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RESUMO

Os graos integrais e os cereais ganharam espago no mercado e esta sendo utilizado em varias dietas
prescrevidas por nutricionistas para redu¢do de peso corpéreo. A Demanda por uma alimentagao
mais saudavel e balanceada, incluindo alimentos nutritivos vem crescendo mundialmente por ano,
refletindo assim na corregéo de problemas de saude comumente encontrados em nossa sociedade,
como: obesidade, diabetes, desnutricéo, cardiopatias entre outros que tem origem em grandes partes
nos erros alimentares. objetivou-se desenvolver um alimento saudavel, atraente (tendo alta
palatabilidade) e de facil preparagao culinaria, sendo

possivel a interpretacdo deste artigo para preparagdes posteriores. Utilizando ingredientes de baixo
custo e obtidos em comércio local, estes foram combinados de forma adequada para garantir que se
complementasse nas propriedades nutricionais. O produto desenvolvido n&o utiliza aditivos
alimentares, aromatizantes ou corantes artificiais que apresentam um risco a saude do consumidor.
Em comparagdo com os produtos industrializados, este apresenta um maior teor de fibras, proteinas
e carboidratos de baixo indice glicémico. Como resultado obteve-se em 45g de produto: 187,299
Kcal, 23,303g de carboidrato, 4,751g de proteina, 9,077g de gorduras totais, 1,637g de gorduras
saturadas, 4,265g de fibras, 2,66mg de ferro, 51,403mg de célcio e 175,94mg de sédio.
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INTRODUGAO

Os graos integrais e os cereais ganharam espago no mercado e esta sendo
utilizado em varias dietas prescrevidas por nutricionistas para redugao de peso
corporeo. A Demanda por uma alimentacido mais saudavel e balanceada, incluindo
alimentos nutritivos vem crescendo mundialmente por ano, refletindo assim na
correcao de problemas de saude comumente encontrados em nossa sociedade,
como: obesidade, diabetes, desnutricdo, cardiopatias entre outros que tem origem
em grandes partes nos erros alimentares. (SPILLER, 2002; FAO, 2017).

Estudos relataram melhorias em biomarcadores com consumo de grios
inteiros, como perda de peso, Melhora dos lipidios sanguineos e protegao
antioxidante. (SLAVIN, 2004).

A aveia possui 3-glucano que em doses altas fazem com que a solugédo aquosa
em que é inserido, se torne mais viscoso. Fazendo com que tenha relacao direta das
mudangas na glicemia e na insulina. O aumento da dose de extrato da aveia reduziu
sucessivamente as respostas plasmaticas de glicose e insulina (WOOD, 1994).

A chia é fonte de acido a-linolénico (cerca de 65% do teor de 6leo), fazendo da
Chia uma otima fonte de gordura 6mega-3. Pacientes com doenga cardiaca
coronaria ja identificadas, devem consumir pelo menos 1 g por dia de acidos graxos
6mega-3 de cadeia longa, e que individuos sem doenca devem consumir pelo
menos 250-500 mg por dia, visando uma maior prote¢gdo contra doengas
cardiovasculares. (ULLAH, 2006; LEE, 2009).

A farinha de banana é rica em amido, proteina, potassio, fosforo, magnésio,
zinco, cobre e tem alto valor caldrico e possui um alto nivel de amido resistente que
tem efeitos benéficos na glicemia assim como a fibra alimentar tem sobre o
organismo humano. (PEREIRA, 2007; BORGES, 2009).
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A farinha de berinjela possui efeitos hipocolesterolémico. Sendo capaz de
diminuir os niveis de colesterol. (PEREZ, 2007).

A ervilha auxilia no controle dos niveis de colesterol no sangue, devido ao teor
em fibras soluveis; aumento da absorcido de calcio e vitamina K; controle da
hipertensdo (fonte de potassio); prevencdo contra a ma formagdo Ossea, a
osteoporose e doencgas cardiovasculares; facilita o transito intestinal; melhoria do
funcionamento do sistema nervoso (folatos, vitaminas do complexo B e minerais).
Contém polifendis, que podem ter atividade antioxidante e anticancerigena,
saponinas que podem apresentar efeitos hipocolesterolémico. (DAHL, 2011; NAIA,
2015).

