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RESUMO

A culinaria africana da Bahia compreende diversos pratos. Alguns deles
conhecidos e apreciados internacionalmente. Dados sobre a composicao
nutricional destas preparacfes sao escassos, sendo insuficientes para auxilio nas
orientacdes dietoterapicas e de saude em geral. A presente pesquisa teve como
objetivo determinar a composicdo quimica e nutricional de preparacdes tipicas da
gastronomia baiana. Um questionério foi elaborado, contendo dez preparacdes de
origem africana, e aplicado em cinco dos trinta e seis restaurantes de comida
baiana de Salvador. Através deste foram identificadas as preparacbes mais
consumidas, moqueca de peixe, moqueca de camarao, bobd de camarao, vatapa
e caruru, que foram posteriormente adquiridas para a realizacdo das analises. Os
pratos apresentaram teores meédios de umidade entre 69,25 e 82,99g/100g, e
teores de cinzas de 1,51 a 2,099/100g. Os teores médios de proteinas variaram
entre 5,09 e 10,85¢g/100g, de lipidios entre 6,43 e 11,669/100g, e carboidratos de
2,17 a 12,34g/100g. O caruru apresentou menor valor energético
(92,98kcal/100g), e o bobdé de camardo maior teor (143kcal/100g). Todas
apresentaram consideraveis teores de sédio (395 a 563,10mg/100g). Os teores
de gorduras saturadas variaram entre 1,07 a 2,68g/100g, e os de trans foram de
no maximo 0,09¢g/100g. As quantidades de gorduras monoinsaturadas variaram
entre 0,78 e 2,07g/100g, e gorduras polinsaturadas de 0,37 a 1,18g/100g. Dentre
os lipidios insaturados foi verificada a presenca de &cidos graxos essenciais,
EPA, com teores de 10,39 a 19,30mg/100g, e DHA, com teores variando entre
30,54 e 45,41mg/100g. Sugestdes de refeicbes mostraram que as preparagdes
podem fazer parte de cardapios equilibrados.

Palavras-chave: culinaria africana, composicdo nutricional, orientacdes
dietoterapicas.



ABSTRACT

The African cuisine of Bahia includes various dishes. Some of them known and
appreciated internationally. Data on the nutritional composition of these
preparations are scarce and insufficient to aid guidelines on dietetics and health in
general. This study aimed to determine the chemical composition and nutritional of
preparations typical from Bahia cuisine. A gquestionnaire was prepared, containing
ten preparations of African origin, and applied in five of the thirty-six restaurants of
Bahia cuisine in Salvador. Through this, we identified the recipes most commonly
used: grilled fish, shrimp stew, shrimp bobo, vatapa and caruru, which were
subsequently acquired for the time of analysis. The dishes had average moisture
contents between 69.25 and 82.99 g/100g, and ash content from 1.51 to 2.09
g/100g. The concentration of protein varied between 5.09 and 10.85 g/100g, lipids
between 6.43 and 11.66 g/100g, and carbohydrates from 2.17 to 12.34 g/100g.
The caruru showed lower energy value (92.98 kcal/100g), and shrimp bobo higher
content (143kcal/100g). All showed significant levels of sodium (395 to 563.10
mg/100g). The levels of saturated fat ranged from 1.07 to 2.68 g/100g, and trans
fat were at most 0.09 g/100g. The amounts of monounsaturated fat ranged
between 0.78 and 2.07 g/100g, and polyunsaturated fats from 0.37 to 1.18 g/100g.
Among the unsaturated lipids to determine the presence of essential fatty acids,
EPA, at levels from 10.39 to 19.30 mg/100g, and DHA, with contents ranging
between 30.54 and 45.41 mg/100g. Suggested meals showed that the recipes
may be part of balanced menus.

Keywords: african cuisine, nutritional composition, guidelines dietetics.
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1. INTRODUCAO GERAL

A gastronémica brasileira é decorrente de uma mistura de influéncias das
culinarias indigenas, portuguesas e africanas além de outros imigrantes. Toda
essa diversidade histérica e cultural contribui para que nossa identidade
gastronémica nao fosse Unica, mas sim formatada e transformada de acordo com
cada regido onde esta inserida, sua circunstancia geografica, climatica,
econdmica e social (ANSARAH e NUNES, 2007).

A permanéncia de determinados habitos alimentares e praticas
gastronbmicas terminam por criar um panorama gastrondbmico com certa
coeréncia, desenhando as chamadas cozinhas regionais (GIMENES, 2006).

A cozinha regional ganha destaque por suas peculiaridades, formas de
preparo, locais de consumo, rituais de comensalidade e tradicbes presentes
(ANSARAH e NUNES, 2007). Gimenes (2006) enfatiza que destas cozinhas
regionais muitas vezes emergem pratos que, por suas caracteristicas de preparo
e degustagao, bem como por conta do significado que possuem para o grupo que
degustam, terminam por constituir simbolos locais, os chamados pratos tipicos.

A participacdo da cozinha africana no processo do sistema alimentar
brasileiro apresenta um aspecto particular. Ela vem se fixando na dieta do povo
desde o século XVIII. Por esse tempo, muitos dos pratos africanos ja eram
correntes na alimentacao popular, vendidos nas ruas da Bahia, por “escravos-de-
ganho” (FERNANDES e MONTEIRO, 2001). De acordo com Meneses (2003), as
receitas herdadas dos escravos negros transcendem os limites do estado da
Bahia passando a fazer papel de pratos tipicos do pais, se tornando conhecidos
fora do Brasil como “pratos brasileiros”, ainda que nao sejam pratos consumidos
por todos os habitantes do pais.

O dendé esta presente na maior parte da cozinha de origem africana, que &,
efetivamente, a mais celebrada e famosa do Estado da Bahia. A cozinha de
origem africana € sempre lembrada como “baiana” (MENESES, 2003). A “cozinha
baiana” € também chamada de comida de azeite, numa referencia ao azeite de
dendé (FERNANDES e MONTEIRO, 2001).

A cozinha africana da Bahia utiliza basicamente peixes, mariscos e

alimentos de origem vegetal. Os temperos s&o: pimentao, cebola, tomate, coentro,
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cebolinha, gengibre, limdo, amendoim, castanha de caju e pimenta. O camaréao
seco também ¢é utilizado como tempero. O caruru tem como base o quiabo.
(MENESES, 2003). Segundo Corréa et al. (2003), a Bahia sugere moquecas de
peixe e camarao, regadas ao leite de coco e dendé, acarajé, vatapa, caruru, bobd.

A Bahia possui um atrativo gastronémico reconhecido internacionalmente,
0 acarajé, aléem de toda culinaria baiana, como o abara, a moqueca, o caruru, o
vatapa e a cocada e, sobretudo dos pratos a base de leite de coco e dendé.
Também chamadas de comidas de santo, fazem parte do roteiro gastronémico de
quem visita o estado (ANSARAH e NUNES, 2007).

As preparagdes regionais sao elaboradas com ingredientes disponiveis na
regido e preparadas com técnicas transmitidas através das geragbes, sendo a
grande quantidade de gordura utilizada, um traco tipico dessa cozinha (LELIS,
2008).

Atualmente, o consumo de gordura tem sido muito discutido em fungao da
relacdo de sua elevada ingestdo com o desenvolvimento de doengas
cardiovasculares e circulatérias. De acordo com Lelis (2008), a ingestao elevada
de gordura, assim como de carboidratos simples e elevado teor de sddio resultam,
entre outros fatores, no acometimento da populacdo por DCNT’s (Doencgas
Cronicas nao Transmissiveis).

O conhecimento da composi¢céo de alimentos consumidos nas regides do
Brasil € um elemento basico para agbes de orientagdo nutricional (TACO, 2006).
De acordo com Queiroz (2008), conhecer a composigao quimica dos alimentos e
das preparagdes permite avaliar a adequagdo do consumo alimentar e orientar
acdes preventivas e curativas de saude, tanto para individuos quanto para a
coletividade.

A sintese entre as ciéncias da nutricdo e a gastronomia deve propor a
analise da composi¢ao nutricional dos pratos tipicos de uma regido como parte
fundamental para a criagdo de estratégias para a promog¢ao de uma alimentagao
regional saudavel (QUEIROZ, 2008).

Diante do exposto, fica demonstrada a importadncia de se conhecer a
composi¢cdo quimica e nutricional de preparagdes de origem africana, tipicas da
culinaria baiana, e gerar informagbes que auxiliem na elaboragdo de dietas

equilibradas.
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1.1. OBJETIVOS

1.1.1. Objetivo geral:

Determinar a composi¢cao quimica e nutricional de preparagdes de origem

africana, tipicas da culinaria baiana.

1.1.2. Objetivos especificos:

+ identificar as preparagdes de origem africana, mais consumidas nos
restaurantes de comida baiana da cidade de Salvador;

+ determinar a composicdo centesimal e valor caldrico destas
preparagoes;

+ determinar o teor de sédio destas preparacgoes;

+ determinar o teor de acidos graxos saturados, trans, mono e
polinsaturados de algumas detas preparagdes;

+ gerar dados e informagdes sobre a composigao nutricional de
preparacodes tipicas da culinaria baiana;

+ elaborar sugestdes de cardapios nutricionalmente equilibrados,

envolvendo as preparagdes estudadas.
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1. A GASTRONOMIA BRASILEIRA

A palavra gastronomia, que significa o “estudo das leis do estdmago”, tem
hoje um sentido bem mais amplo. Refere-se a arte de preparar as iguarias,
tornando-as mais digestivas, de modo a obter o maior prazer possivel (LEITE,
2004).

A historia da gastronomia tem evoluido no mundo, desde o inicio da nossa
civilizagdo até os dias atuais. Hoje, a nossa gastronomia atravessa fronteiras,
fazendo parte das viagens a servigo ou para atender as curiosidades turisticas
(LEITE, 2004).

A gastronomia brasileira deve ser analisada pela sua variedade, fruto da
heterogeneidade cultural, em que a grande riqueza esta na diversidade
(MASCARENHAS, 2007).

Fernandes e Monteiro (2001) enfatizam que a mesa do brasileiro € uma
obra de arte: uma gastronomia ao mesmo tempo simples e exética. Uma exploséo
de cores, sabores, histéria e temperos, no temperamento de uma nacio
miscigenada.

Desde a sua colonizagao, o Brasil sofre influéncias de diferentes povos. A
identidade cultural brasileira apropriou-se de elementos de diferentes
nacionalidades, o que nos permite dizer, hoje, que temos uma culinaria com uma
base mundializada (RODRIGUES, 2007).

Sao africanos, indigenas, portugueses, espanhdis, italianos, japoneses,
chineses, holandeses, ingleses, entre tantas outras nacionalidades que
miscigenaram a gastronomia brasileira (RODRIGUES, 2007).

O indio nao praticava a agricultura e sua sustentagao se baseava no que a
terra tinha para oferecer. Os portugueses introduziram habitos que marcaram
definitivamente nosso paladar: valorizaram o uso do sal e revelaram o agucar aos
africanos e indios do Brasil. Ja a populagdo negra que vivia no Brasil plantou
inumeros vegetais que logo se tornaram populares, tais como: quiabo, inhame,
erva-doce, gengibre, acafrao, gergelim, amendoim africano e melancia, entre
outros (RECINE e RADAELLI, 2008).

O que se chama hoje de “cozinha brasileira” € o resultado de um processo

historico, o qual traz em si elementos das mais diversas procedéncias que aqui
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foram modificados, mesclados e adaptados. Nao € possivel pensar em uma

“cozinha brasileira” sem pensar em uma miscigenacao (MACIEL, 2004).

1.1. COZINHAS REGIONAIS

Uma cozinha faz parte de um sistema alimentar (ou seja, de um conjunto
de elementos, produtos, técnicas, habitos e comportamentos relativos a
alimentagao), o qual inclui a culinaria, que se refere as maneiras de fazer o
alimento transformando-o em comida (MACIEL, 2004).

As “comidas” de um pais, antes que nacionais, s&o regionais. As cozinhas
regionais ndo se reduzem a uma lista de receitas diferentes. Envolvem
ingredientes, métodos culinarios, pratos, formas de sociabilidade e sistema de
significados (DUTRA, 2004).

A origem do povo brasileiro, acrescida de fatores como a geografia do pais,
fez com que a cozinha variasse muito de uma regido para outra. As
particularidades das cozinhas regionais existem, em grande parte, em fungao da
originalidade da integracédo entre os novos produtos trazidos pelos portugueses e
africanos, e os produtos nativos (BOTELHO, 2006).

As comidas regionais do Brasil sdo bastante ricas e variadas. As diferencas
alimentares entre uma regido e outra acontecem por fatores ambientais (clima,
tipo de solo, disposi¢cao geografica, fauna) e pelo tipo de colonizacdo (RECINE e
RADAELLI, 2008).

A cozinha de um povo é criada em um processo histérico que articula um
conjunto de elementos referenciados na tradicdo, no sentido de criar algo unico —
particular, singular e reconhecivel (MACIEL, 2004). O sabor, a peculiaridade os
cheiros de diferentes povos, estdo na raiz da alma de cada regido (RODRIGUES,
2007).

A questdo da culinaria regional envolve consideracdes diversas. E possivel
que se identifiquem semelhangas, aproximacdes entre duas cozinhas, mas
sempre havera marcos diferenciais, que por pequenos que sejam, definem
fronteiras (DUTRA, 2004).
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O que se torna mais importante para a “conscientizagdo” de um pais
subdesenvolvido, como o Brasil, ndo € mais sua “riqueza”, mas sua desigualdade.
O discurso da riqueza da diversidade regional vai lentamente se deslocando da
reflexao social para o empreendimento turistico, onde certamente as cozinhas
regionais ocupam papel de destaque (DUTRA, 2004). A comida regional como
manifestacdo do patrimonio, representada por suas receitas e técnicas culinarias,
proporciona oportunidades relevantes para o desenvolvimento sustentavel de um
local por pressupor a inclusdo social por meio da geragao de emprego e renda e,

consequentemente, o exercicio da cidadania (BOTELHO, 2006).

1.2. COZINHA BAIANA

A Cozinha Baiana é testemunho da continuidade territorial entre os
extremos leste e oeste do Atlantico Sul, do estreito vinculo entre a costa africana
e o Brasil durante quase trezentos anos. Como porto expressivo do comércio
negreiro, Salvador assistiu ao constante ir e vir de pessoas, modas, crengas
religiosas, alimentos e receitas. (DUTRA, 2004).

