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RESUMO

Informagdes sobre o peso das medidas caseiras de alimentos
sdo uteis para estudantes e profissionais da area de nutri¢do, pois, para
efetivar a analise quantitativa da dieta, € necessaria a conversao dessas
medidas caseiras na sua quantidade ao correspondente em gramas,
para posterior calculo nutricional. Dessa maneira, realizou-se uma
pesquisa experimental no laboratorio de Técnica Dietética do Centro
Universitario Franciscano, com o uso de utensilios padronizados e
géneros alimenticios disponiveis no laboratério da UNIFRA cujo
resultado final originou dados de medidas caseiras que foram anexados
a um instrumento (tabela) ja existente, também desenvolvida por
académicas da Institui¢do. O estudo desenvolvido demonstrou que,
dada a importancia e utilizacdo de informagdes quantitativas de pesos e
medidas caseiras em alimentos, é necessaria a realizagdo de um maior
nimero de pesquisas devido a enorme diversidade e quantidade de
alimentos que dispomos.
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ABSTRACT

Information about the weight of home food measurement is
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useful for students and professionals from the nutrition area because
to effectivate the quantitative analysis of the diet, it is necessary
the convertion of these home measurements in their amount to the
correspondence in grams to posterior nutritional calculus. In this
way, it was made an experimental research at Laboratorio de Técnica
Dietética do Centro Universitario Franciscano, with the use of standard
devices and food genres available at UNIFRA's lab whose final result
led to data of home measurement which were attached to a device
(table) which already existed, also developed by the academic students
of the institution. The developed study showed that according to the
importance and use of quantitative information of home weight and
measurement in food, it is necessary the completion of a major number
of researches because of a huge diversity and amount of food which we
have.

Keywords: home measurement, food.

INTRODUCAO

Informagdes sobre o peso das medidas caseiras de alimentos
sdo Uteis para estudantes e profissionais da area de nutri¢do, pois,
para efetivar a analise quantitativa da dieta, é necessaria a conversao
dessas medidas caseiras na sua quantidade correspondente em gramas
para posterior calculo nutricional e, além disso, quando se aplicam os
inquéritos alimentares, as informagdes sdo normalmente obtidas em
medidas caseiras.

Como forma de diminuir a dificuldade encontrada pelos alunos
dos cursos de nutrigdo ao elaborarem cardapios e dietas, atividades essas
que sdo basicas da profissdo, bem como minimizar as freqiientes diividas
existentes com relagdo a quantificacdo dos alimentos regionais na
elaboragdo dos cardapios, dietas especiais e, em particular, na execug¢ao
dos estudos de técnica dietética, foi desenvolvido um trabalho com o
intuito de ampliar a tabela de pesos ¢ medidas caseiras de alimentos ja
existente e resultante de projeto anteriormente realizado por alunos do
Curso de Nutricdo do Centro Universitario Franciscano.

Assim, na pesquisa aqui apresentada, o objetivo principal ¢
divulgar a constru¢do de um referencial utilizado em aulas praticas do
Curso de Nutricdo da UNIFRA.



Disciplinarum Scientia. Série: Ciéncias da Satde, Santa Maria, v. 6, n. 1, p.131-136, 2005. 133

REFERENCIAL TEORICO

O alimento € o principal instrumento de trabalho do nutricionista,
tanto em suas agdes preventivas, em que busca a melhoria da qualidade
de vida; quanto no momento em que empreende todo o seu esforgo para
recuperar a saude das pessoas (CAMARGO; BOTELHO, 2005).

A Técnica Dietética, enquanto disciplina da ciéncia de Nutriggo,
propde-se a mostrar, de forma pratica e aplicada, a melhor maneira de
selecionar, preparar e apresentar os alimentos para o consumo humano. Essa
disciplina estuda as operagdes a que sdo submetidos os alimentos depois
de cuidadosa selecdo e as modificagdes que sofrem durante os processos
culinrios de preparagdo para o consumo, sempre levando em conta os
objetivos nutricionais, higi€nicos, digestivos, sensoriais € econdmicos
no preparo dos alimentos. Além disso, a Técnica Dietética visa também
a analisar as transformacdes fisico-quimicas e organolépticas durante
o processamento dos alimentos e preservar sua qualidade nutricional
(CAMARGO; BOTELHO, 2005; ORNELLAS, 1995).

As “medidas caseiras” sdo instrumentos utilizados com grande
freqiiéncia nos estudos dietéticos por serem de facil e rapida aplicagdo.
Medida caseira indica a medida normalmente utilizada pelo consumidor
para medir alimentos, por exemplo: fatia, unidade, xicara, copo, colher
de café, de sobremesa, sopa ou de servir. A informagdo da medida
caseira nos rotulos de alimentos é obrigatoria por lei, sendo que essa
informacgdo ajuda o consumidor a entender melhor as informagoes
nutricionais (ORNELLAS, 2001; BRASIL, 2003).

Para que uma preparagdo culindria seja realizada com sucesso,
varios fatores sdo importantes: tipo de utensilio, temperatura e tempo de
preparo, além da qualidade e quantidade dos ingredientes. A reprodugdo
dessas condigdes garantira a obten¢do de resultados semelhantes
a cada repeticdo da receita ou protocolo, mesmo quando elaborados
diversas vezes e por pessoas diferentes. Assim a redagao de uma receita
deve conter informagdes claras e precisas, a fim de possibilitar sua
reprodutibilidade (PINHEIRO, 2001).