A soja possui isoflavonas que desempenham um papel importante na
prevencao e controle de doencas crénicas como diabetes, colesterol, hipertensao
arterial, canceres entre outros (ZAKIR, 2015).

O Amendoim possui acidos graxos oleico (C18:1 / Omega 9) e linoleico (C18:2
/ Omega 6), trazendo um aumento consideravel no perfil sérico lipidico. (SALES,
2003; FREITAS, 2010).

O Alpiste € um grao rico em fibras insoluveis, aumentando o peristaltismo
intestinal. Capaz de reduzir consideravelmente os niveis de Pressdo Sanguinea
Sistdlica (PASSOS, 2012; VALVERDE, 2017).

As sementes de girassol, além de seu alto rendimento em 6leo, sdo também
uma fonte potencial de proteinas. A farinha desengordurada destas sementes
descascadas contém cerca de 60% de proteinas. (KABIRULLAH, 1982; ROSSI,
1983; CLAUGHTON & PEARCE, 1986; SRIPAD & NARASINGA RAO, 1987;
SOSULSKI, 1989; SOTILLO & HETTIARACHCHY, 1994).

O Cacau é rico em polifendis como as catequinas e procianidinas, substancias
polifendlicas que contribuem para a elevacdo do HDL, fazendo com que tenha uma
supressao da oxidagao de LDL (BABA, 2007).

A canela em p6 é capaz de auxiliar na reducdo das concentragdes de glicose
plasmatica de jejum em pacientes diabéticos com controle glicémico fraco (MANG,
2006).

A erva doce possui polifendéis entre outras substancias que a fazem ter grande
potencial para beneficios terapéuticos, no controle de infecbes bacterianas e
fungicas e dor de célica (WEIPING, 2011).

O azeite de oliva extra virgem é rico em acidos graxos monoinsaturados,
principalmente o oleico (6mega-9), que possuem propriedades de reduzir
concentragbes sanguineas de LDL e aumentar o HDL colesterol). Rico em
antioxidantes fendlicos (bem como em esqualeno e acido oleico), deve proporcionar
protecao consideravel contra o cancer (célon, mama, pele), doenca cardiaca
coronaria e envelhecimento. (OWEN, 2000).

Para elaboracgéo deste produto objetivou-se desenvolver um alimento saudavel,
atraente (tendo alta palatabilidade) e de facil preparagao culinaria, sendo possivel a
interpretacado deste artigo para preparagdes posteriores. Utilizando ingredientes de
baixo custo e obtidos em comércio local, estes foram combinados de forma
adequada para garantir que se complementasse nas propriedades nutricionais,
fisicas e caracteristicas organolépticas do produto final.

DESENVOLVIMENTO DO PRODUTO
Preparo dos biscoitos

O preparo iniciou-se com a selecédo de ingredientes: Aveia; Chia; Farinha de
Banana; Farinha de berinjela; Ervilha; Soja; Amendoim; Alpiste; Girassol; Cacau em
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pd; Canela em pd; Erva doce; Azeite; Agua; Fermento Quimico; Sal e Agtcar
Mascavo.

Apds selecionados os ingredientes, foi separado os graos e farinhas (Aveia;
Chia; Farinha de Banana; Farinha de berinjela; Ervilha; Soja; Amendoim; Alpiste e
Girassol) dos outros ingredientes.

As farinhas foram colocadas em recipiente enquanto os grdos maiores eram
triturados em liquidificador durante 60 segundos ou até que os grdos estejam
completamente quebrados e finos. Colocando-os em Recipiente (N°1).

Os outros ingredientes (Cacau em po; Canela em po; Erva doce; Azeite; Agua;
Fermento Quimico; Sal e Agucar Mascavo.) Foram colocados em Recipiente (N°2).
Logo em seguida, sendo sovado o conteudo do Recipiente (N°2) Até que a massa
figue homogénea.