Na Bahia, quem dominou o forno e o fogao foram as escravas africanas
com seus pratos sagrados, o que caracterizou a culinaria pelo encontro entre o
real e o imaginario religioso. Muitas das comidas africanas sdo hoje preparadas
para serem oferecidas aos deuses do candomblé (RECINE e RADAELLI, 2008).

O carater religioso da cozinha baiana contribuiu para que ainda permaneca
tdo localizada e pouco alterada ao longo do tempo: cada deus tem seu prato
preferido, permanecendo assim, esta cozinha, vinculada ao mundo dos orixas
(DUTRA, 2004).

Além de suas musicas, suas crendices e seus habitos alimentares, os
africanos trouxeram consigo seu paladar apimentado e nos legaram muitas
preparagdes como abara, acarajé, bobd, caruru, cuxa, ef6, munguza, moqueca,
quibebe, sabongo, vatapa, xinxim e tantas outras (BVMSM, 2008).

A partir do uso do azeite de dendé sao preparados pratos com frutos do
mar, peixes, camardes secos, milhos, feijdes, mandioca, arroz e coco (DUTRA,

2004). A marca negra na comida € determinada pelo dendé, mas, acima de tudo,
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ser ou nao ser do azeite é uma identidade, um modo de vida, uma religiosidade
(LEITE, 2008).

2. GASTRONOMIA BAIANA: ATRATIVO TURISTICO

A alimentagdo do individuo assume uma dimensao simbdlica, e nao
apenas funcional. Assim, torna-se importante entender a cultura, bem como os
valores, as crengas e 0s mitos que permeiam a relagdo do individuo com a
comida (FILHO, SPANHOL e OLIVEIRA, 2007).

Ha uma intima relagdo estabelecida entre a alimentacdo e a atividade
turistica, seja do ponto de vista de servigo essencial para a permanéncia do
turista em uma localidade, seja principalmente sob o ponto de vista da comida
como expressao de uma cultura e fonte de experiéncia turistica (GIMENES, 2006).

A gastronomia de cada pais ou regido representa um rico acervo cultural,
expressando a pluralidade dos grupos étnicos e o desenvolvimento da
diversidade culinaria ao longo dos séculos. Compreender 0 que um povo come €
bebe, em diferentes ocasides, € uma forma de, também, conhecé-lo melhor
(RODRIGUES, 2007).

Ainda segundo Rodrigues (2007), a gastronomia se tornou fator primordial
para o desenvolvimento e hospitalidade no turismo, ao mesmo tempo em que a
culinaria comecou a ter um maior valor atrativo a partir do aumento da atividade
turistica em todo o mundo.

A tipicidade da gastronomia regional torna-se um diferencial para destinos
turisticos, pois o turismo gastronémico esta relacionado as diferengcas entre as
culturas e as sociedades (MASCARENHAS, 2007).

Segundo Leite (2004), a gastronomia esta inserida no turismo tornando-se
pecas de propaganda dos seus Estados, como em festas populares e roteiros
gastronémicos, onde sao divulgadas receitas tipicas.

No Brasil o turismo gastronbmico se baseia nos pratos das cozinhas
regionais, nos produtos nacionais e na diversidade de combinagdes e paladares
que foram se estruturando ao longo da formagédo social brasileira
(MASCARENHAS, 2007).
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Os pratos tipicos ganham destaque, justamente por remeterem a uma
experiéncia mais “auténtica” e “genuina”’ (muita vezes também mais “exética”),
divulgando a culinaria de determinadas localidades e ganhando a atencdo do
mercado de alimentacédo, principalmente dentro do contexto da atividade turistica
(GIMENES, 2006).

Para o turista que vai a cidade de Salvador, capital do Estado da Bahia,
pelo menos trés atividades s&o "obrigatorias". A primeira € um passeio pelo
Pelourinho, o Centro Histérico da cidade. A segunda é visitar o Elevador Lacerda,
nao muito distante do pelourinho. A terceira experiéncia nao diz respeito a um
ponto especifico da cidade, mas sim a uma aventura gastrondmica: a degustagao
dos famosos quitutes de origem africana produzidos na Bahia (PINTO, 2003).

As famosas moquecas, vatapa, caruru, o acarajé, o xixim de galinha, entre
outras, e os derivados de mandioca (influencia indigena) fazem sucesso entre os
visitantes e turistas (BARROCO e BARROCO, 2008). Campos et al. (2008),
relatam que o acarajé, o abara, o caruru e as moquecas sdo um convite a
degustagéo.

Segundo Barroco e Barroco (2008), também sdo famosas as preparagdes
tradicionais do sertdo da Bahia, como a carne de sol com pirdo de leite, feijao
verde com manteiga de garrafa, queijo coalho derretido na brasa e bode assado.
Além de sobremesas como cocadas, ambrosias, baba de moca.

As iguarias afro-baianas, que no passado eram execradas como comida de
preto e de escravos, hoje estdo presentes nas mesas de todas as pessoas, quer
sejam nativos ou turistas, e frequentam desde os hotéis mais requintados até os
mais humildes terreiros de Candomblé (PINTO, 2003).
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3. INGREDIENTES BASICOS DA COZINHA AFRO-BAIANA

A cozinha africana da Bahia possui preparagdes com influéncias
portuguesas e indigenas. E uma cozinha rica, feita para agradar e deslumbrar a
visdo, o olfato e o paladar. Ao mesmo tempo € simples, pois sua base
compreende poucos ingredientes (RADEL, 2006). Segundo Campos et al. (2008),
a mistura de temperos africanos, com toques indigenas e portugueses resulta em
uma variedade de pratos e sabores exclusivos do estado baiano.

O azeite de dendé, o leite de coco, a pimenta e o camarao seco sao
ingredientes tipicos da cozinha afro-baiana, proporcionando cor, exuberancia,
beleza e sabor unico as preparagdes, conquistando os turistas de todo o Mundo
(NEVES e VIVAS, 2003). Martine (2007), também relata que o dendé, a pimenta,
€ 0 camardao seco, que estdo presentes nos molhos tipicos, tornaram-se
ingredientes que dao um colorido afro-brasileiro a uma grande variedade de
pratos.

Radel (2006), relata alguns ingredientes basicos da cozinha africana da
Bahia, e dentre eles estédo: o azeite de dendé, o feijao fradinho, o inhame, o milho,

a farinha de mandioca, alguns vegetais, como o quiabo, e a pimenta.

3.1. AZEITE DE DENDE

Ingrediente simbdlico da cozinha africana da Bahia, o azeite de dendé esta
presente em quase todas as preparacdes. E ele que da aos pratos afro-baianos o
colorido encantador, o odor penetrante, e o sabor especial (RADEL, 2006).

O azeite de dendé consumido na Bahia é resultante da retirada do 6leo do
fruto da palmeira, Elaeis guineensis, o dendezeiro (RADEL, 2006).

O estado da Bahia possui condicbes de clima e solo favoraveis para o
desenvolvimento do cultivo do dendé, com disponibilidade de areas litoraneas que
se estendem desde o Recéncavo Baiano até os Tabuleiros Costeiros do Sul da
Bahia (DENDEICULTURA, 2006).

O azeite de dendé contém acidos graxos saturados (palmitico 44,6% e

estearico 4,7%) e néo saturados (oléico 40,4%, linoléico 9,9% e linilénico 0,4%)
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(SAMBANTHAMURTHI, SUNDRAM e YEW-AI, 2000). E uma forte natural de
vitamina E, tocoferois e tocotrienois, que atuam como antioxidantes (SOUZA,
2000). Dentre os alimentos regionais do Brasil, o0 dendé € um dos mais ricos em
vitamina A (MARTINS et al., 2007). De acordo com a Tabela Brasileira de
Composicdo de Alimentos — TACO (2006) o azeite de dendé apresenta
40,1g/100g de acidos graxos monoinsaturados, 16,6g/100g de polinsaturados, e
43,19/100g de saturados. Cada cem gramas desse 6leo possui 884kcal.

O dendé é o 6leo mais apropriado para fabricagcdo de margarina, pela sua
consisténcia, e por nao rancificar, excelente como 6leo de cozinha e frituras,
sendo também utilizado na producdo de manteiga vegetal (shortening),
apropriada para fabricacdo de paes, bolos, tortas, biscoitos finos, cremes, dentre
outros (DENDEICULTURA, 2006).

O azeite de dendé é usado na cozinha africana da Bahia para a confecgao
de diversos pratos, dentre eles: abara e acarajé, que tém como base o feijao
fradinho; abarem e ado, feito a base de milho; amala e caruru, que apresentam
como ingrediente base o quiabo; vatapa, que inclui variados ingredientes, como

pao e oleaginosas; e as moquecas (RADEL, 2006).

3.2. FEIJAO FRADINHO

A partir do século XVIIl, o feijao tornou-se um elemento basico da
alimentacdo do homem brasileiro. Na Bahia, deu-se preferéncia a dois tipos de
feijdo: o fradinho, conhecido também como feijdo macassar, e o mulatinho. O
feijao preto também é utilizado, porém com menor frequéncia (RADEL, 2006).

Segundo Ferreira, Peloso e Faria (2002), cerca de 23% da produgao
nacional de feijao refere-se ao feijao fradinho (Vigna unguiculata). Eles enfatizam
que este feijao também pode ter outras denominagdes: caupi, corda, macassar,
macacar, feijao de praia, feijado de colénia ou feijao miudo. Relatam ainda, que a
producdo e o consumo deste tipo de feijdao estda concentrada nos Estados
Nordestinos, e que no Brasil, o0 mercado consumidor de fradinho, esta estimado

em 29 milhdes de pessoas.



22

Alimento basico em todas as classes sociais no Brasil, o feijao oferece
beneficios a saude da populagdo. Esta leguminosa possui mais proteina que
qualquer outro alimento vegetal, além de ser fonte de vitaminas do complexo B,
ferro, potassio, fibras, zinco e outros minerais essenciais (RAMOS, MAGALHAES
e CALDAS, 2006).

De acordo Andrade et al. (2003), o feijao fradinho € uma excelente fonte de
proteinas (23-25% em média) e apresenta todos os aminoacidos essenciais,
carboidratos (62%, em média), vitaminas e minerais, além de possuir grande
quantidade de fibras dietéticas, e baixa quantidade de gordura (teor de dleo de
2%, em média).

O feijao fradinho pode ser consumido na forma de vagem verde, grao verde
e grao seco, além de outras formas de preparo, como o acarajé (VIEIRA, VIEIRA
e CALDAS, 2000).

Na cozinha africana da Bahia, o feijao fradinho € usado como ingrediente
do acarajé, abara, e ecuru (massa de feijao cozida em folhas de bananeira), todos
de origem africana, e na preparagdo do humulucu (feijdo de azeite) e do

humulucu com ovos, criados pelos escravos na Bahia (RADEL, 2006).

3.3. INHAME

O inhame é o alimento mais querido pelos africanos, que adotaram e
passaram a adorar os produtos da mandioca (RADEL, 2006). Possui grande
importancia alimentar na regido Nordeste do Brasil, em virtude do seu alto valor
nutritivo e energético (OLIVEIRA et al., 2006).

Alimento consumido por todas as classes da sociedade brasileira, o inhame
(Dioscorea sp.) € formado por pequenos grdos de amido, que sdo responsaveis
pela sua alta digestibilidade (SANTOS e MACEDO, 2009). E excelente fonte de
vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina e niacina), minerais (especialmente
ferro) e carboidratos (amido principalmente), além de baixo teor de lipidios
(SANTOS et al., 2007).

O inhame contém 2,1g/100g de proteinas, 0,2g/100g de lipidios, e
23,2g/100g de carboidratos, apresentando valor calérico de 97kcal/100g. Dentre
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0s micronutrientes podem ser verificadas as vitaminas: tiamina (0,08mg/100g),
piridoxina (0,11mg/100g), e vitamina C (5,6mg/100g) (TACO, 2006).

Esse alimento € ingrediente basico das seguintes preparagdes da cozinha
africana da Bahia: amala, bolas de inhame (inhame cozido e pisado no pildo),

inhame assado, e inhame cozido, todas de origem africana (RADEL, 2006).

3.4. MILHO

O milho (Zea maiz) € a cultura agricola mais importante entre as que
tiveram origem no Novo Mundo. Os indigenas do Brasil o plantavam, e comiam de
preferéncia nas espigas assadas ou cozidas mais como passatempo do que como
alimentagao (RADEL, 2006).

O Brasil produz em torno de 53 milhdes de toneladas do cereal e consome
43 milhdes (BRUNES et al, 2008). De acordo com Radel (2006), o milho verde é
encontrado com cores diversas. Embora haja predominéncia das cores amarela e
branca, ha milho com graos vermelhos e outros com diversas gradacdes de tons
do vermelho até proximo do negro.

O milho tem um alto valor energético associado a excelentes qualidades
nutricionais (BRUNES et al., 2008). Alimento altamente saudavel, o milho verde é
rico em proteinas, fibras e vitaminas A e C. De acordo com TACO (2006), o milho
verde cru possui 138kcal/100g, 6,6g/100g de proteinas, 0,6g/100g de lipidios,
28,69/100g de carboidratos e 3,99/100g de fibra alimentar. O milho seco, além de
vitaminas, sais minerais e glicose, possui 0 carotendide Zeaxantina, um
antioxidante que ajuda na prevenc¢ao do cancer (RADEL, 2006).

De acordo com Radel (2006) o milho é ingrediente basico de varias
preparacdes da cozinha africana da Bahia, como aberém, acaca vermelho e
acacga branco, todos de origem africana; e canjica, fuba de milho, mingau de milho,
munguza e pamonha de milho, todos com origem indigena com forte adaptagao

dos africanos na Bahia.
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3.5. QUIABO

O quiabo (Hibiscus esculenus), elemento basico da cozinha africana da
Bahia, tem origem africana e foi trazido pelos portugueses juntamente com o
azeite de dendé e a pimenta-malagueta (RADEL, 2006).

No Brasil, o quiabo ndo consta entre as hortalicas de maior importancia
econdmica, mas goza de grande popularidade, estando sempre presente em
todos os mercados e feiras (BROEK et al., 2002).

O quiabo constitui boa fonte de vitaminas, destacando-se as vitaminas do
complexo B (CARDOSO et al., 2005). Segundo Broek et al. (2002), o quiabo
possui razoavel teor de vitaminas, e seu conteudo de vitamina C varia muito com
o tamanho do fruto, além de ser também boa fonte de calcio.

