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COMPOSIÇÃO DE BAIXO CUSTO PARA REFEIÇÕES
POPULARES

Paolillo, Gustavo Felipe
Cipparrone, Flávio Almeida Guimarães

Universidade de São Paulo

Resumo

A escolha dos alimentos para uma refeição de baixo custo que atenda aos principais recomendações
nutricionais é uma das mais importantes tarefas dos nutricionistas em restaurantes populares.
A proposta deste trabalho é implementar programação matemática para auxiliar na determinação da
composição com menor custo de uma refeição servida no horário de almoço nos restaurantes populares
recentemente constituídos na cidade de São Paulo. Na composição da refeição leva-se em conta
recomendações nutricionais do programa de alimentação do trabalhador, o balanceamento energético e
nutritivo recomendado por nutricionistas, os descartes na preparação de cada tipo de alimento e as saüas
agrícolas brasileiras.

Introdução

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

Instituições públicas brasileiras e a iniciativa privada constRuíram restaurantes populares nos centros das
cidades para oferecer, no horário do almoço, refeição adequada e a baixo custo, composta de forma a educar
os hábitos alimentares da população, distorcidos pelo consumo de alimentos industrializados. Nas refeições
estão sempre presentes legumes, #utas e verduras das saüas agrícolas da região, além de alimentos bem
aceitos pelo público como ovos, carnes, arroz e feijão.

A escolha dos alimentos do prato é fundamental para atender aos propósitos de adequado balanceamento dos
nutrientes e baixo custo, que devem ser equivalentes ou menores que os da preparação do alimento em
domicílio para incentivar a substituição da marmita ou dos lanches rápidos por uma refeição saudável.

Elaboração da refeição

A refeição do almoço deve ser em quantidade suficiente para satisfazer os comensais suprindo, pelo menos,
45% das necessidades nutricionais diárias.

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



Para o correto balanceamento da quantidade de proteínas da refeição, utiliza-se o índice NdpCal (Net Dietary
Protein Calorie Percente) que é a relação entre o percentual de proteína líquida sobre o valor calórico total do
prato. A quantidade de protéica aproveitada pelo organismo, ou proteína liquida 7 varia de alimento para
alimento e, para o cálculo do NdpCal devem ser utilizados os fatores de correção a seguir:

Tipo de Alimento

Leguminosas
Orie

A adequação de proteínas no prato depende da qualidade da proteína e das quantidades de gorduras e
carboidratos presentes para atender às necessidades energéticas.

As 1400 quilocalorias recomendadas devem estar energeticamente balanceadas com menos de 35%
proveniente de Lipídios, de 40% a 60% provenientes de Glicídios e o restante de proteínas de origem animal
ou vegetal.

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

Nutriente (1
Glicídios
Protídios

Lipídios

A elaboração da refeição deve levar em conta a variedade de cores, sabores e consistências dos ingredientes.
Se a variedade de cores for respeitada, garante-se um bom efeito na diversificação dos sabores e
consistências.

Uma dieta equilibrada deve conter quantidades mínimas de nutrientes que garantam um bom funcionamento
do organismo. Cada nutriente da dieta tem funções importantes para a manutenção da máquina orgânica:

• Glicídios

Os glicídios devem cobrir em média 50% do valor calórico total da dieta, nos casos de suprimento
insuficiente a formação de glicose acontece de outras fontes, como as proteínas, com prejuízos para o
organismo, Já os excessos contribuem para o aumento do peso corporal,

• Protídios

A necessidade de proteína total é a quantidade indispensável ao organismo para a síntese de aminoácidos. O
índice NdpCal é um fato- importante para o balanceamento da refeição e deve estar acima de 0.06



• Lipídios

O Committe on Dietary Allowarrces of the Food and Nutrition Board recomenda que a energia proveniente
dos lipídios não deva ser superior a 35% da quantidade total.
Os lipídios tem a mais alta densidade calórica, consumos elevados podem levar à deposição de tecido adiposo
ou à problemas circulatórios.

• Retinol (Vitamina A)

As funções principais da vitamina A consistem na formação dos epitélios e da púrpura visual, pigmento
indispensável à visão. A necessidade diária para os adultos é de aproximadamente Img.