Em seguida foi despejado o conteudo do Recipiente (N°2) sobre o Recipiente
(N°1). Unindo o conteudo dos dois recipientes, em seguida foi sovado novamente,
até que a massa figue homogénea.

Na etapa seguinte a massa foi enformada em assadeira nos formatos
circulares, deixado a 220°c durante 60 minutos em forno pré-aquecido.

Apods assado e deixado por aproximadamente 60 minutos, foi guardado em
recipientes plasticos esterilizados, selados, transparentes e descartaveis apoés
consumo.

Através de estudos de Perez (2004) demonstraram que o método de mistura
de um estagio ou “tudo de uma vez” (em que todos os ingredientes sdo adicionados
de uma s6 vez) produziram biscoitos com caracteristicas sensoriais pouco
aceitaveis; ou seja, eles ficaram duros. Esse fato pode ser explicado devido a varios
problemas que ocorreram durante o processamento, tais como: perda de
elasticidade das massas, com dificuldade em estendé-las, causando seu
rompimento na etapa de reducdo de sua espessura, esses problemas foram
contornados adotando-se o método de mistura em dois estagios.

Para obtencdo dos dados da ficha técnica foram utilizadas algumas fontes de
referéncia: TACO (2011), USDA (2016), ROTULO DO PRODUTO e AGRICULTURE
AND AGRI-FOOD CANADA (2011).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em uma breve comparagéao foi observado que na grande maioria dos biscoitos
industrializados, foi identificado o uso de aditivos alimentares bem como:
estabilizantes; bicarbonato de aménia e aromatizantes artificiais. Estudos
epidemioldgicos tém apontado a relagdo entre a exposicdo a determinadas
substancias como nitratos e outros aditivos alimentares (comumente encontrado em
mercados.), e o desenvolvimento de cancer especifico, tais como o de estdbmago,
esdfago, colon, reto, mama e ovario. E pertinente a constante preocupacdo com as
substancias quimicas sintéticas, podendo desencadear o céncer, pois muitas vezes
estdo presentes nos alimentos como aditivos ou contaminantes ambientais de uso
na agricultura como por exemplo os agrotoxicos (PERES, 2009).

O produto desenvolvido nao utiliza aditivos alimentares, aromatizantes ou
corantes artificiais que apresentam um risco a saude do consumidor. Em
comparagdo com os produtos industrializados, este apresenta um maior teor de
fibras, proteinas e carboidratos de baixo indice glicémico. Como resultado obteve-se
em 45g de produto: 187,299 Kcal, 23,303g de carboidrato, 4,751g de proteina,
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9,077g de gorduras totais, 1,637g de gorduras saturadas, 4,265g de fibras, 2,66mg
de ferro, 51,403mg de calcio e 175,94mg de sodio.

Tendo a exclusdo de Ovos, Leites e Gordura Hidrogenada (comumente
utilizados em receitas tradicionais de biscoitos caseiros e industriais), reduziu
significativamente os niveis de colesterol e gordura trans. no alimento produzido,
indicando que uma dieta vegana seja favorecida com uma diminui¢gdo do risco de
doencas cardiovasculares.

Um dos pontos ressaltados do estudo é a isencdo de aditivos alimentares e
gorduras trans. na produgéo do produto.

A relagado entre o consumo de alimentos ricos em gorduras trans. e 0 aumento
de marcadores pro inflamatérios ja foi evidenciada em varios estudos, concluindo
haver associagcao entre o exagero consumo de gorduras trans. e a incidéncia de
aterosclerose coroniana (OOMEN, 2001), outros estudos ainda apontam que a
gordura trans. pode causar elevacdo de marcadores séricos inflamatérios e de
disfuncao endotelial, e ainda a piora de respostas vasodilatadoras que sao mediadas
pelos oxidos nitricos (LOPEZ, 2005).

CONCLUSAO

Foi possivel obter um biscoito saudavel utilizando ingredientes saudaveis e
integral, com baixa quantidade de calorias, sem que o mesmo perdesse as
caracteristicas de um cookie tradicional.
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