O fruto fresco do quiabo possui 35kcal/100g, 2,19/100g de proteinas,
0,2g/100g de lipidios e 7g/100g de glicidios. Contém vitaminas como: B1
(0,04mg/100g), B2 (0,08mg/100g), B6 (0,22mg/100g), niacina (0,6mg/100g), acido
folico(23 pg/100g) e vitamina C (47mg/100g) (FAO, 2001).

Na cozinha africana da Bahia, o quiabo é usado em diversas preparacoes,

como o caruru, um dos pratos mais populares (RADEL, 2006).

3.6. MANDIOCA

A mandioca foi uma grande heranga deixada pelos indigenas para a
alimentacdo dos brasileiros (RADEL, 2006). E uma cultura rustica, adaptada as
condicbes marginais de clima e solo, e constitui um dos principais cultivos no
Nordeste brasileiro (FUKUDA, 2005).

A partir da mandioca (Manihot utilissima) sdo obtidas a farinha seca e a
farinha d’agua, a goma fresca e a goma seca. Ha ainda o aipim, chamado
mandioca mansa (Manihot esculenta), com teor minimo de acido cianidrico, que é
consumido apds simples cozimento com agua e sal, como alimento basico ou
como acompanhamento para diversos pratos (RADEL, 2006).

A mandioca é considerada uma planta completa com suas raizes ricas em

carboidratos, e folhas ricas em proteinas, vitaminas A e C, além de outros
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nutrientes. As raizes de mandioca com coloragao amarela sao excelentes fontes
de betacarotenos, precursores da vitamina A. Ja as raizes de coloragao rosada
s&o ricas em licopeno (FUKUDA, 2005).

A mandioca cozida possui valor calérico de 120kcal/100g, e apresenta
0,69/100g de proteinas 0,3g/100g de lipidios e 30,19/100g de carboidratos. Ja a
farinha de mandioca torrada contém 365kcal/100g, e teores de 1,2g/100g de
proteinas, 0,3g/100g de lipidios e 89,2g/100g de carboidratos (TACO, 2006).

Com os produtos da mandioca, séo feitos o beiju, o beiju de leite, a
bolachinha de goma, o bolinho de estudante, os cuscuzes de carima e de tapioca,
0s mingaus de tapioca e de carima, e a pamonha de carima. A farinha de
mandioca acompanha quase todas as comidas da cozinha africana da Bahia, com
a farofa de azeite e a farofa de bamba. A farinha seca é adjuvante da feijoada, do
sarapatel, do caruru, do curu, e do badofe (ensopado de figado, coragdo e bofe
de boi) (RADEL, 2006).

3.7. PIMENTA

As pimentas pertencem a familia Solanaceae e ao género Capsicum
(FILHO, 2009). Ingrediente “picante”, com papel de excitar as papilas gustativas, a
pimenta maximiza o odor e o sabor das comidas afro-baianas (RADEL, 2006).

Na cozinha africana da Bahia ndo se usa de maneira alguma a pimenta em
conserva. A pimenta utilizada € aquela que esta perto do amadurecimento. A
unica pimenta que é utilizada ainda no estado de verdosa € a malagueta (RADEL,
2006).

Entre os principais componentes da pimenta destacam-se os
capsaicindides, os carotendides, o acido ascoérbico, compostos fendlicos,
tocoferdis e a vitamina A (KAPPEL, 2007). Segundo Filho (2009), apresenta ainda
calcio, ferro, tiamina, niacina, riboflavina e fibras.

Os capsaicindides possuem propriedades benéficas a saude, como a de
cicatrizante, antioxidante, antimicrobiana, anticancer e analgésica (FILHO, 2009;
KAPPEL, 2007). A presenca de niveis moderados a altos de fendlicos € indicada

como a principal responsavel pelas atividades antioxidantes da pimenta (KAPPEL,
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2007). Costa et al. (2009), estudaram a atividade antioxidante de pimentas, e
relatam que as pimentas cumari, cambuci e malagueta podem ser utilizadas como
agentes antioxidantes naturais em alimentos, por apresentarem consideraveis
concentracdes de fendlicos e capsaicinoides.

A pimenta é usada na cozinha africana da Bahia, fazendo-se sua adi¢cao
durante o cozimento da comida, com excec¢ao do acarajé, do abara, do abarém e
da passarinha, que recebem a pimenta (molho de pimenta) depois de prontos. E
um condimento basico em preparacbes como: caruru, vatapa, efd, bobd,
moquecas e farofa (RADEL, 2006).

3.8. LEITE DE COCO

O coco ¢ a fruta de uma palmeira (Cocas nucifera) trazidas das praias de
Cabo Verde para Bahia pelos portugueses. O plantio do coco se alastrou por todo
o litoral baiano seguindo até o Ceara, por todo litoral Nordestino (RADEL, 2006).

A producéao brasileira de coco esta distribuida por quase todo o territorio
nacional, com excecao dos Estados do Rio Grande do Sul e Santa Catarina, em
funcado das suas limitagbes climaticas durante parte do ano. Mas a producéo de
coco seco concentra-se na regido litoranea do Nordeste, sendo o fruto
comercializado in natura ou vendido para industrias de alimentos que produzem o
leite de coco e/ou coco ralado como principais produtos (CUENCA, 2007).

Também conhecido como coco da Bahia, é rico em proteinas, fibras e sais
minerais (RADEL, 2006). Na culinaria da regiado litordnea do Nordeste Brasileiro,
boa parte dos pratos com peixes, camardes e frutos-do-mar sdo preparados com
leite de coco. No geral, estas preparag¢des apresentam elevado valor calérico e a
maioria delas elevado teor de lipidios (CAMPOS et al., 2008).

O coco possui em cada cem gramas 411kcal, 3,69 de proteinas, 11g de
carboidratos e teor lipidico de 42,2g. Dentre os lipidios ha presenga de acidos
graxos saturados (30g/100g), e insaturados em menores quantidades,
monoinsaturados (1,5g/100g) e polinsaturados (0,3g/100g) (TACO, 2006).

Radel (2006) enfatiza que a introdugdo do leite de coco nas moquecas é

recente (a partir da ultima metade do século XX). Ele relata que este ingrediente
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proporciona um sabor adocicado as moquecas (a tradicional possui base azeda,
de limao). Destaca ainda, que o leite de coco tornou a preparacéao laxativa, defeito

que é erroneamente atribuido ao azeite de dendé.

3.9. CAMARAO

O camardo tem sido um alimento constante no cardapio de diversas
populagdes litoraneas, e inclusive foi entre os indigenas de nossa costa e entre
grupos da outra costa atlantica. O camarao e o peixe conservados secos, tipicos
do cardapio de variados grupos africanos, tinha presencga na cidade de Salvador.
Mas somente o camardo seco continuou a participar da culinaria até hoje
(MARTINE, 2007).

O camarao seco é o que é defumado ou dessecado ao sol para ser
conservado. Apos a dessecacdo o camardo pode ser usado inteiro, mas o seu
uso mais comum é na forma moida (RADEL, 2006).

Os mariscos apresentam importancia nutricional destacavel por serem
fontes alimentares de proteinas e de minerais (PEDROSA e COZZOLINO, 2001).
Radel (2006) relata que o camarao seco é rico em proteinas, vitaminas do grupo
B, célcio, magnésio e ferro.

Quanto a composi¢ao quimica, o camarao de agua salgada cozido possui
19g/100g de proteinas e 1,0g/100g de lipidios. Apresenta valor caldrico de
90kcal/100g. Contém 0,49/100g de gorduras saturada, 0,2g/100g de
monoinsaturada e 0,2g/100g de polinsaturada (TACO, 2006).

Como o azeite de dendé, o camarao seco € tempero basico na cozinha
afro-baiana, compondo alguns pratos da cozinha africana, como as fritadas
(RADEL, 2006). De acordo com Santana (2007), os africanos na Bahia, criaram
receitas que tém como base, além do azeite de dendé, o camarao seco, como por

exemplo, o caruru, o efé e o vatapa.
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4. COMPOSICAO NUTRICIONAL DE PREPARACOES REGIONAIS

Cada vez mais a populagédo, de um modo geral, tem-se preocupado com a
qualidade dos alimentos consumidos, tanto em relagcao ao seu aspecto nutricional
quanto aos possiveis efeitos maléficos que possam afetar diretamente a
qualidade de vida (DUTRA-DE-OLIVEIRA e MARCHINI, 1998).

Uma alimentacdo saudavel deve ser baseada em praticas alimentares,
assumindo a significagdo social e cultural dos alimentos como fundamento basico
conceitual. O alimento como fonte de prazer também é uma abordagem
necessaria para a promogao da saude (BOTELHO, 2006).

A diversidade de alimentos e os inumeros métodos eleitos para o seu
preparo determinam uma grande variedade de pratos tradicionalmente
consumidos nas diversas regides do Brasil, constituindo-se em um componente
relevante da nossa cultura (SILVA et al., 2003).

O conhecimento da composi¢ao quimica e valor nutricional de alimentos e
pratos regionais contribui para aumentar o conhecimento sobre a dieta mais
adequada em termos nutricionais e de saude em geral (SILVA, et al., 2003). A
gastronomia baiana, por exemplo, emprega o azeite de dendé e o leite de coco
para temperar mariscos e peixes, abundantes no litoral baiano (BARROCO e
BARROCO, 2008).

O azeite de dendé, dleo vegetal bastante utilizado na cozinha baiana,
merece destaque por ser considerado uma das maiores fontes naturais de
carotenodides (precursores de vitamina A). E importante pela eficiéncia na redugéo
do risco de certos tipos de cancer e da incidéncia de cegueira noturna (SANTOS,
2004). Segundo Radel (2006), o seu consumo auxilia a aumentar o HDL, ou
“colesterol bom”.

O leite de coco, bastante utilizado em pratos da culinaria baiana, é rico em
vitaminas, sais minerais e proteinas, contribuindo para uma vida saudavel. Ele
contém mais ferro, que previne a anemia, e ainda mais selénio, acido folico e
vitamina E que o creme de leite de vaca e algumas frutas tropicais, tais como
acerola, maracuja, abacaxi e graviola, sendo excelente no combate a formagéao de
radicais livres. O leite de coco n&do tem colesterol e ainda é rico em fibras, que

estdo associadas ao bom funcionamento intestinal (DANTAS, 2004).
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Os pescados ocupam um lugar de destaque como importante fonte de
proteina animal sendo suplantado somente pela carne bovina e de aves, como
género de primeira necessidade neste quesito (REIS et al., 2004). Sob o aspecto
nutricional, o peixe € uma das principais fontes de proteinas de alta qualidade,
com um balanceamento de aminoacidos essenciais, e teor de lipidlos, sendo
grande fonte energética e de acidos graxos polinsaturados 6mega 3 (SA, 2004).

Além desses macronutrientes, o pescado pode ser uma excelente fonte de
minerais de grande importancia ao desenvolvimento e manutengcdo do corpo
humano, tais como o magnésio, manganés, selénio, zinco e cobre (OGAWA e
MAIA, 1999). E também rico em vitaminas lipossoluveis A e D e as hidrossoltveis
do complexo B, principalmente a piridoxina (B6), que é importante para o
metabolismo dos aminoacidos e das gorduras (FRANCO, 1982).

Normalmente as preparagdes regionais tendem a ser muito caldricas, em
consequéncia do elevado teor de lipidios. Nas unidades de produgcdo de
alimentagao, tenta-se deixar as receitas tipicas mais caseiras, contribuindo ainda
mais para o aumento do teor lipidico da alimentacdo (BOTELHO, 2006). A
determinacado dos teores de proteinas, lipidios, cinzas, carboidratos, fibras e
vitaminas permitem avaliar se as dietas sdo adequadas ou n&o sob o ponto de
vista nutricional e calérico aos grupos a que se destinam (MAIHARA et. al., 2006).

Estudando a composicédo centesimal e o valor energético de pratos
tradicionais de Goias, de grande aceitacdo na regido, Silva et al. (2003)
verificaram que quinze, dos dezesseis pratos tipicos estudados apresentaram um
valor energético acima de 100kcal/100g, sendo esses valores maiores para os
pratos doces do que para os salgados. Grandes variagdes foram observadas
quanto aos teores de proteinas, entre 1,48 e 21,88g/100g nos pratos salgados, e
6,31 a 10,02g/100g nos pratos doces. Ja os teores de lipidios variaram entre 2,29
e 21,71g/100g para as preparagdes salgadas, e 6,51 e 18,799/100g para as
doces. Os pratos apresentaram teores de fibras entre 0,73 e 4,91g/100g.

Queiroz (2008), realizou um estudo que teve como um dos objetivos
conhecer as caracteristicas nutricionais de preparacdes regionais freqlientemente
oferecidas nos restaurantes do Sudeste brasileiro. Os pratos estudados foram: o
feijao tropeiro, a feijoada carioca, a feijoada paulista, e a moqueca capixaba. A

quantidade de proteinas das preparagdes variou entre 9,10 e 16,949/100g, e a de
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carboidratos entre 1,41 e 25,35g/100g. O teor lipidico foi maior para as
preparagdes de feijao tropeiro (7,76 a 17,51g/100g) e menor nas moquecas (2,8 a
5,55g/100g). A preparagédo que apresentou maio teor calérico foi o feijao tropeiro,
com valores de até 304,42kcal/100g. As moquecas foram as preparagbes com
menores teores caloricos, 88,64 a 124,23kcal/100g. O autor enfatiza que apenas
uma das moquecas e uma das feijoadas analisadas apresentou conteudo lipidico
inferior a 30% do valor energético total. Todas as outras preparagbes foram
produzidas com quantidades excessivas de gorduras.

A composicao centesimal e valor cal6rico de pratos doces tradicionais do
Rio Grande do Sul (quindim, pé-de-moleque, torta de requeijao, torta de macga,
ambrosia, arroz de leite, sagu e pudim de leite) foi determinada por Santos et al.
(2009). A preparagdao que apresentou maior teor caldrico foi o pé-de-moleque
(371,63kcal/100g), e a que mostrou menor teor foi o sagu (204,30kcal/100g). O
sagu também apresentou as menores quantidades de proteinas (0,84g/100g) e de
lipidios (9,89/100g). A maior quantidade de proteinas foi verificada no pé-de-
moleque (8,23g/100g), assim como também a de carboidratos (71,86g/100g). O
maior teor lipidico foi encontrado na torta de requeijao (29,15g/100g). Esta ultima
apresentou o menor teor de carboidratos (23,33g/100g).