Quando se executaumareceita, ¢ imprescindivel que os ingredientes
sejam medidos com precisdo. Os valores para pesos e medidas nao podem
ser elaborados com exatiddo matematica, deve-se considerar as diferencas
de volume entre os varios tipos de utensilios usados como medida, além da
maior ou menor acomodacdo do alimento no recipiente. Obter medidas,
as mais exatas possiveis, requer instrumentos com capacidade de medidas
padronizadas, como balanga, proveta, becker, recipientes graduados que
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facilitem a medicao dos ingredientes. O emprego de medidas exatas,
também garante a reprodutibilidade da receita e auxilia o controle de
qualidade, quantidade e custo (PHILIPPI, 2003)

Os alimentos secos como farinha, agucar, aveia ou graos
nao devem ser pressionados para serem pesados. Ja, em alimentos
liquidos, devem ser observados a temperatura e o nivelamento. Com
relacdo a alimentos pastosos ou gordurosos, esses devem ser pesados
em temperatura ambiente ¢ devem ser pressionados a cada adicdo.
(PHILIPPI, 2003)

O calculo das quantidades de alimentos para o preparo e
consumo a serem adquiridas deve se basear nas quotas diarias “per
capita”, levando-se em conta o fator de corre¢do que preveé as perdas
inevitaveis, como as cascas, aparas, 0ssos, etc.. O Fator de Corregao ¢
uma constante para uma determinada qualidade de alimento decorrente
da relagdo peso bruto (peso do alimento com casca, 0ssos € outras
partes nao-comestiveis) e peso liquido (peso do alimento sem cascas,
0ss0s € outras partes ndo-comestiveis). Cada servigo de alimentacao
deve estabelecer sua Tabela de Fator de Corregdo, de acordo com o
tipo de alimento que adquire, para maior segurancga das quantidades a
comprar (ORNELLAS, 2001).

AAssociacdo Pan-Americanade Padrdes preconizaumatolerancia
de 5% a mais ou a menos, quando se utilizam “medidas caseiras”,
entretanto, os utensilios domésticos, hospitalares ou institucionais sdo de
capacidades muito variaveis; existem inimeras técnicas utilizadas para
pesagens e medicdes e a precisdo dos instrumentos nem sempre € exata.
Esse ¢ um dos motivos que reflete a importancia do desenvolvimento
de padronizagdes regionais, locais e institucionais nas execugdes das
medidas (LUNA, 1994).

METODOLOGIA

Realizou-se pesquisa experimental no laboratério de Técnica
Dietética do Centro Universitario Franciscano — UNIFRA (Santa Maria
—RS), no periodo de maio a dezembro de 2006.

Os géneros alimenticios (frutas, hortaligas, cereais, tubérculos,
leguminosas, carnes, liquidos entre outros) utilizados nas pesagens
foram aqueles disponiveis no proprio laboratério e comumente
empregados nos pratos e cardapios regionais elaborados por alunos,
profissionais da area de Nutricdo e pessoas em geral envolvidas com o
preparo de refeicoes.

Os utensilios utilizados foram padronizados, sendo eles: provetas
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com capacidades de 10, 50, 100 e 200 mL; balanca digital com precisdo
0,1 g-MARTE,; colheres de servir, de sopa, de sobremesa, de cha e de café,
marca Hércules; concha grande marca hércules; copo americano de tamanho
grande; copo tipo requeijdo; xicara marca colorex; xicara branca padrao do
laboratdrio; pires branco padrdo do laboratério; funil; espremedor de frutas
manual; peneira; facas; bacias; papel aluminio e panelas.

Asmedidas caseiras utilizadas foram: colher de cha, café, sobremesa
e sopa (cheias, rasas e niveladas), xicara (cheia e rasa), copo (raso,
nivelado) e pires (cheio e raso). Definiu-se como medida nivelada, quando
o ingrediente encontrava-se rente a borda do recipiente medidor, o que foi
conseguido pelo uso das costas de uma faca; rasa com aproximadamente
0,5 cm acima da borda e cheia acima do limite da rasa.

Todos os géneros alimenticios foram pesados trés vezes, apds, foi
calculada a média aritmética e esse resultado foi anexado a tabela. As
frutas e as hortalicas, em especial, foram classificadas em P(pequena),
M(média) e G(grande) e pesadas com e sem casca, sendo assim obtido seu
peso bruto e liquido. Ainda, além das pesagens foi realizada a avaliagdo
de pH de algumas frutas, através de fita medidora de pH.

Apbs a coleta dos dados no laboratdrio, os resultados das analises
dos géneros alimenticios foram agrupados e acrescentados a tabela ja
existente por ordem alfabética.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Desenvolveu-se uma tabela de pesos e medidas que foi anexada
a outra ja existente, também desenvolvida por académicas do Centro
Universitario Franciscano - UNIFRA. Nela, constam as medidas
caseiras de mais de 850 itens listados (géneros alimenticios) com
seus respectivos fatores de correcdo, medidas caseiras e pH, quando
pertinente.

A ampliac@o desta tabela resultou em um referencial tedrico mais
abrangente para estudantes da UNIFRA e profissionais da area de Nutricao,
no que se refere as medidas caseiras que poderao ser utilizadas em receitas
culindrias, em fichas técnicas e em elaboragdo de cardapios regionais.

CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho vai ao encontro das necessidades de profissionais e
estudantes da area de Nutricao, considerando-se que este tipo de material
¢ ferramenta basica para atuagdo no campo da alimentagdo e nutri¢do.
Estudos assim sdo importantes para profissionais de Nutrigdo poderem
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realizar cardapios, dietas e inquéritos alimentares mais fidedignos.

O estudo desenvolvido demonstrou ainda que ¢ necessaria a
realiza¢do de um maior nimero de pesquisas sobre este assunto, pois
se trata de um estudo complexo, tendo em vista a enorme diversidade e
quantidade de alimentos que dispomos.
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