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COMPOSICAO DE BAIXO CUSTO PARA REFEICOES
POPULARES

Paolillo, Gustavo Felipe
Cipparrone, Flavio Almeida Guimaries

Universidade de Sdo Paulo

Resumo

A escolha dos alimentos para uma refeigéo de baixo custo que atenda aos principais recomendagées
nutricionais € uma das mais importantes tarefas dos nutricionistas em restaurantes populares.

A proposta deste trabalho € implementar programagdo matematica para auxiliar na determinagdo da
composi¢do com menor custo de uma refei¢do servida no horario de almogo nos restaurantes populares
recentemente constituidos na cidade de Sao Paulo. Na composigio da refei¢do leva-se em conta
recomendagdes nutricionais do programa de alimentagdo do trabalhador, o balanceamento energético e
nutritivo recomendado por nutricionistas, os descartes na preparagdo de cada tipo de alimento e as safras
agricolas brasileiras.

Introducio

Devido ao grande crescimento das cidades brasileiras cada vez mais as moradias estfio se afastando dos
centros urbanos, ndo permitindo, entre outras coisas, que os trabalhadores de baixa renda realizem suas
refei¢des em casa. Por outro lado, mulheres que trabalham o dia todo nio encontram tempo e recursos para
preparar refeigdes balanceadas para a familia.

Instituigoes publicas brasileiras e a iniciativa privada constituiram restaurantes populares nos centros das
cidades para oferecer, no horario do almogo, refei¢do adequada e a baixo custo, composta de forma a educar
os habitos alimentares da populagdo, distorcidos pelo consumo de alimentos industrializados. Nas refeicoes
estdo sempre presentes legumes, frutas e verduras das safras agricolas da regido, além de alimentos bem
aceitos pelo publico como ovos, carnes, arroz e feijdo.

A escolha dos alimentos do prato ¢ fundamental para atender aos propositos de adequado balanceamento dos
nutrientes e baixo custo, que devem ser equivalentes ou menores que os da preparagdo do alimento em
domicilio para incentivar a substitui¢io da marmita ou dos lanches rapidos por uma refeicdo saudavel.

Elaboracio da refeicao

A refei¢do do almogo deve ser em quantidade suficiente para satisfazer os comensais suprindo, pelo menos,
45% das necessidades nutricionais diarias.

A refeigdo foi planejada para atender as necessidades de um trabalhador adulto, com idade entre 20 e 40 anos,
com 65kg de peso corporal como especificado pelo programa de alimentagéo do trabalhador - PAT em
oferecer 1400 quilocalorias com NdpCal maior que 0.06




Para o correto balanceamento da quantidade de proteinas da refeigo, utiliza-se o indice NdpCal (Net Dietary
Protein Calorie Percente) que € a relagdo entre o percentual de proteina liquida sobre o valor calérico total do
prato. A quantidade de protéica aproveitada pelo organismo, ou proteina liquida, varia de alimento para
alimento e, para o cdlculo do NdpCal devem ser utilizados os fatores de correcio a seguir:

Tipo de Alimento | Fator de correcio
Cereais 0.5
Leguminosas 0.6
Origem animal 0.7

A adequag@o de proteinas no prato depende da qualidade da proteina e das quantidades de gorduras e
carboidratos presentes para atender as necessidades energéticas.

As 1400 quilocalorias recomendadas devem estar energeticamente balanceadas com menos de 35%
proveniente de Lipidios, de 40% a 60% provenientes de Glicidios e o restante de proteinas de origem animal

ou vegetal.

O quadro a seguir indica a quantidade de calorias produzidas por grama dos nutrientes

Nutriente (1g) | Quilocalorias
Glicidios 4
Protidios 4
Lipidios 9

A elaborag2o da refeicdo deve levar em conta a variedade de cores, sabores e consisténcias dos ingredientes.
Se a variedade de cores for respeitada, garante-se um bom efeito na diversificagiio dos sabores e
consisténcias.