Botelhno (2006), verificou a composi¢do nutricional de preparagoes
regionais Nordestinas, e dentre os pratos estudados estava o xinxim de galinha,
tipico da culinaria baiana. A preparagao foi adquirida em trés Unidades de
Alimentacao da cidade de Salvador. Com as analises foram obtidos os seguintes
resultados: teores de carboidratos variando entre 3,74 e 10,31g/100g; valores
protéicos de 14,67 a 28,65g/100g; lipidios entre 12,14 e 18,769/100g; e teores
caldricos de 192,88 a 324,69kcal/100g. De acordo com a autora, a variagao do
percentual lipidico esteve entre 52% e 69% do valor energético total. Ela enfatiza
que para que este prato seja utilizado como prato principal saudavel, sob o
aspecto da contribuicdo dos lipidios na dieta, deve sofrer modificacdes.

Atualmente existe um forte apelo as questdes nutricionais da alimentacgao e
a associagao entre dieta e saude (SILVA, et al., 2003). A qualidade dos alimentos
desempenha papel importante, pois esta diretamente relacionada a condicio
saude/doengca da populagdo. Nos dias de hoje, a qualidade de vida é uma

preocupacao para todas as parcelas da populacao, e, adiciona-se a esse cenario
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o fato dos consumidores estarem muito mais informados e exigentes (LOBANCO,
2007).
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COMPOSINC;AO QUIMICA E NUTRICIONAL DE
PREPARACOES DE ORIGEM AFRICANA, TIPICAS
DA CULINARIA BAIANA
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RESUMO

A culinaria africana da Bahia compreende diversos pratos. Alguns deles
conhecidos e apreciados internacionalmente. Dados sobre a composicéo
nutricional destas preparagdes sao escassos, sendo insuficientes para auxilio nas
orientagdes dietoterapicas e de saude em geral. A presente pesquisa teve como
objetivo determinar a composigdo quimica e nutricional de preparacdes tipicas da
gastronomia baiana. Um questionario foi elaborado, contendo dez preparagdes de
origem africana, e aplicado em cinco dos trinta e seis restaurantes de comida
baiana de Salvador. Através deste foram identificadas as preparagdes mais
consumidas, moqueca de peixe, moqueca de camarao, bobd de camarao, vatapa
e caruru, que foram posteriormente adquiridas para a realizagcdo das analises. Os
pratos apresentaram teores médios de umidade entre 69,25 e 82,99g/100g, e
teores de cinzas de 1,51 a 2,09g/100g. Os teores meédios de proteinas variaram
entre 5,09 e 10,85g/100g, de lipidios entre 6,43 e 11,669/100g, e carboidratos de
2,17 a 12,349/100g. O caruru apresentou menor valor energético (92,98kcal/100g),
e 0 bobdé de camardao maior teor (143kcal/100g). Todas apresentaram
consideraveis teores de sodio (395 a 563,10mg/100g). Os teores de gorduras
saturadas variaram entre 1,07 a 2,68g/100g, e os de trans foram de no maximo
0,099/100g. As quantidades de gorduras monoinsaturadas variaram entre 0,78 e
2,07g/100g, e gorduras polinsaturadas de 0,37 a 1,18g/100g. Dentre os lipidios
insaturados foi verificada a presenca de acidos graxos essenciais, EPA, com
teores de 10,39 a 19,30mg/100g, e DHA, com teores variando entre 30,54 e
45,41mg/100g. Sugestbes de refeicbes mostraram que as preparagdes podem
fazer parte de cardapios equilibrados.

Palavras-chave: culinaria africana, composicdo nutricional, orientacbes
dietoterapicas.
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ABSTRACT

The African cuisine of Bahia includes various dishes. Some of them known and
appreciated internationally. Data on the nutritional composition of these
preparations are scarce and insufficient to aid guidelines on dietetics and health in
general. This study aimed to determine the chemical composition and nutritional of
preparations typical from Bahia cuisine. A questionnaire was prepared, containing
ten preparations of African origin, and applied in five of the thirty-six restaurants of
Bahia cuisine in Salvador. Through this, we identified the recipes most commonly
used: grilled fish, shrimp stew, shrimp bobo, vatapa and caruru, which were
subsequently acquired for the time of analysis. The dishes had average moisture
contents between 69.25 and 82.99 g/100g, and ash content from 1.51 to 2.09
g/100g. The concentration of protein varied between 5.09 and 10.85 g/100g, lipids
between 6.43 and 11.66 g/100g, and carbohydrates from 2.17 to 12.34 g/100g.
The caruru showed lower energy value (92.98 kcal/100g), and shrimp bobo higher
content (143kcal/100g). All showed significant levels of sodium (395 to 563.10
mg/100g). The levels of saturated fat ranged from 1.07 to 2.68 g/100g, and trans
fat were at most 0.09 g/100g. The amounts of monounsaturated fat ranged
between 0.78 and 2.07 g/100g, and polyunsaturated fats from 0.37 to 1.18 g/100g.
Among the unsaturated lipids to determine the presence of essential fatty acids,
EPA, at levels from 10.39 to 19.30 mg/100g, and DHA, with contents ranging
between 30.54 and 45.41 mg/100g. Suggested meals showed that the recipes
may be part of balanced menus.

Keywords: african cuisine, nutritional composition, guidelines dietetics.
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1. INTRODUCAO

A Bahia é constantemente citada como a parte mais africana do Brasil.
Além de ser habitada pela maior populacdo afrodescendente do pais, o estado
baiano é conhecido nacional e internacionalmente pela sua vibrante cultura negra
(PINHO, 2004). A africanidade influenciou a mdusica, a danga, a pintura, a
escultura, a literatura, a forma de vestir, de ser e de viver dos baianos, e criou a
cozinha africana da Bahia (RADEL, 2006).

Os africanos trouxeram a culinaria baiana o azeite de dendé, o quiabo, o
leite de coco, a pimenta malagueta (CORREA et al., 2003). Guimaraes (2009),
enfatiza que as preparagbes baianas sido caracterizadas pela unicidade e
misturas desses ingredientes. Barroco e Barroco (2008), relatam que o azeite de
dendé e o leite de coco sdo usados na gastronomia baiana para temperar
mariscos e peixes, abundantes no litoral da Bahia.

Motivo de orgulho dos baianos, a cozinha africana da Bahia compreende
cerca de sessenta pratos. Algumas dessas preparagdes sdo também produzidas
e conhecidas fora dos terreiros do candomblé, dentre as quais podem ser citadas
o abara, o acarajé, o caruru, o vatapa, o arroz de hauga (arroz branco com molho),
o curu (charque frito com ovos batidos), o bobd, o humulucu (feijao de azeite), o
aguedé (banana-da-terra frita), os ochinchins e as moquecas (RADEL, 2006).

Aliado ao aspecto cultural, atualmente existe um forte apelo as questdes
nutricionais da alimentacdo e a associagao entre dieta e saude (SILVA et al.,
2003). Quando o assunto sao gorduras surgem certas preocupacgdes, pois se
sabe que existe uma ligacdo entre o modo de alimentacdo e o aumento das
doencgas do coragdo e das vias circulatorias (JUKI, 2004). Lima et al. (2000),
descreve que estudos epidemioldgicos tém sugerido que dentre os fatores de
risco para doengas cardiovasculares, estao alguns habitos relacionados ao estilo
de vida, como dieta rica em energia, gorduras saturadas, colesterol e sal.

O azeite de dendé e o leite de coco, por exemplo, segundo Meneses
(2003), sao ingredientes apontados como caldricos e indigestos, pois possuem
elevados teores de lipidios. Todavia, Radel (2006), relata que o risco do dendé
provocar doengas coronarias € minimo, e que ele pode ter efeitos benéficos,

aumentando o HDL (colesterol de alta densidade, benéfico) e diminuindo o LDL
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(colesterol de baixa densidade, maléfico). O autor enfatiza que o azeite de dendé
€ um oleo de origem vegetal, sendo livre de colesterol. Juki (2004), lembra ainda
que o azeite de dendé nao passa por processo de hidrogenagao, sendo, portanto
livre de gordura trans. Quanto ao leite de coco, Dantas (2004) ressalta que além
de ser um alimento rico vitaminas, sais minerais e proteinas, ele ndao contem
colesterol e ainda é rico em fibras, que estdo associadas ao bom funcionamento
intestinal.

O pescado, como ja citado anteriormente, € bastante utilizado na culinaria
baiana. O consumo de peixes tem recebido especial atengcdo da comunidade
cientifica e dos consumidores, devido as suas caracteristicas nutricionais e seus
efeitos benéficos a saude humana (ANDRADE, 2008). O pescado é de extrema
importancia na dieta alimentar por sua riqueza de nutrientes, alto teor protéico,
lipidios de excelente qualidade e baixo teor de colesterol (VILA NOVA, GODOY e
ALDRIGUE, 2005).

O conhecimento da composi¢cédo de alimentos consumidos nas regides do
Brasil € um elemento basico para agbes de orientagdo nutricional (TACO, 2006).
Avaliar a composi¢cado quimica e o valor nutricional de alimentos e pratos regionais
contribui para aumentar o conhecimento sobre a dieta mais adequada em termos
nutricionais e de saude em geral (SILVA et al., 2003). Porém, os dados existentes
sobre composicdes de alimentos e preparagdes sao insuficientes para o auxilio na
orientacao dietoterapica (YONAMINE et al., 2005; SANTOS et al., 2009).

Tabelas e softwares de composi¢ao de alimentos podem ser ferramentas
basicas e de rapido acesso (RIBEIRO et al., 2003). Entretanto, os dados
nacionais de composicido de alimentos sdao escassos, sendo preciso recorrer aos
dados estrangeiros, que podem nao ser adequados, principalmente quando se
trata de alimentos regionais (YONAMINE et al.,, 2005). A analise quimica
laboratorial € a forma mais precisa de se obter dados sobre a composicdo dos
alimentos (RIBEIRO et al., 2003).

Diante do exposto e da importdncia de se conhecer a composi¢cao
nutricional de preparagdes regionais, consumidas e apreciadas nao so pela
populacdo local, mas também por turistas que visitam a Bahia, a presente
pesquisa teve como objetivo determinar a composigdo quimica e nutricional de

preparagdes de origem africana, tipicas da culinaria baiana.
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2. MATERIAL E METODOS

2.1. IDENTIFICACAO DAS PREPARACOES DE ORIGEM AFRICANA MAIS
CONSUMIDAS NOS RESTAURANTES DE “COMIDA BAIANA" DA CIDADE DE
SALVADOR

Foi realizado um levantamento de todos os restaurantes de “comida
baiana” existentes em Salvador, registrados pela BAHIATURSA (6rgao
responsavel pela atividade turistica no estado da Bahia). Trinta e seis
restaurantes estavam cadastrados. Buscou-se selecionar no minimo 10% destes
para participar da pesquisa. Cinco deles foram selecionados (14%), por
apresentarem localizacdo  proxima  aos  pontos  turisticos, sendo
consequentemente bastante frequentados.

Para se conhecer as prepara¢des mais consumidas nestes restaurantes,
um questionario (Anexo) foi elaborado. Este continha dez preparagbes de origem
africana, tipicas da culinaria baiana, que foram definidas através de consultas a
livros e sites de gastronomia regional.

A aplicacdo do questionario aos responsaveis de cada restaurante iniciou-
se apo6s a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da Maternidade Climério
de Oliveira/lUFBA — Parecer n°. 004/2009. Para cada preparacao, foi solicitado
que o responsavel informasse a frequéncia semanal de sua oferta. As cinco
preparagdes mais consumidas, de acordo com a pesquisa (questionario), foram

posteriormente adquiridas nestes restaurantes.

2.2. COLETA DAS AMOSTRAS

Amostras das cinco preparacgdes foram coletadas em cada um dos cinco
restaurantes participantes da pesquisa. Em seguida colocadas em sacos plasticos
estéreis e transportadas em bolsa térmica com gelo até o laboratorio de
Bromatologia da Faculdade de Farmacia da UFBA, onde foram homogeneizadas

em processador. Parte de cada amostra homogeneizada foi reservada para iniciar
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a realizagao de algumas analises fisico-quimicas, sendo o restante estocado em
congelamento, em diferentes porcdes, até o momento das analises seguintes.
A aquisicdo das amostras ocorreu uma unica vez em cada um dos

restaurantes, e foi realizada entre os meses de margo a outubro de 2009.

2.3. ANALISES FiSICO-QUIMICAS

Das amostras coletadas foram realizadas as seguintes analises:
» Umidade determinada por gravimetria em estufa a 105°C até peso constante da
amostra (AOAC, 2002);
» Cinzas obtidas mediante carbonizacdo em chapa elétrica e calcinagdo em mufla
a 550°C até peso constante (AOAC, 1996);
* Lipidios totais foram extraidos e quantificados de acordo com o método proposto
por Bligh e Dyer (1959);
* Proteinas determinadas pelo método de Kjeldahl (AOAC, 1995);
 Carboidratos calculados por diferenca;
» O valor energético foi calculado considerando os fatores de Atwater: 4kcal/g de
proteina, 9kcal/g de lipidios e 4kcal/g de carboidrato;
* Gordura trans, saturada, monoinsaturada e polinsaturada, determinadas por
cromatografia gasosa (JOSEPH e ACKMAN, 1992).
» Sodio determinado através de digestdo em meio acido em placa aquecedora,

seguido de analise em espectrOmetro de absor¢ao atdbmica por chama.

As analises de composicao centesimal foram realizadas em triplicatas. Ja
as analises de teor de soddio, gordura trans, saturada, monoinsaturada e
polinsaturada foram feitas em duplicata. Os teores destas gorduras foram
identificados nas preparagdes adquiridas em dois dos cinco restaurantes, sendo
escolhidos os que apresentaram de forma geral maiores e menores teores de

lipidios nos seus pratos.
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2.4. ANALISE ESTATISTICA

Na comparacao entre as médias das preparac¢des dos restaurantes, para
cada variavel da composigdo centesimal (umidade, cinzas, proteinas, lipidios,
carboidratos), energia e soédio foi utilizado o teste ANOVA com indice de
significancia de 5%. Para as posteriores comparagbes entre os pares de

preparagdes foi utilizado o teste de Tukey.

