo se faz netassgévido a doencga celiaca ser uma
intolerancia do organismo a gliadina, que tem eféfixico sobre a mucosa do intestino
delgado, resultando na destruicdo das vilosidattestinais e interferéncia na absorcdo. O

anico tratamento efetivo conhecido é o dietote@pic

Lactose

A lactose é um carboidrato do grupo dos dissaeasidpresente no leite. Os rotulos
devem ser examinados para descobrir dentre ogliegtes a possivel presenca de leite ou de
seus produtos, pois alguns alimentos rotulados co@wlacteos e carnes industrializadas
podem conter leite como ligante. A lactose pode gsada como coadjuvante na
industrializacao de frutas, vegetais e especiarias.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 2- Estudo comparativo entre os alimentossitnilizados-

A B
All Bran Original Kellogg's Nescau Cereal Sabor Chaoolate (Nestle)
Porgac: 409 (3/4 xicara) 108 kcal Porgéac: 30g (3/4 xicara) 114 kcal
Sadic: 112mg Sodio: 111mg
Fibras: 119 Fibras: 1,59
Glaten: sim Glaten: sim
Proteina: 6,09 Proteina: 1,99
Colestero:0 mg Colestero: -----
Gordura saturada:0,3g Gordura saturada: 0,5¢g

Barra de Cereal Hart's Natural Barra de Cereal Avela com Chocolate — Nesfit

(Nestlé)
Porcéo: 25g (1 unidade) 117 kcal | Porgac: 20g (1 unidade) 78 kcal
Sadic: 0,5mg Sadic: 25 mg
Fibras: 1,59 Fibras: 2,59
Glaten: ndo Glaten: sim
Proteina: 1,79 Proteina: 1,39
Colestero: ----- Colestero: ------
Gordura saturada:2,5¢g Gordura saturada:1,0g

Cookie de Aveia integral - Cacau e Avela —
Quaker

Porcaa 17g (1 unidade) 67kcal Porcaa 10g (1 unidade) 40kcal

Cookies Good Cookies (Good Soy)
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Sodia 6mg

Fibras: menor que 1g
Glaten: sim

Proteina: 2g

Colesterot
Gordura saturada: 1,0g

Barra de Proteina Whey Bar Sabor
Chocolate (Probiotica)

Porcaa 40g (1barra) 142 kcal

Sodia 83mg

Fibras: ndo contém quantidade significativ
Gluten: ndo

Proteina: 169

Colesterot

Gordura saturada:2,2g

Atum em Pedacos (Gomes da Costa)
Porcaa 60g (3 colhes de sopa) 54 kcal
Sadio 176mg

Fibras: Og

Glaten: ndo

Proteina: 12g

Colesterot22mg

Gordura saturada:0,3g

Acidos Graxos Essenciais:
Omega 3:186mg

Dos quais:

EPA: 36mg

DHA: 132mg

Saodia 36,5mg

Fibras: 0,859

Glaten: sim

Proteina: 0,679
Colesterol:------
Gordura saturada:0,4g

Barra de Proteina FitWheyBar - castanhas com
chocolate (Probiética )

Porgcéa 309 (1barra) 134kcal
Saodio: 112mg
a Fibras: ndo contém quantidade significativa
Glaten: sim
Proteina: 7,09
Colesterot

Gordura saturada:1,5g

Atum em Pedaco®Deiro)
Porcaa 60g (3 colhes de sopa) 122kcal
Sadio 161mg
Fibras: O
Glaten: ndo
Proteina: 14g
Colesterot22mg

Gordura saturada:1,2g

Acidos Graxos Essenciais:
Omega 3 0,49

Dos quais:

EPA: 0

DHA: 0

Fonte: Dos proprios autores

De acordo com os dados disponiveis no quadro radutos estdo com porgdes
diferentes, pois foram avaliados conforme as pigEs descritas nos rétulos de cada
produto. Para sanar tal discrepancia, realizouddeulos, com regra de trés, para que 0s
valores possam ser comparados.

Dessa forma, uma porgéo de 30 g o cereal All Bragil (Kellogg's) apresenta
aproximadamente cinco vezes mais fibras e 2,4 wea¢s proteinas do que o Nescau Cereal
Sabor Chocolate (Nestlé).
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A barra de cereal Hart’'s Natural, numa porcdo @ey2apresenta 0,4 mg de sodio,
uma quantidade muito inferior comparada com a mesonedo da Barra de Cereal-sabor
avela com chocolate-Nesfit (Nestlé), que apresemtgeu rotulo 25 mg de sodio, além de néo
conter glaten, nem lactose e, ser rica em 6meg®,3célcio, fosforo e antioxidantes. Esse
cereal possui baixa carga glicémica e apenas aslitiaturais.

Podemos ver isso de forma positiva, pois de segbreltas e Morreti (2006), com um
maior interesse da populacdo em saude e dietdmrass de cereais foram introduzidas no
mercado como algo saudavel, sendo consumidas galnente por adeptos de esportes
radicais.

A barra de cereal Hart's € um alimento que ndoecongliten e, sdo bastante
utilizados por pessoas que apresentam a doengaaelima doenca genética que apresenta
uma predisposicdo a ingestdo de gluten presentddgog centeio, cevada, malte e aveia
(FERREIRA et al., 2009).