Uma dieta equilibrada deve conter quantidades minimas de nutrientes que garantam um bom funcionamento
do organismo. Cada nutriente da dieta tem fungdes importantes para a manutengio da maquina orgénica:

e  Glicidios
Os glicidios devem cobrir em média 50% do valor calérico total da dieta, nos casos de suprimento

insuficiente a formagdo de glicose acontece de outras fontes, como as proteinas, com prejuizos para o
organismo. Ja os excessos contribuem para o aumento do peso corporal.

e  Protidios

A necessidade de proteina total € a quantidade indispensavel ao organismo para a sintese de aminoacidos. O
indice NdpCal ¢ um fator importante para o balanceamento da refeigfio e deve estar acima de 0.06



e Lipidios

O Committe on Dietary Allowances of the Food and Nutrition Board recomenda que a energia proveniente
dos lipidios ndo deva ser superior a 35% da quantidade total.

Os lipidios tem a mais alta densidade calérica, consumos elevados podem levar a deposigéo de tecido adiposo
ou & problemas circulatérios.

e Retinol (Vitamina A)

As fungdes principais da vitamina A consistem na formag&o dos epitélios e da purpura visual, pigmento
indispensével & visdo. A necessidade diaria para os adultos ¢ de aproximadamente 1mg.

e Tiamina

A Tiamina é uma das mais importantes vitaminas do complexo B participando do metabolismo dos glicidios e
fundamental para manutengdo do sistema nervoso, aparelho digestivo e atividades musculares. A necessidade
de Tiamina est4 relacionada com o valor energético da alimentagdo.

Em virtude de sua composicdo quimica, isto €, a presenga de dtomos de enxofre, a Tiamina pode ser utilizada
como repelente de insetos se ingerida em doses de 1200mg a 1800mg diariamente. Esta solugdo pode ser
adotada como medida auxiliar no combate a dengue e maldria.

e Riboflavina

A necessidade didria de Riboflavina é de 0.55mg por 1000 calorias para todos os grupos etarios e condi¢des
fisiologicas. Tem importante papel no processo metabélico na transformagao dos lipidios, glicidios e

proteinas.
e Niacina

A Niacina ¢ a vitamina antipelagrosa e sua caréncia caracteriza-se por dermatites, depressao nervosa e
diarréia. Como ela é parte integrante das enzimas essenciais a liberagdo de energia dos alimentos, a
recomendacdo de ingestdo didria ¢ de Smg por 1000 calorias para todos grupos etérios e condigdes
fisiologicas.

e Acido Ascérbico (Vitamina C)

O teor de Vitamina C nos alimentos varia com as esta¢des do ano, amadurecimento e forma de armazenagem.
E uma vitamina importante devido a participagdo em multiplas funcdes biolégicas. Pela impossibilidade de
ser sintetizada pelo organismo humano e por sua grande solubilidade em agua tem limitada capacidade de
retengdo no organismo, sendo de todo o interesse manter o nivel adequado por meio da dieta.

Recomenda-se a ingestdo didria de, pelo menos, 45mg.

e Fibras Alimentares

Pesquisas recentes tem indicado a importante participacdo das fibras na dieta, influenciando
significativamente a fungdo intestinal. Um consumo superior a 30g por dia garante um bom fluxo intestinal,

boa estimulagdo, menor fermentacdo e viscosidade fecal

e  Minerais

O consumo de alimentos altamente refinados reduz o teor de minerais na dieta , que participam da formagao
de diversas estruturas no corpo humano, principalmente dos tecidos ésseos e cartilaginosos.




Fisiologicamente, os minerais mais importantes e a ingestdo diaria estipulada sdo:

Mineral | Ingestdo didria recomendada (mg)
Cilcio 800
Fosforo 800
Ferro 10
Magnésio 350
Zinco 15
lIodo 0.15

Desta forma a recomendag@o nutricional para a refeigio do almogo deve atender a tabela a seguir:

Nutriente Quantidade minima recomendada
para a refeicdo do almoco
Fibras Tg
Retinol 500 pg
Tiamina 600ug
Riboflavina °
Niacina °
Acido Ascérbico | 30mg
Calorias 1440kcal
Glicidios o
Proteinas 54g
Lipidios °
Cilcio 360mg
Fosforo 360mg
Ferro Smg
Magnésio 158mg
Zinco Tmg
Todo T5ug
NdpCal 0.06

A quantidade de Riboflavina deve ser de .25mg para cada 1000 quilocalorias presentes na refeigdo.
A quantidade de Niacina deve ser de 2.5mg para cada 1000 quilocalorias presentes na refeicdo.