2.5. SUGESTOES DE CARDAPIOS

ApoOs as analises das composigdes quimicas foram sugeridos cardapios,
formulados com base nos parametros nutricionais preconizados pelo Programa de
Alimentacdo do Trabalhador — PAT (BRASIL, 2006b). Os calculos das
composi¢des nutricionais dos cardapios foram realizados a partir de consultas a
Tabela de Composigdo de Alimentos — TACO (2006), e através dos resultados

obtidos nas analises quimicas das preparacdes aqui estudadas.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com o questionario aplicado, as preparagdes mais oferecidas
pelos restaurantes e escolhidas para a presente pesquisa foram: moqueca de
peixe, moqueca de camarao, bobd de camardo, vatapa e caruru. Estas eram
oferecidas em todos os restaurantes estudados, apresentando maior oferta que
as demais preparagdes do questionario.

Conhecer os ingredientes usados nas receitas das preparagdes em estudo
€ de fundamental importancia para melhor compreensao dos resultados obtidos
através das analises laboratoriais. Na Tabela 1 estdo apresentados os

ingredientes utilizados na confecgédo de cada preparagéo.

Tabela 1. Preparagbes da cozinha africana da Bahia e seus ingredientes.

Preparacfes Ingredientes

MOQUECA Peixe em postas, azeite de dendé, leite de coco, alho, cebola, pimentéo,

DE PEIXE tomate, coentro, limao, pimenta-de-cheiro e sal.
MO%LIJEECA Camaréo, azeite de dendé, ]eite de coco, alho, cebola, tomate, coentro,
CAMARAO limdo, pimenta-malagueta e sal.
BOBO DE Camaréo, aipim, 6leo de milho, azeite de oliva, azeite de dendé, leite de
CAMARAO coco, cebola, pimentdo, tomate, coentro, pimenta-malagueta e sal.
; Pao, azeite de dendé, leite de coco, camarao seco, castanha de caju
VATAPA ; ;
assada, amendoim torrado, cebola, pimenta-malagueta e sal.

CARURU Quiabo, azeite de dendé, camaréo seco, castanha de caju assada,

amendoim torrado, cebola, pimenta-de-cheiro e sal.

Fonte: RADEL, 2006.

E possivel perceber que o azeite de dendé estd presente em todas as
preparagdes, seguido do leite de coco, que se encontra em quatro delas. O
pescado, camarao ou peixe, e diversos vegetais sdo ingredientes das receitas de
todos os pratos em estudo. O bob6 de camarédo, além do dendé, traz entre seus
componentes outros 6leos vegetais (6leo de milho e azeite de oliva). O vatapa
tem ainda como ingrediente o0 pdo e algumas oleaginosas — a castanha de caju e
o amendoim. Estas ultimas também estdo presentes no caruru, preparacdo a

base de quiabo (Tabela 1).
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Os valores médios da composig¢ao centesimal, valor energético e teor de

sodio, obtidos através das analises fisico-quimicas das preparagcdes em estudo,

podem ser visualizados na Tabela 2.

Tabela 2. Valores médios da composigédo centesimal, valor energético e teor de

sddio das preparacdes da cozinha africana da Bahia.

Preparacfes
Moqueca Moqueca Bobo
Variaveis de de de Vatapa Caruru
Peixe Camaréo Camaréo
UMIDADE (g/100) 77,50%°+3,02 78,82°°+6,89 73,57%°+4,56 69,25°+4,48 82,99°+4,96
CINZAS (g/100g) 2,09°+0,47 1,82°+0,60 1,51°£0,18 1,67°£0,37 1,89°+0,35
PROTEINAS (g/100g) 10,85%+2,52 9,12%°+1,99 7,07°°41,59 5,09°°+0,83 3,74°+1,38
LIPIDIOS (g/100g) 7,39°+2,62 6,43°+3,81 8,67°+4,45 11,66°+3,37 6,49°+2,69
CARBOIDRATOS (g/100g)  2,17°+1,96 3,81°+1,93 9,18%+3,30 12,34°+2,36 4,90°+0,84
ENERGIA (kcal/100g) 118,60%°+21,09 109,60%°+46,12  143,00%°+38,54 174,38%£32,44 92,98"+31,97
SODIO (mg/100g) 563,10°+142,49  415,70%°+93,20 395,00°+40,98 431,90%+65,70  475,10%°+61,43

As médias acompanhadas de letras diferentes em uma mesma linha representam diferencas
estatisticas de acordo com o teste Tukey (p<0,05).

Entre as preparagdes, foi encontrada diferenga significativa para a variavel
umidade (Tabela 2). A preparagao que apresentou maior teor de umidade foi o
caruru (82,99/100g), seguido das moquecas de camarao (78,82g/100g) e de peixe
(77,50g/100g). O bobdé de camarao e o vatapa apresentaram menores teores de
umidade, respectivamente 73,57 e 69,25g/100g. Estas duas dultimas sao
preparagdes mais consistentes, que apresentam maior quantidade de amido nos
seus ingredientes - o pdo usado para preparar o vatapa, e o aipim para a
preparacdo do bobé de camardo, além de possuirem em sua composicdo um
maior numero de alimentos fonte de lipidios (6leo de milho, azeite de oliva,
oleaginosas - castanha de caju e amendoim).

Nao foi encontrada diferenga significativa entre as preparagdes para a

variavel cinzas (Tabela 2). As preparagdes analisadas tiveram teores de cinzas
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bem proximos, variando de 1,51g/100g (bobé de camardo) a 2,09g9/100g
(moqueca de peixe). Todas possuem entre seus ingredientes o pescado.

De acordo com Ogawa e Maia (1999), o pescado € uma excelente fonte de
minerais de grande importancia ao desenvolvimento e manutencdo do corpo
humano, como o magnésio, manganés, selénio, zinco e cobre. Santos (2006),
relata que o pescado é rico em micronutrientes, que geralmente ndo sao
encontrados em alimentos basicos, sendo um alimento fonte de ferro, fésforo,
célcio, e iodo (pescado marinho). As sementes oleaginosas, que sao alimentos
fonte de minerais, também estdo presentes em algumas das preparagdes, assim
como o leite de coco. Nobrega et al. (2000), encontraram em uma de suas
pesquisas um consideravel teor do mineral selénio em leite de coco, e relatam
que este alimento pode ser uma boa fonte de minerais na alimentacao.

Entre as preparagdes, foi encontrada diferenga significativa para a variavel
proteinas (Tabela 2). A preparagado que apresentou maior teor de proteinas foi a
moqueca de peixe (10,85g/100g). Ja o caruru foi o prato que apresentou menor
teor protéico (3,74g/1009).

A reducdo do teor de proteinas nas preparagdes ocorreu de forma
proporcional a diminuicdo da utilizagdo do pescado como ingrediente. Nas
moquecas de peixe e de camardo e no bobd de camarao o pescado é ingrediente
principal, na forma de peixe em posta e camarao fresco. Ja no vatapa e no caruru,
o0 pescado entra apenas como ingrediente “coadjuvante”, estando em menor
quantidade, na forma de camarao seco. Oetterer (2004), relata que em referéncia
a quantidade e qualidade das proteinas, o pescado possui excelente fonte
protéica, possuindo todos os aminoacidos essenciais.

Nao foi encontrada diferenga significativa entre as preparagdes para a
variavel lipidios (Tabela 2). A preparagao que apresentou maior teor lipidico foi o
vatapa (11,66g/100g). As quantidades de lipidios presentes no bobd de camar&o
e na moqueca de peixe foram respectivamente 8,67 e 7,39g/100g. Ja o caruru
apresentou teor lipidico de 6,499/100g, bem proximo ao teor encontrado na
moqueca de camarao - 6,43g/100g. Através desses valores € possivel constatar
que as preparagoes apresentaram teores de lipidios que variaram entre 53%

(moqueca de camarao) a 63% (caruru) do Valor Energético Total (VET), bem
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superior as recomendacgdes da Organizacado Mundial de Saude - OMS, que é de
no maximo 30% do VET.

Ingredientes fonte de lipidios (6leos vegetais, leite de coco, sementes
oleaginosas) estdo presentes em todas as preparagbes. Estes por serem
alimentos de origem vegetal, ricos em acidos graxos insaturados, podem trazer
beneficios a saude. Pinheiro, Porto e Menezes (2005) descreveram que a
ingestao de acidos graxos insaturados esta envolvida com a diminuigdo dos niveis
de colesterol total de sangue, atuando principalmente na redugdo do colesterol
ruim, e enfatizaram que o consumo desse tipo de lipidio pode proporcionar efeito
protetor contra o surgimento de doengas coronarianas.

De acordo com Fennema (1992), durante o preparo de alimentos por
aquecimento, os Oleos vegetais podem sofrer degradacdo, e estas podem
comprometer a qualidade nutricional dos alimentos. Todavia, Lazaro et al. (2009)
avaliaram a ocorréncia de alteragdes no perfil de acidos graxos em azeites de
dendé e de oliva, e no leite de coco, ao serem aquecidos durante periodo
semelhante aos utilizados no preparo de moquecas. Os resultados mostraram
que nado houve modificagdes significativas nos perfis lipidicos apds os
experimentos. Segundo os autores, mesmo os acidos graxos polinsaturados, que
sdo os mais susceptiveis a degradacédo, ndo sofreram mudancgas significativas.
Através do estudo foi possivel constatar que o curto periodo de cozimento das
moquecas nao causa alteragdes nutricionais nos acidos graxos dos ingredientes
analisados.

Entre as preparagdes, foi encontrada diferenga significativa para a variavel
carboidratos (Tabela 2). As preparagdes que apresentaram maiores teores desse
macronutriente foram o vatapa e o bobé de camardo, com valores de
respectivamente 12,34 e 9,18g/100g. Ja as moquecas de peixe e de camarao
foram as preparacdes que apresentaram menores teores, respectivamente 2,17 e
3,189/100g. Tanto o bob6 de camardo quanto o vatapa, apresentam entre seus
ingredientes alimentos ricos em carboidratos, o aipim e o pao, o que pode explicar
o maior teor de glicidios em relagao as outras preparacgdes.

Foi encontrada diferenga significativa entre as preparagdes, para a variavel
energia (Tabela 2). E possivel observar que quatro das preparacdes estudadas

apresentaram um valor energético acima de 100kcal/100g. A uUnica excegao foi o
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caruru, com valor calérico de 92,98kcal/100g. A preparagdo de mais alto valor
caldrico foi o vatapa (174,38kcal/100g), devido ao fato de possuir, dentre os
pratos tipicos estudados, o mais elevado teor de lipidios e carboidratos, além da
mais baixa umidade, seguido do bobd de camaréao (143,00kcal/100g) que também
possui altos niveis destes macronutrientes.

Na literatura, ainda sao escassos estudos sobre a composi¢cdo nutricional
de pratos regionais, principalmente de preparacéo tipicas da culinaria baiana.

Queiroz (2008), determinou a composi¢éo nutricional da moqueca capixaba
servida em unidades de alimentagao de Vitdria, e Botelho (2006), realizou analise
quimica de peixadas, oferecidas nos restaurantes das cidades de Jodo Pessoa e
Maceid. Estes pratos possuem semelhanga com a moqueca de peixe produzida
na Bahia, diferindo apenas no uso do azeite de oliva em lugar do azeite de dendé,
€ na auséncia do leite de coco. As moquecas e as peixadas analisadas pelos
autores apresentaram valores caloricos préximos ao encontrado para a moqueca
de peixe da presente pesquisa (118,60kcal/100g), variando de 88,64 a
124,23kcal/100g no caso da moqueca capixaba, e 93,25 a 164,90kcal/100g para
a peixada. Os teores de lipidios encontrados na moqueca capixaba foram
inferiores ao da preparacdo aqui estudada (7,399/100g), sendo de 2,80 a
5,55¢g/100g. Ja as quantidades de lipidios presentes em algumas peixadas,
apresentaram valores proximos aos encontrados para a moqueca de peixe baiana,
variando entre 4,80 a 11,32g/100g. A moqueca capixaba apresentou maiores
teores protéicos (13,97 a 16,94g/100g) que a moqueca da presente pesquisa
(10,85g/1009g). No caso da peixada, alguns teores de proteinas encontrados (8,14
a 24,62g/100g) foram semelhantes aos da moqueca de peixe baiana.

Lelis (2008), analisou preparagdes regionais nordestinas originais e
modificadas (com menores teores de gordura, agucar e sal). Dentre as
preparacdes estava o bob6é do Maranhao e o vatapa de inhame da Bahia. O valor
obtido para o teor de lipidios do bobé original, 9,99/130g (ou seja, 7,629/1009), foi
préximo ao que foi encontrado para o bob6 da presente pesquisa (8,67g/1009g). Ja
o teor lipidico do vatapa original, 8,45g/54g (ou seja, 15,65g/100g) foi bem
superior ao valor encontrado para o vatapa da presente pesquisa (11,66g/1009).

A identificacdo do teor lipidico das preparacdes foi realizada através de um
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software de composicdo de alimentos, enquanto na presente pesquisa, esta
identificacao foi feita através de analise quimica laboratorial.

Quanto ao teor de sdédio, foi encontrada, entre as preparagdes, diferenca
significativa com relagao a este mineral (Tabela 2). A preparagdo que apresentou
maior teor deste micronutriente foi a moqueca de peixe (563,10mg/100g). O bobd
de camarao foi a preparagdo que apresentou o menor teor deste mineral, sendo
de 395,00mg/100g.

O mineral sédio esta presente na grande maioria dos alimentos, e em
alguns ingredientes usados nas preparagdes, como pao e camarao, € encontrado
em maiores quantidades. De acordo com a Tabela de Composi¢ao de Alimentos —
TACO (2006), o teor de sodio no pao € de 648mg/100g, e no camarédo € de
367mg/100g. Em algumas preparagbdes é usado camardo dessecado, que pode
sofrer processo de salga durante seu processamento. O sal de cozinha (cloreto
de sdédio) é usado como ingrediente de todas as preparacdes estudadas. De
acordo com Lelis (2008), independente de qual seja a regido do Brasil, a adigéo
de sal nas preparagdes culinarias ocorre de forma excessiva.