Além disso, essa barra de cereal ndo apresentaédad lactose é um dissacarideo, ou
seja, um carboidrato que para ser digerido neeedsitlactase, uma enzima. Pessoas com
intolerancia a lactose apresentam pouca producdactise ou ndo produzem essa enzima, e
assim a lactose é fermentada no coOlon causandoordedo por distensdo intestinal,
flatuléncia e diarreia (BARBOSA; ANDREAZZI, 2011).

Comparando a quantidade de sodio no Cookies Gamki€s (Good Soy) com o
Cookie de Aveia — sabor Cacau e Avela (Quakerjnesma porcao (17g) o cookies de aveia
apresenta 10 vezes mais sodio do que o cookies Gaakles.

O cookies de aveia, considerando 17g apresent@ fj, & proteina, uma quantidade
menor comparada com o cookie Good na mesma pajgaocontem 2 g. O cookie Good é
produzido com farinha e proteina de soja. A sojaca em isoflavonas, sendo muito
importante na prevencdo de doencas cronico-degemera tais como problemas
cardiovasculares, sintomas de menopausa, cancateeporose (FREITAS; MORRETI,
2006).

Segundo Nilson, Jaime e Resende (2012), o conglemsodio no Brasil até 2020 deve
ser de 5 g ao dia por pessoa, impactando com a®dirmaximos de sédio utilizados nos
alimentos processados. O excesso de sodio eatdaoreddo com doengas como hipertenséo
arterial, doencas cardiovasculares, renais, ostesp@ cancer de estbmago.

A Barra de Proteina Whey Bar (Probidtica), numa@o de 30 g, segundo os calculos

embasados nas informacgfes contidas nos rotulosseapa 12 g de proteina, sendo uma
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quantidade maior comparada com a barra Fit na mesngéo, que contém 7 g de proteina.
Além disso, a barra Whey contém menor quantidad®d® e ndo contem glaten.

O Atum em Pedacos (Gomes da Costa) possui qudasidagnificativas de 6mega 3
(EPA e DHA), menor quantidades de gordura satueadalorias se comparada com o Atum
em Pedacos (Coqueiro).

Alimentos ricos em proteina sdo necessarios magagdio das enzimas que regulam a
producdo e a geracao de energia, assim como ncincezgo e desenvolvimento de tecidos
corporais. Um aumento na procura de alimentos Isddns ricos em proteinas com
finalidades clinicas e nutricionais tem contribujslira o desenvolvimento de alimentos a
base do soro do leite (PAES, 2012).

Praticante de atividade fisica utiliza constantegmeatimentos a base do soro do leite,
pois possui alto valor nutricional. Essa proteinaméis concentrada em aminoacidos
essenciais, tais como os aminoacidos de cadeidicada valina, leucina e isoleucina
(BCAA), que acarretam um aumento na massa magedl®ms na fungcdo muscular.

CONCLUSAO

Com a modernidade, os individuos precisam se adepi as opcdes oferecidas pela
indUstria. Estas ndo sao aquelas consideradass,ideas facilitam a vida de pessoas que
procuram otimizar o tempo.

Com isso, devem-se fazer escolhas alimentaresasaisd dentre as opcoes de
industrializados que existem no mercado. Produtescgpntenham quantidades significativas
de fibras, proteinas, acidos graxos essenciaisnengenor concentracdo de soédio devem ser
priorizadas.

Segundo Camara et al. (2008), os rotulos destirama-sidentificar a origem,
composicao e caracteristicas nutricionais dos posdypermitindo o rastreamento e assim
sendo muito importante para a saude publica. Nigoa°, do Cddigo de Defesa do
Consumidor, essas informacfes sao direito do cadsumassegurando a qualidade do
produto que esta sendo consumido.

Portanto, vé-se a importancia da leitura do rotlde alimentos, conciliando sempre
com uma alimentacé&o equilibrada, rica em frutasjwas, legumes e cereais integrais.

Assim, verifica-se que a ingestdo desses alimettas diversos beneficios se
comparados com outros, que sao “tradicionais” e o@e possui quantidade de fibras,

proteinas e &acidos graxos essenciais considerdvgissivel confirmar que os alimentos
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industrializados estudados apresentam substanciasfagem bem a salude e ao bom
desempenho do ser humano.

COMPARATIVE STUDY OF SOME PROCESSED FOOD CONSIDERED HEALTHY

ABSTRACT

A healthy diet is one considered complete both umngity and in quality, adequate in
nutrients, safe and known in origin, introducingrenmatural foods, by eating fruits, whole
grains, and protein, less fat, enough fiber, taticing the pathologies index and acquiring a
positive vitality. This study aims at evaluatingetlprocessed foods considered healthier,
contributing to the knowledge of the population @edsequently for choices of smarter food.
Foods that will be studied are: All- Bran Origin@ellogg's), Cereal Bar Hart's Natural,
Good Cookies (Good Soy), Whey Protein Bar (Probjofiuna in Pieces (Gomes da Costa).
Through field research, we selected five processedls that have undergone a label
evaluation and how the work complement a literatendew was conducted. These foods
were selected by containing large amount of fibpretein and omega 3. The fibers provide
increased satiety and make slower absorption, gidim weight loss. Proteins are
macronutrients builders that help in tissue renegwaén for individuals who seek for the
definition of the muscles. Omega 3 fatty acids pog/unsaturated fats formed by the EPA
and DHA, which act in defense of the immune systenthe prevention and treatment of
cardiovascular and pulmonary diseases. With that concluded that the intake of these
foods has several benefits compared with otherschwhre the "traditional” and has no
amount of fiber, considerable protein and essefdity acids.

Keywords: Industrialized, Omegas, fiber, protein.
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