* A quantidade de Glicidios deve estar entre 40 e 60% do valor energético total da refeigéo.

* A quantidade de Lipidios ndo deve ser superior a 35% do valor energético total da refeicdo.



Modelamento
Para determinar o custo do alimento € importante considerar os desperdicios com o preparo, por este motivo,
o custo de cada alimento foi multiplicado por um fator de corregéo correspondente a razdo do preso bruto do

alimento pelo peso liquido apds o preparo.

Para ser atrativo, o prato deve apresentar variedade de cores e conter alimentos bem aceitos como arroz,
feijdo, carne e ovos.

Todas as restri¢des sdo expressas em gramas, exceto as do leite, que sdo expressas em mililitro.

Minimizar
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Restrigdes de proteina liquida:
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Restrigdo de nutrientes:

XA" > b
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Onde
X, 20
D, = Inteiro,(0—1)

b1- Sdo as restrigdes nutricionais que devem ser atendidas pelo prato
b2 - Quantidade minima de alimento para cada cor presente no prato
D - Matriz (0,1) que seleciona o tipo de carne para compor o prato
F - Fator de correcdo para o preparo do alimento

Fp - Fator de corregédo para o valor biologico da proteina

S - Disponibilidade dos alimentos, conforme a safra corrente

P — Prego por 100g do alimento bruto no comércio local

A — Matriz com as caracteristicas nutricionais por 100g do alimento
C - Matriz (0,1) indicando a cor predominante em cada alimento

X — Quantidade de alimento presente na dieta

E — Prego de cada alimento selecionado corrigido pelo fator de preparo, entdo

E,=S,PF,



Resultados

O modelo foi implementado para 67 alimentos, distribuidos nos meses do ano conforme as safras agricolas,
em planilha Microsoft Excel. Foram testadas varias condigdes iniciais e a melhor solugdo apresentada pelo
algoritmo foi selecionada.

Nas tabelas a seguir séo apresentados os resultados aproximados para os meses de junho, julho, agosto e
setembro. Na apresentagdo dos resultados foram desconsiderados alimentos com contribuigfo, na
composi¢do do prato, inferior a 5g.

Més de junho Meés de julho
Alimento Quantidade Alimento Quantidade

Cebola 10g Cebola 10g
Leite 250ml Leite 250ml
Ovo Cozido 6lg Ovo Cozido 25g
Carne de Boi 150g Carne de Boi 150g
Batata 331g Batata 332g
Feijdo 100g Feijdo 100g
Arroz Integral 200g Arroz Integral 200g
Abacate 18¢ Acelga 70g
Jilo 33¢g Custo de R$1,82

Custo de R$1,90

Custo de R$1,82

Més de agosto
: > : Meés de setembro
Alimento Quantidade - -
Alimento Quantidade
Cebola 10g
: Cebola 10g
Leite 250ml :
: Leite 239ml
Ovo Cozido 20g
- Batata 48
Carne de Boi 150g 5
e Carne de Boi 150¢g
Batata 331g —
e Feijdo 100g
Feijao 100g
Arroz Integral 201g
Arroz Integral 201g -
Agrido 107¢
Acelga 67g Beroi 5
; eno g
Abébora 12¢
= Custo de R$1,65




Conclusao

O custo médio dos ingredientes para uma refeicdo de almogo nutricionalmente equilibrada € de
aproximadamente R$1,80, considerando o prego praticado pelo CEAGESP. Esse custo pode ser reduzido pelo
aproveitamento de partes geralmente descartadas dos vegetais durante a preparagZo ou pelo reaproveitamento,
quando possivel, das por¢des ndo consumidas na refeicdo anterior.

E preciso realizar um estudo sobre os gastos das familias de baixa renda com a preparagdo domiciliar dos
alimentos para estabelecer um custo vantajoso para a refeicdo dos restaurantes populares, levando em conta as
importantes contribuigdes sociais que eles proporcionam.

A programagio matematica é uma importante ferramenta para orientar os profissionais quanto aos melhores
ingredientes que podem ser manipulados criativamente no preparo de receitas para a elaboragdo do prato
popular.
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