O Programa de Alimentagdao do Trabalhador — PAT (BRASIL, 2006b),
estabelece uma ingestao de sédio de no maximo 2400 mg/dia, devendo conter, as
principais refei¢des, quantidades entre 720 a 960mg desse mineral. Abreu (2006)
avaliou a composicao nutricional de preparagcdes de um restaurante auto-service
no Distrito Federal, e encontrou elevados teores de sédio em trés das quatro
preparagdes analisadas. Em uma por¢cao de 90g de rosbife, foi verificada a
presenca de 584,73mg de sodio. No filé a parmegiana (porcdo de 150g) foi
encontrado 334,44mg do mineral. Ja uma porgédo de 90g do arroz a piamontese,
apresentou 428,42mg deste micronutriente. Apesar das preparagdes analisadas
pelo autor ndo serem as mesmas aqui estudadas, é possivel observar que os
teores de sodio encontrados por ele, apresentam valores bem proximos ao
encontrado nas preparagdes aqui pesquisadas. O autor enfatiza, que além do sal
de cozinha, sao utilizados ainda ingredientes realgcadores de sabores, caldos
concentrados e diversos tipos de outros condimentos, com o objetivo de
proporcionar mais sabor as preparagdes. Estes possuem em suas composicoes

quimicas grandes percentuais de sal.
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A composicao nutricional das preparagdes teve consideraveis variagdes de
um restaurante para o outro. A Tabela 3. apresenta a composi¢gao quimica e

nutricional dos pratos de cada um dos restaurantes participantes da pesquisa.
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Tabela 3. Composicdao centesimal, valor energético e teor de sodio de
preparagcdes da cozinha africana da Bahia, de cada restaurante participante da

pesquisa.
Preparacées Restaurantes
Ra Rb Rc Rd Re Média DP
W Umidade (g/100g) 76,56 72,97 80,96 77,80 79,21 77,50 3,02
E Cinzas (g/100g) 1,65 1,60 2,10 2,63 2,48 2,09 0,47
E Proteinas (g/100g) 12,82 12,06 9,72 6,93 12,72 10,85 £2,52
<D: Lipidios (g/100g) 6,69 7,96 5,45 11,65 5,22 7,39 £2,62
o Carboidratos (g/100g) 2,28 5,42 1,78 0,98 0,37 2,17  £1,96
8 Calorias (kcal/100g) 120,63 141,52 95,01 136,52 99,33 118,60 21,09
g Saédio (mg/100g) 471,00 41550 566,00 788,50 574,50 563,10 142,49
,9,: Umidade (g/100g) 79,09 67,62 81,06 86,48 79,85 78,82 6,89
Et.: Cinzas (g/100g) 1,31 1,69 1,66 1,58 2,85 1,82  +0,60
% Proteinas (g/100g) 11,42 10,76 8,22 6,48 8,73 9,12 1,99
w Lipidios (g/100g) 4,64 13,15 4,81 3,87 5,69 6,43 3,81
<D,: Carboidratos (g/100g) 3,54 6,78 4,24 1,59 2,88 3,81 +1,93
% Calorias (kcal/100g) 101,58 188,51 93,17 67,11 97,63 109,60 46,12
8 Saédio (mg/100g) 305,00 422,00 394,50 394,50 562,50 415,70 93,20
=
o Umidade (g/100g) 70,17 67,87 74,24 76,54 79,04 73,57 +4,56
zé Cinzas (g/100g) 1,30 1,61 1,37 1,54 1,75 151 0,18
<§’: Proteinas (g/100g) 7,99 7,99 7,11 4,31 7,96 7,07  £1,59
8 Lipidios (g/100g) 7,25 16,42 8,11 6,09 5,48 8,67 445
o Carboidratos (g/100g) 13,30 6,11 9,18 11,52 5,77 9,18 £3,30
‘8 Calorias (kcal/100g) 150,35 204,18 138,12 118,11 104,24 143,00 38,54
8 Saédio (mg/100g) 411,00 369,00 347,00 454,00 394,00 395,00 40,98
Umidade (g/100g) 66,01 70,27 66,61 66,71 76,68 69,25 +4,48
Cinzas (g/100g) 2,17 1,75 1,20 1,77 1,44 1,67 0,37
< Proteinas (g/100g) 6,01 4,90 4,89 572 3,90 509 0,83
P Lipidios (g/100g) 13,08 14,48 12,25 12,65 5,82 11,66 3,37
'<>_t Carboidratos (g/100g) 12,73 8,60 15,06 13,15 12,15 12,34  +2,36
Calorias (kcal/100g) 192,65 184,34 188,99 189,34 116,59 174,38 32,44
Saédio (mg/100g) 489,50 483,00 347,50 464,00 375,50 431,90 65,70
Umidade (g/100g) 75,05 87,93 84,76 85,47 81,73 82,99 +4,96
Cinzas (g/100g) 2,36 1,65 1,52 1,75 2,16 1,89 0,35
@ Proteinas (g/100g) 5,93 2,85 2,32 3,76 3,82 3,74  +1,38
5%( Lipidios (g/100g) 10,64 3,77 6,17 4,59 7,30 6,49  +2,69
o Carboidratos (g/100g) 6,03 3,79 5,23 443 5,00 4,90 +0,84
Calorias (kcal/100g) 143,59 60,55 85,70 74,06 100,98 92,98 31,97
Saodio (mg/100g) 54550 477,00 419,50 408,00 52550 475,10 61,43
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A maioria dos restaurantes participantes da pesquisa nao possuia 0
profissional Nutricionista, e ndo utilizava Fichas Técnicas de Preparacao (FTP).
Através da Avaliacdo das FTP seria possivel conhecer detalhadamente os
ingredientes utilizados nas preparagdes de cada um dos restaurantes, assim
como também suas respectivas quantidades, além das técnicas de preparo
utilizadas. Dessa forma, os resultados obtidos através das analises seriam melhor
compreendidos.

Alguns fatores como qualidade e quantidade dos ingredientes utilizados,
selecédo dos cortes de carnes, e escolha da espécie (como no caso dos peixes),
influenciam no valor nutritivo das preparagdes.

Segundo Badolato et al. (1994), a composigdo da parte comestivel dos
peixes depende de diversos fatores como: espécie, sexo, grau de maturidade
sexual, tamanho, local de captura, temperatura da agua, natureza da alimentagao
e estacao do ano.

O fato de a coleta das preparagdes nos restaurantes ter sido realizada em
diferentes meses do ano, de margco a outubro, deve ser também levado em
consideragao. Andrade (2008), verificou a influencia da sazonalidade sobre o teor
de lipidios totais e composi¢cdo de acidos graxos das sardinhas e das tainhas
capturadas na Bahia. Os resultados mostraram significativas mudang¢as nos
teores e perfis lipidicos durante o decorrer do ano. Nas sardinhas o teor de
lipidios totais foi maximo em fevereiro (2,76%) e minimo em junho (0,76%). Ja as
tainhas também apresentaram teor lipidico bastante variavel (1,28 — 5,92%),
sendo os valores mais elevados encontrados nos periodos de setembro a
dezembro.

Com relagao aos teores de sodio, grandes diferengcas foram encontradas,
sendo a moqueca de peixe a preparagao que apresentou maior variagdo deste
micronutriente, entre os restaurantes da pesquisa (415,50 — 788,50mg/100g)
(Tabela 3). Normalmente ndo se utiliza uma medida padrao para o uso do sal, e
termos populares como “uma pitada”, “a gosto”, ou “quanto necessario” sao
largamente usados.

De uma forma geral, o teor lipidico foi maior para as preparagdes do
restaurante “Rb”, no qual trés dos cinco pratos estudados tiveram valores lipidicos

acentuados (moqueca de camarao: 13,159/100g; bob6 de camaréo: 16,42g/100g;
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e vatapa: 14,489/100g). Ja o restaurante “Re” foi o que apresentou, de uma forma
geral, menores quantidades de lipidios nas suas preparagdes (moqueca de peixe:
5,22g/100g; moqueca de camarao: 5,69g/100g; bob6é de camarédo: 5,48g/100g;
vatapa: 5,82g/100g; caruru: 7,30g/100g) (Tabela 3). As preparagbes destas duas
unidades de alimentagao foram escolhidas para realizacido da analise do perfil
dos seus acidos graxos.

A Tabela 4 apresenta os teores de gorduras saturada, trans,
monoinsaturada e polinsaturada presentes nas preparagdes analisadas, dos
restaurantes “Rb” e “Re”. Estes valores, podem ser melhor visualizados na Tabela

5, que traz de forma detalhada a quantidade de cada acido graxo encontrado.

Tabela 4. Teores de gorduras saturadas, trans, mono e polinsaturadas
das preparagdes de dois dos restaurantes participantes da pesquisa.

Preparacdes Restaurantes
Rb Re Média DP
'-5 Gordura saturada (g/100g) 1,57 0,91 1,24 +0,46
ZE) E Gordura trans (g/100g) 0,02 0,04 0,03 +0,01
'-:')J ] Gordura monoinsaturada (g/100g) 0,97 0,60 0,78 +0,26
8 o Gordura polinsaturada (g/100g) 0,22 0,52 0,37 +0,22
=
'-5 o Gordura saturada (g/100g) 4,34 1,03 2,68 2,34
Zi) lé Gordura trans (g/100g) 0,07 0,03 0,05 +0,03
% <§’: Gordura monoinsaturada (g/100g) 2,85 0,68 1,77 +1,53
8 6 Gordura polinsaturada (g/100g) 1,64 0,64 1,14 +0,70
=
e Gordura saturada (g/100g) 3,66 0,55 2,11 2,20
@) *&i Gordura trans (g/100g) 0,11 0,06 0,09 +0,04
8 <§‘: Gordura monoinsaturada (g/100g) 2,06 0,53 1,29 +1,08
8 g Gordura polinsaturada (g/100g) 1,23 1,12 1,18 +0,08
Gordura saturada (g/100g) 3,21 1,32 2,26 +1,33
E Gordura trans (g/100g) 0,08 0,02 0,05 +0,04
E Gordura monoinsaturada (g/100g) 2,87 1,27 2,07 +1,13
> Gordura polinsaturada (g/100g) 0,89 0,74 0,81 +0,11
Gordura saturada (g/100g) 0,64 1,49 1,07 +0,60
E Gordura trans (g/100g) 0,01 0,02 0,02 +0,01
a Gordura monoinsaturada (g/100g) 0,62 1,67 1,14 +0,74
?J: Gordura polinsaturada (g/100g) 0,20 0,81 0,50 +0,43




Tabela 5. Teores de acidos graxos nas preparacoes de dois dos restaurantes participantes da pesquisa.

) Preparacfes
éf;j(gz Moqueca de Peixe Moqueca de Camarao Bob6 de Camarao Vatapa Caruru
(mg/100g) Rb Re Média Rb Re Média Rb Re Média Rb Re Média Rb Re Média
C8:0 3036 1193 2115 9128 1877 5503 8052 000 4026 3066 1804 2435 566 0,00 2.83
C10:0 3762 1380 2571 9159 1987 5573 10890 484 5687 3884  17.01 2792 577 0,00 288
C12:0 38216 146,18 26417 95719 20508 58114 107719 1450 54585 35973 17474 26723 5799 3542 46,70
C14:0 167,01 7525 12113 44825 8633 267,29 45963 2820 24392 194,88 7249 13368 3021 3135 30,78
C16:0 80147 51227 65687 222208 541,08 138158 149810 32591 012,00 204073 784,06 1412,40 45232 111044 781,38
C16:1w-7 0,00 6116 3058 3374 1821 2598 2689 808 1748 1340 0,00 6,70 0,00 0,00 0,00
C17:0 000 000 000 1349 000 6.74 0,00 6,06 3.03 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
C18:0 146,70 12420 13545 46068 13214 29641 40550 15332 27941 47579 157,37 31658 72,94 21500 144,42
C18:1w-9 96515 536,70 750,02 2790,86 66532 172809 201108 51679 126394 283728 125475 204601 616,61 164946 1133,04
C18:1w-0t 1548 3616 2582 6901 2712 4806 10670 63,86 8528 7392 1561 4477 864 2179 1521
C18:2w-6 18126 40194 29160 141211 54553 978,82 1087,00 966,80 102690 86136 72468 79302 18434 78755 48595
C18:3w-3 0,00 4015 2008 12804 5400 9102 9899 10846 10372  26.80 952 1816 729 1988 13,58
C20:0 000 694 347 2885 801 18,43 17,81 7,90 12,86 2902 2582 2742 617 2893 17,55
C2011w-9 0,00 000 000 2290 000 11,45 1580 0,00 7.90 1226 16,75 1450 000 17,03 8,52
C20:4w-6 0,00 1248 624 0,00 0,00 0,00 0,00 4,75 237 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
(%2;,)5‘”‘3 000 2079 1039 2329 1531  19.30 000 2171 1086 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
C22:0 000 000 000 1206 555 8.80 0,00 8,76 438 18,37 4625 3231 543 4715 26,29
C23:0 33544 24289 28917 553,50 22431 38800 66312 21480 43896 55593 24420 400,06 17593 30242 239,17
C24:0 000 2123 1061 1859 564 1211 1369 0,00 6,84 1341 2411 1861 000 2447 12,23
C226w-3 5,63 4830 4146 6796 2285 4541 4126 1983 30,54 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

(DHA)
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O teor de gordura saturada foi mais elevado nas preparagdes de um dos
restaurantes estudados (“Rb”) (Tabela 4), o que pode ser devido ao uso excessivo
de alguns ingredientes durante o preparo. Segundo Botelho (2006), alguns
ingredientes podem ser adicionados as preparagdes de forma exagerada, como o
uso excessivo do azeite de dendé, contribuindo para o aumento do teor de
gordura saturada na preparagao.

De acordo com Souza (2000), o azeite de dendé n&o s6 possui acidos
graxos insaturados, mas contém também acidos graxos saturados, e por isso néo
deve ser utilizado de forma exagerada. Outro ingrediente que muitas vezes é
adicionado excessivamente podendo contribuir com o teor de gordura saturada
nas preparagdes, € o leite de coco. Segundo a Tabela de Composicédo de
Alimentos - TACO (2006), este alimento possui acidos graxos insaturados, mas
contém também gordura saturada (15,6g/100g).

Os teores de gordura trans da moqueca de camarao, bob6é de camarao e
vatapa do restaurante “Rb” foram maiores que os encontrados no “Re” para as
mesmas preparagdes. JA a moqueca de peixe e o caruru do restaurante “Re”
apresentaram maiores teores desse tipo de gordura que as mesmas preparagoes
produzidas pelo restaurante “Rb” (Tabela 4).

Os ingredientes utilizados na confecgdo dos pratos estudados ndo sao
alimentos fonte de gordura trans. De acordo com Brasil (2006a), os acidos graxos
trans sao obtidos principalmente a partir da hidrogenagdo de oleos vegetais,
estando presente em muitos alimentos industrializados, como: margarinas,
bolachas, bolos, chocolates, e salgadinhos. Segundo Lemos (2008), a reutilizagao
de dleos refinados no preparo de alimentos fritos pode tornar significativa a
formagdo de isbmeros trans, sendo parte dessa gordura absorvida pelos
alimentos durante o processo de fritura. Todavia, nas preparagdes aqui estudadas
nao foi utilizado este processo de cocgao (calor seco através de fritura em 6leo).
Todos os pratos aqui pesquisados passaram por processo de cocgcao umida,
através do cozimento em agua.

Acidos graxos monoinsaturados foram encontrados em maiores
quantidades nas preparag¢des do restaurante “Rb” (Tabela 4), como ocorreu com

o teor de gordura saturada, anteriormente relatado. Esse fato mais uma vez
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sugere que tenha ocorrido o uso excessivo do azeite de dendé no preparo dos
pratos dessa unidade de alimentacao.

As analises mostraram que a maior quantidade de gordura monoinsaturada
presente nas preparagoes, foi representada pelo acido graxo 6mega-9 (C18:1 -
octadecendico). Esse acido graxo se mostrou presente em todas as preparagdes
estudadas (Tabela 5). Segundo Souza (2000), o acido graxo octadecendico,
conhecido como oléico, esta presente no azeite de dendé, representando 40% do
seu teor lipidico. Isso pode ser verificado também na Tabela de Composi¢ao de
Alimentos — TACO (2006), onde ¢é possivel observar que o teor de acido oléico no
dendé é de 39,869g/100g.

Dos acidos graxos monoinsaturados, pertencentes a série 6mega-9, cujo o
precursor € o acido oléico, as principais fontes sao: azeite de oliva, 6leo de canola,
oleaginosas, azeitona e abacate (BRASIL, 2006a; COSTA e SILVA, 2005). Alguns
destes ingredientes também estao presentes nas preparagdes, como o azeite de
oliva usado na produgcdo do bob6é de camardo, e a castanha de caju e o
amendoim, utilizados na preparacao do vatapa e do caruru. De acordo com a
TACO (2006) os teores desse tipo de gordura nestes alimentos (azeite de oliva,
castanha de caju e amendoim) sao respectivamente: 74,01, 26,27 e 16,67g/100g.

Quanto a quantidade de gordura polinsaturada, n&do houve prevaléncia
deste tipo de gordura nas preparagdes de um dos restaurantes, como ocorreu
para os acidos graxos saturados e monoinsaturados que apresentaram maiores
valores nas preparacgdes do restaurante “Rb”. As quantidades de acidos graxos
polinsaturadas encontradas nas preparagdes do restaurante “Rb”, de uma forma
geral, foram proximas aos teores verificados nos pratos da unidade de
alimentacgao “Re” (Tabela 4).

Alguns dos acidos graxos do tipo polinsaturados s&o essenciais para
manutencdo da saude, e possuem efeitos na prevencdo de doengas
cardiovasculares (BRASIL, 2006a). Os acidos graxos polinsaturados abrangem as
familias de acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6, que sao essenciais, devendo ser
fornecidos pela dieta (MARTIN el al., 2006; COLLI, SARDINHA e FILISETTI,
2005).

Entre os polinsaturados, o acido linoléico (dmega-6) € o mais abundante e

consumido. Suas principais fontes sdo os 6leos vegetais: girassol, milho e soja
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(COSTA e SILVA, 2005). A presenga do 6mega-6 foi observada em todas as
preparagdes, estando em maior quantidade no bobd de camarao (Tabela 5).
Dentre os ingredientes utilizados na preparagao do bobd, esta o 6leo de milho. De
acordo com TACO (2006) o teor de 6mega-6 no 6leo de milho é de 49,949/100g.

Sant’ Ana (2005) relata que a ingestdo de peixes proporciona efeitos
benéficos a saude, ja que este é o unico alimento com teores elevados de acidos
graxos altamente polinsaturados da série dmega-3. De acordo com Colli,
Sardinha e Filisetti (2005), os acidos graxos da série 6mega-3 mais importantes e
presentes nos animais marinhos, sdo o eicosapentandico (C20:5), conhecido
como EPA, e o docosapentandico (C22:6), chamado de DHA. Esses dois tipos de
lipidios estdo presentes em trés das preparagdes estudadas: a moqueca de peixe,
a moqueca de camarao e o bobd de camaréao (Tabela 5), o que é explicado pela
presenca do peixe em posta e do camarao fresco, como ingredientes principais
desses pratos.

Martin et al. (2006), descrevendo sobre a ocorréncia de acidos graxos
polinsaturados em alimentos, relata a concentracdo dos acidos linoléico (18:2),
alfa-linolénico (18:3), araquidénico (20:4), eicosapentaendico (20:5) e
docosaexaendico (22:6) em peixes cozidos de aguas continentais - “agua doce”
(carpa, tilapia e truta), e de aguas marinhas (salméo, e sardinha - enlatada com
Oleo de soja). Para os peixes cozidos oriundos de aguas continentais, os teores
de acidos linoléico, alfa-linolénico, araquiddnico, eicosapentaendico (EPA) e
docosaexaenodico (DHA) variaram respectivamente de: 2,2-6,6, 0,5-3,5, 2,0-3,5,
2,6-3,1, e 1,3-6,7/mg/100g. Ja para os peixes cozidos originarios de aguas
marinhas, os teores foram: 2,2 a 35,5mg/100g de acido linoléico; 3,8 a
5,0mg/100g para o acido alfa-linolénico; 3,4 mg/100 de acido araquiddnico,
presente apenas no salmao; 4,1 a 4,7 mg/100g para o EPA; e 5,1 a 14,3mg/100g
para o DHA.

Os teores para esses mesmos acidos graxos na moqueca de peixe aqui
estudada foram superiores aos encontrados nos peixes cozidos descritos por
Martin et al. (2006), citados acima. Os teores médios destes acidos graxos da
moqueca de peixe da presente pesquisa foram de: 291,60mg/100g para linoléico,
20,08mg/100g para o alfa-linolénico, 6,24mg/100g para o araquiddnico,
10,39mg/100g para o EPA, e 41,46mg/100g para o DHA. Porém, sabemos que a
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moqueca de peixe possui outros ingredientes, que também contém esses acidos
graxos. De acordo com a TACO (2006), o leite de coco possui 0,17g/100g
(170mg/100g) de acido linoléico, enquanto o azeite de dendé possui 15,69g/100g
(15690mg/100g) de acido linoléico, e 0,83g/100g (830mg/100g) de acido alfa-
linolénico. As quantidades de EPA e DHA na moqueca de peixe provavelmente
nao sao influenciadas pela presenca de outros ingredientes, ja que como relatado
anteriormente, esses acidos graxos fazem parte da série 6mega-3, tendo como
alimento fonte o pescado.

Andrade (2008), avaliando a composi¢cao de acidos graxos da sardinha do
litoral baiano, em diferentes épocas do ano, verificou que os acidos DHA e EPA
foram os mais abundantes entre os acidos graxos polinsaturados, e variaram de
3,18-30,53% e 2,45-10,94% do total de acidos graxos, respectivamente. Os
teores encontrados na moqueca de peixe para esses acidos graxos (DHA e EPA)
foram inferiores aos citados acima, sendo respectivamente de 0,38% e 1,53%.
Como a moqueca de peixe € constituida de outros ingredientes, cem gramas da
preparagdo nao contém cem gramas do ingrediente peixe, mas sim uma
quantidade menor. Consequentemente apresentara menores teores de DHA e
EPA do que outros estudos que avaliam somente o peixe. Além disso, de acordo
com Costa e Silva (2005) o DHA e o EPA estido presentes em maiores
quantidades em peixes de aguas frias e profundas, como as sardinhas. Os peixes
utilizados nas preparagdes das moquecas geralmente sao peixes de outras

espécies como o badejo e o dourado.
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De uma forma geral, as preparagdes analisadas apresentaram alto teor
lipidico e de sédio. Todavia, por se tratarem de pratos tipicos da regido, bastante
consumidos tanto pela populagdo, como por turistas que visitam a Bahia, nio
podem ser excluidas dos cardapios.

Além disso, os resultados obtidos mostram que as preparagdes podem
trazer beneficios a saude, por possuirem nutrientes como os acidos graxos
insaturados da série 6mega-6 e 6mega-3, além de baixos teores de gordura do
tipo trans. A ingestdo desses pratos precisa apenas ocorrer de forma correta, em
quantidades adequadas.

Abaixo, estdo sugeridos cardapios de almogos, que possuem entre seus
componentes as preparagdes aqui estudadas (Figuras 1, 2 e 3). A salada, o
acompanhamento, a bebida e a sobremesa foram os mesmos para todas as
sugestdes. Alteragdes foram feitas somente entre os pratos principais (moqueca
de peixe, moqueca de camardao e bob6é de camarao) e entre as guarnigdes

(vatapa e caruru).

1° CARDAPIO Quant.  \iedida caseira
(goumL)
Entrada: Salada crua
Tomate 40 4 rodelas médias
Cenoura 25 1 colher se sopa
Cebola 10 2 rodelas finas
Alface 18 3 folhas
Azeite de oliva 3 1 fio
Prato Principal: MOQUECA DE PEIXE 110 1 concha pequena
Guarnicao: VATAPA ou CARURU 70 1 colher de servir
Acompanhamento: Arroz Branco 100 4 colheres de sopa
Bebida: Suco de liméao 300 1 copo
Sobremesa: Melancia 300 1 fatia média

Figura 1. Sugestdo de almogo incluindo as preparagdes moqueca de peixe,
vatapa e caruru.
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20 CARDAPIO Quant.  \jedida caseira
(goumL)
Entrada: Salada crua
Tomate 40 4 rodelas médias
Cenoura 25 1 colher se sopa
Cebola 10 2 rodelas finas
Alface 18 3 folhas
Azeite de oliva 3 1 fio
MOQUECA DE 1 concha
Prato Principal: CAMARAO 120 pequena
Guarnigéo: VATAPA ou CARURU 70 1 colher de servir
4 colheres de
Acompanhamento: Arroz Branco 100 sopa
Bebida: Suco de limao 300 1 copo
Sobremesa: Melancia 300 1 fatia média

Figura 2. Sugestdo de almoco incluindo as preparagbées moqueca de camarao,
vatapa e caruru.

3° CARDAPIO Quant.  \iedida caseira
(goumL)
Entrada: Salada crua
Tomate 40 4 rodelas médias
Cenoura 25 1 colher se sopa
Cebola 10 2 rodelas finas
Alface 18 3 folhas
Azeite de oliva 3 1 fio
Prato Principal: BOBO DE CAMARAO 170 1 concha média
4 colheres de
Acompanhamento: Arroz Branco 100 sopa
Bebida: Suco de limao 300 1 copo
Sobremesa: Melancia 300 1 fatia média

Figura 3. Sugestao de almoco incluindo a preparagédo bob6 de camaréo.
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A primeira sugestdo de cardapio indica a moqueca de peixe como prato
principal. Ja a segunda apresenta como prato principal a moqueca de camarao. O
vatapa ou caruru sado as opgbes de guarni¢do indicadas nas duas primeiras
sugestdes. No terceiro cardapio aparece como prato principal o bobé de camaréo,
nao sendo sugerida nenhuma guarnicao, ja que este € um prato que tem como
ingrediente o aipim, que proporciona mais sabor, e textura agradavel. A partir
destas sugestdes é possivel perceber que as preparagdes estudadas podem ser
tranquilamente inseridas em cardapios. Todavia estes precisam estar bem
equilibrados.

Os cardapios sugeridos foram formulados com base nos parametros
nutricionais preconizados pelo Programa de Alimentagdo do Trabalhador — PAT
(BRASIL, 2006b). De acordo com estes, as refeigdes principais devem conter de
seiscentas a oitocentas calorias, correspondendo a faixa de 30-40% do Valor
Energético Total — VET (duas mil calorias por dia). Para o almocgo, os teores de
carboidratos, proteinas e gorduras totais, devem ser respectivamente de: 60, 15 e
25% do VET. Ja a gordura saturada ndo deve ultrapassar 10% do VET. Os teores
de sddio devem ser de 720 a 960mg por refeigao principal.

As composi¢cdes nutricionais dos cardapios sugeridos podem ser
visualizados nas Tabelas 6, 7, 8, 9 e 10. Os calculos foram realizados a partir de
consultas a Tabela de Composi¢cao de Alimentos — TACO (2006), e através dos
resultados obtidos nas analises quimicas das preparacdes aqui estudadas.

O resultado da analise do 1° Cardapio (prato principal: moqueca de peixe),
considerando o vatapa como guarnigao, esta exposto na Tabela 6. Pode ser
observado que este apresentou teor calérico de 695,45kcal, correspondendo a
34,8% do valor caldrico diario recomendado (2000kcal). Os teores de carboidratos,
proteinas, e lipidios totais representaram respectivamente: 60,7, 13,6 e 25,7% do
VCT. O teor de gordura saturada do cardapio foi de 3,6g, 0 que corresponde a
4,7% do VCT. Ja o teor de sddio foi de 928,1mg. Portanto, para os parametros
nutricionais analisados, este cardapio encontra-se equilibrado. Apresentou ainda
acidos graxos mono e polinsaturados (4,6 e 1,3g), além de baixa quantidade de
gordura trans (apenas 0,1g).

A analise nutricional do 1° Cardapio, considerando o caruru como

guarni¢ao, também apresentou resultados satisfatorios (Tabela 7). O VCT foi de
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638,26kcal (31,9% das 2000kcal diarias recomendadas). As quantidades de
carboidratos, proteinas, e lipidios totais representaram respectivamente: 62,9,
14,2 e 22,9% do VCT. O teor de gordura saturada foi de 2,89 (3,9% do VCT), e o
de sédio foi 958,4mg. Foi verificada a presenga de &acidos graxos mono e
polinsaturados (3,9 e 1,1g), e auséncia de acidos graxos trans.

A composicao nutricional do 2° Cardapio, que tem como prato principal a
moqueca de camarao, esta expressa na Tabela 8, trazendo como guarni¢do o
vatapa, e Tabela 9, que apresenta como guarni¢ao o caruru. Os valores caléricos
dos cardapios foram: 696,50kcal para 0 que possui vatapa como componente, e
639,32kcal para o que possui 0 caruru, e estes representam respectivamente,
34,8 e 31,97% do valor energético diario recomendado. Observando as Tabelas 8
e 9, é possivel verificar que os teores de carboidratos, proteinas e lipidios totais,
representaram respectivamente: 61,9 e 64,1%, 13 e 13,6%, e 25,1 e 22,3% de
seus respectivos VCTs. A analise que considerou como componente do cardapio
o vatapa (Tabela 8) apresentou teor de gordura saturada igual a 5,59 (7,1% do
VCT do cardapio); teor de sodio de 807,5mg; presengca de gorduras mono e
polinsaturadas (5,8 e 2,3g); e pequena quantidade de gordura trans (0,1g). Ja a
que considerou o caruru como componente (Tabela 9) teve 4,7g de gordura
saturada (6,6% do VCT do cardapio); 837,8mg de sddio; 5,2 e 2g de gorduras
mono e polinsaturadas; também apresentou 0,1g de gordura trans. Os resultados
mostram que o cardapio com a presenca das preparagdes moqueca de camarao
e vatapa ou caruru, sdo nutricionalmente satisfatérios.

A Tabela 10 mostra a analise da composi¢cao nutricional do 3° Cardapio.
Este contém o bob6 de camarao como um de seus pratos. O cardapio apresentou
710,73kcal, o que corresponde a 35,54% das duas mil calorias diarias
recomendada. Os teores de carboidratos, proteinas e lipidios totais representaram
respectivamente: 65,1, 11,6 e 23,2% do VCT do cardapio. O valor de gordura
saturada encontrado foi de 4,3g (5,8% da quantidade de calorias do cardapio). Ja
o teor de sdédio foi 678,1mg. O cardapio apresentou ainda gorduras mono e
polinsaturadas, com teores respectivos de 4,5 e 2,39, e pequena quantidade de
gordura trans (0,2g).

Foi possivel perceber, que os valores alcancados para os teores de cada

nutriente dos cardapios propostos, foram bem parecidos com os preconizados



65

pelo PAT. Portanto, os pratos da cozinha africana da Bahia aqui estudados
(moqueca de peixe, moqueca de camarao, bobé de camaréao, vatapa e caruru)
podem continuar fazendo parte da alimentagao da populagéo.

Todavia, a atencao para a quantidade a ser consumida de cada prato, e as
combinacdes que precisam ser feitas nos cardapios, nado podem ser deixadas de
lado. A refeicdo precisa ser prazerosa, mas nao pode deixar de ser

nutricionalmente adequada.



Tabela 6. Composicao Nutricional do 1° Cardapio, considerando como guarnigao o vatapa.

Alimento Qtde (g) Cal. (kcal) Carboid.(g) Protein.(g) Lip.total(g) G.poli.(g) G.mono(g) G.sat.(g) G.trans(g) Sdédio (mg)
Tomate cru 40 8,40 2,04 0,32 0,00 - -—- 2,0
Cenoura crua 25 8,50 1,93 0,33 0,05 - -—-- -—- - 0,8
Cebola crua 10 3,90 0,89 0,17 0,01 - - -—-- - 0,1
Alface lisa 18 2,52 0,43 0,31 0,02 - - 0,7
Azeite de oliva 3 26,52 -—- - 3,00 0,3 2,3 04 - -—-
Moqueca de peixe* 110 130,46 2,39 11,94 8,13 0,4 0,9 1,4 0,0 619,4
Vatapa* 70 122,07 8,64 3,56 8,16 0,6 1,4 1,6 0,0 302,3
Arroz tipo 1 cozido 100 128,00 28,10 2,50 0,20 - 0,2 1,0
Suco de limao 300 66,00 21,90 1,80 0,30 -—- - -
Acucar 15 58,05 14,93 -—-- -—-- - -—-- -—-- - 1,8
Melancia 300 99,00 24,30 2,70 -—- - -
Total g 653,42 105,54 23,62 19,87 1,3 4,6 3,6 0,1 928,1
Total kcal 422,15 94,48 178,82
Total VCT (kcal) 695,45
% do VCT 60,7% 13,6% 25,7%

Fonte: TACO (2006)
*Valores obtidos com as analises realizadas



Tabela 7. Composicao Nutricional do 1° Cardapio, considerando como guarnigao o caruru.

Alimento Qtde (g) Cal. (kcal) Carboid.(g) Protein.(g) Lip.total(g) G.poli.(g) G.mono(g) G.sat.(g) G.trans (g) Sdodio (mg)
Tomate cru 40 8,40 2,04 0,32 0,00 - - - 2,0
Cenoura crua 25 8,50 1,93 0,33 0,05 - -—-- -—- -—-- 0,8
Cebola crua 10 3,90 0,89 0,17 0,01 -—-- -—-- -—-- - 0,1
Alface lisa 18 2,52 0,43 0,31 0,02 --- 0,7
Azeite de oliva 3 26,52 3,00 0,3 23 0,4 ---
Moqueca de peixe* 110 130,46 2,39 11,94 8,13 0,4 0,9 1,4 0,0 619,4
Caruru* 70 65,09 3,43 2,62 4,54 0,4 0,8 0,8 0,0 332,6
Arroz tipo 1 cozido 100 128,00 28,10 2,50 0,20 --- 0,2 --- 1,0
Suco de liméo 300 66,00 21,90 1,80 0,30 -
Acucar 15 58,05 14,93 --- - --- -—-- - - 1,8
Melancia 300 99,00 24,30 2,70 - - - --- - ---
Total g 596,44 100,33 22,67 16,25 1,1 3,9 2,8 0,0 958,4
Total kcal 401,32 90,70 146,25
Total VCT (kcal) 638,26
% do VCT 62,9% 14,.2% 22,9%

Fonte: TACO (2006)
*Valores obtidos com as analises realizadas



Tabela 8. Composicao Nutricional do 2° Cardapio, considerando como guarnigao o vatapa.

Alimento Qtde (g) Cal. (kcal) Carboid. (g) Protein.(g) Lip.total(g) G.poli.(g) G.mono(g) G.sat.(g) G.trans(g) Sdédio (mg)
Tomate cru 40 8,40 2,04 0,32 0,00 - - 2,0
Cenoura crua 25 8,50 1,93 0,33 0,05 - - -—- -—-- 0,8
Cebola crua 10 3,90 0,89 0,17 0,01 - -—-- --- - 0,1
Alface lisa 18 2,52 0,43 0,31 0,02 - 0,7
Azeite de oliva 3 26,52 --- 3,00 0,3 23 0,4 -
Moqueca de camarao* 120 131,52 4,57 10,94 7,72 1,4 2,1 3,2 0,1 498,8
Vatapa* 70 122,07 8,64 3,56 8,16 0,6 1,4 1,6 0,0 302,3
Arroz tipo 1 cozido 100 128,00 28,10 2,50 0,20 0,2 --- 1,0
Suco de limao 300 66,00 21,90 1,80 0,30 - - -—
Acucar 15 58,05 14,93 - - - - -—- - 1,8
Melancia 300 99,00 24,30 2,70 - - -—
Total g 654,48 107,72 22,63 19,46 23 5,8 55 0,1 807,5
Total kcal 430,89 90,51 175,10
Total VCT (kcal) 696,50
% do VCT 61,9% 13,0% 25,1%

Fonte: TACO (2006)
*Valores obtidos com as analises realizadas



Tabela 9. Composicao Nutricional do 2° Cardapio, considerando como guarnigao o caruru.

Alimento Qtde (g) Cal. (kcal) Carboid.(g) Protein.(g) Lip.total(g) G.poli.(g) G.mono(g) G.sat.(g) G.trans(g) Sodio (mg)
Tomate cru 40 8,40 2,04 0,32 0,00 2,0
Cenoura crua 25 8,50 1,93 0,33 0,05 - -—- -—-- - 0,8
Cebola crua 10 3,90 0,89 0,17 0,01 - -—-- --- - 0,1
Alface lisa 18 2,52 0,43 0,31 0,02 --- - - 0,7
Azeite de oliva 3 26,52 --- 3,00 0,3 23 0,4 --- ---
Moqueca de camarao* 120 131,52 4,57 10,94 7,72 1,4 2,1 3,2 0,1 498,8
Caruru* 70 65,09 3,43 2,62 4,54 0,4 0,8 0,8 0,0 332,6
Arroz tipo 1 cozido 100 128,00 28,10 2,50 0,20 0,2 1,0
Suco de liméo 300 66,00 21,90 1,80 0,30 - - -— -
Acucar 15 58,05 14,93 -—- - - - -—-- - 1,8
Melancia 300 99,00 24,30 2,70 - - o -
Total g 597,50 102,51 21,68 15,84 2,0 52 4,7 0,1 837,8
Total kcal 410,06 86,73 142,53
Total VCT (kcal) 639,32
% do VCT 64,1% 13,6% 22,3%

Fonte: TACO (2006)
*Valores obtidos com as analises realizadas



Tabela 10. Composigcao Nutricional do 3° Cardapio.

Alimento Qtde (g) Cal. (kcal) Carboid.(g) Protein.(g) Lip.total(g) G.poli.(g) G.mono(g) G.sat.(g) G.trans(g) Sodio (mg)
Tomate cru 40 8,40 2,04 0,32 0,00 2,0
Cenoura crua 25 8,50 1,93 0,33 0,05 - -—- -—-- - 0,8
Cebola crua 10 3,90 0,89 0,17 0,01 - -—-- --- - 0,1
Alface lisa 18 2,52 0,43 0,31 0,02 --- - - 0,7
Azeite de oliva 3 26,52 --- 3,00 0,3 23 0,4 --- ---
Bobé de camarao* 170 243,10 15,61 12,02 14,74 2,0 2,2 3,6 0,2 671,5
Arroz tipo 1 cozido 120 153,60 33,72 3,00 0,24 0,2 1,2
Suco de liméo 300 66,00 21,90 1,80 0,30 - - -— -
Agucar 15 58,05 14,93 - -— -— - -— 1,8
Melancia 300 99,00 24,30 2,70 - - - -
Total g 669,59 115,74 20,64 18,36 23 4,5 4,3 0,2 678,1
Total kcal 462,95 82,56 165,21
Total VCT (kcal) 710,73
% do VCT 65,1% 11,6% 23,2%

Fonte: TACO (2006)
*Valores obtidos com as analises realizadas
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4. CONCLUSOES

A moqueca de peixe, a moqueca de camardao, o bobé de camarao, o
vatapa e o caruru, sao preparagdes de origem africana, que fazem parte da
culinaria tipica da Bahia, sendo bastante apreciadas pela populagdo. Todavia, na
literatura, os dados sobre a composi¢ao nutricional dessas preparagdes sao
escassos, confirmando a importancia da presente pesquisa.

Todos os pratos da culinaria afro-baiana aqui estudados apresentam dentre
seus ingredientes o pescado, ingrediente que proporciona as preparagdes
proteinas de alto valor biolégico e acidos graxos essenciais. Sabe-se que hoje, o
consumo de peixes € incentivado em todo o Mundo, devido a sua excelente
composi¢ao nutricional.

As preparagdes da cozinha africana da Bahia apresentaram teores
caldricos variando entre 92,98 e 174,38kcal, altas concentragdes de sodio e de
lipidios. Porém, grande parte dessa gordura é composta de acidos graxos
insaturados, com presenca de lipidios das séries dmega-6 e 6mega-3, que podem
trazer beneficios a saude, tendo grande importancia, por exemplo, na prevengao
de doengas cardiovasculares. Além disso, todas apresentaram baixos teores de
gordura trans, acidos graxos associados a elevagao do LDL e redugédo do HDL no
organismo.

Os cardapios de almocgos sugeridos mostraram que as preparagdes,
quando ingeridas em quantidades corretas e cardapios equilibrados, podem ser
consumidas normalmente pela populagdo, podendo até proporcionar beneficios a

saude, devido aos seus ricos valores nutritivos.
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ANEXO - QUESTIONARIO
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N

UNIVERSIDADE FEDERAL DA BAHIA
FACULDADE DE FARMACIA
PROGRAMA DE POS-GRADUAQAO EM CIENCIAS DE ALIMENTOS
Rua Barao de Jeremoabo s/n, Campus de Ondina, Salvador-BA,
CEP: 40.170-290
Tel: (71) 3283-6920e-mail: pgali@ufba.br

Prezado (a) Nutricionista / Responsavel Técnico

Vocé foi escolhido(a) para participar da pesquisa “Composicédo Quimica e
Nutricional de Preparacdes de Origem Africana, Tipicas da Culinaria Baiana”, que
faz parte do programa de Po6s-Graduagdo em Ciéncias de Alimentos da
Universidade Federal da Bahia. Sua participacdo sera fundamental para se
conhecer a composigao nutricional das preparacdes tipicas mais consumidas em
Salvador.

Por favor, responda o questionario abaixo. Obrigada pela sua participagao.
Seu nome e o0 nome do estabelecimento nao serao divulgados nos resultados.

Atenciosamente,
Manuela Alves da Cunha
Nutricionista / Mestranda — UFBA

Questionario S S

Dados de Identificagdo da UAN:

Nome do restaurante:
Endereco:

Tel:

Tipo/categoria: (01) self-service (02) a la carte

Dias de funcionamento:

Horario de funcionamento:

Numero médio de refei¢bes servidas diariamente:

Responsavel Técnico:
e-mail:

Profissao:
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Abaixo estdo listadas algumas preparagdes tipicas baianas, de origem
africana. Indique a demanda semanal aproximada de pedidos, em seu
estabelecimento, de cada preparacdo abaixo, considerando os periodos de alta
estacdo e baixa estagao.

1. BOBO DE CAMARAO

Alta Estacdo: ( ) Baixa Estacao: ( )
2. CARURU

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacao: ( )
3. EFO

Alta Estacao: ( ) Baixa Estacao: ( )
4. FEIJOADA BAIANA

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacéo: ( )
5. MOCOTO

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacéo: ( )
6. MOQUECA DE CAMARAO

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacéo: ( )
7. MOQUECA DE PEIXE

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacéo: ( )
8. SARAPATEL

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacéo: ( )
9. VATAPA

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacdo: ( )
10. XIXIM DE GALINHA

Alta Estacéo: ( ) Baixa Estacdo: ( )

Outros:
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