• Tiamina

A Tiamina é uma das mais importantes vitaminas do complexo B participando do metabolismo dos glicídios e
fundamental para manutenção do sistema nervoso, aparelho digestivo e atividades musculares. A necessidade
de Tiamina está relacionada com o valor energético da alimentação.
Em virtude de sua composição química, isto é, a presença de átomos de enxofre, a Tiamina pode ser utilizada
como repelente de insetos se ingerida em doses de 1200mg a 1800mg diariamente. Esta solução pode ser
adotada como medida auxiliar no combate a dengue e malária.

• Riboflavina

A necessidade diária de Riboflavina é de 0.55mg por 1000 calorias para todos os grupos etárias e condições
fisiológicas. Tem importante papel no processo metabólico na transformação dos lipídios, glicídios e
proteínas.

• Niacina

A Niacina é a vitamina antipelagrosa e sua carência caracteriza-se por dermatites, depressão nervosa e
diarréia. Como ela é parte integrante das enzimas essenciais à liberação de energia dos alimentos, a
recomendação de ingestão diária é de 5mg por 1000 calorias para todos grupos etários e condições
fisiológicas.

• Ácido Ascórbico (Vitamina C)

O teor de Vitamina C nos alimentos varia com as estações do ano, amadurecimento e forma de armazenagem.
É uma vitamina importante devido a participação em múltiplas funções biológicas. Pela impossibilidade de
ser sintetizada pelo organismo humano e por sua grande solubilidade em água tem limitada capacidade de
retenção no organismo, sendo de todo o interesse manter o nível adequado por meio da dieta.
Recomenda-se a ingestão diária de, pelo menos, 45mg.

• Fibras Alimentares

Pesquisas recentes tem indicado a importante participação das fibras na dieta, influenciando
significativamente a função intestinal. Um consumo superior a 30g por dia garante um bom fluxo intestinal,
boa estimulação, menor fermentação e viscosidade fecal

• Minerais

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



Fisiologicamente, os minerais mais importantes e a ingestão diária estipulada são:

Mineral
Cálcio
Fósforo
Ferro
Magnésio
Zinco
Iodo

:estão diária recomendada
800
800
10

350
15

0.15

Desta forma a recomendação nutricional para a refeição do almoço deve atender a tabela a seguir:

Nutriente Quantidade mínima recomendada
ra a refeição do almoço

7Fibras
Retinol
Tiamina
Riboflavina
Niacina
Acido Ascórbico
Calorias
Glicidios
Proteínas
Lipídios
mc
Fósforo
Ferro
M lésio
Zinco
Iodo
NdpCal

•

3 C

1440lac

360m
360m
5m
Í58
7m
75
Í06

• A quantidade de Riboflavina deve ser de .25mg para cada 1000 quilocalorias presentes na refeição.
• A quantidade de Niacina deve ser de 2.5mg para cada 1000 quilocalorias presentes na refeição.
• A quantidade de Glicídios deve estar entre 40 e 60% do valor energético total da refeição.
• A quantidade de Lipídios não deve ser superior a 35% do valor energético total da refeição.



Modela mento

Para determinar o custo do alimento é importante considerar os desperdícios com o preparo, por este motivo,
o custo de cada alimento foi multiplicado por um fator de correção correspondente à razão do preso bruto do
alimento pelo peso líquido após o preparo.

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

Todas as restrições são expressas em gramas, exceto as do leite, que são expressas em mililitro.

Minimizar

Z = EIE,X,

Restrições de proteína líquida:

4TJS IF,,X , A,,,.,..„. – o.06:Js,. J,../.„.X, à 0

Restrição de máxima quantidade de glicídios

4:f sf 4//c/df..x, – 0.6:Js,4./.„.x/ É 0

Restrição de mínima quantidade de glicídios

4}JS,4/,crd,o.fX, – 0.4}4 S,4.„.„.X, à 0

Restrição de mínima quantidade de lipídios

9}JslÁILIPMio.x , – o.35:J S , A,c..1.„.X / 2 0

Restrição de nutrientes:
x/f à bl

Restrição de variedade cores:

XCT à 6,

Restrições de quantidade e tipo de carne:

X „niD„ =150
X S}fÍIJOD2 = 150

X PdxeD3 = 150
=150



:„, =
/=1

X 1.cite

Restrição do peso do prato

:Jxl $ 1000

Restrição do copo de leite

X Lc@ É 250

2 200

Restrição do consumo diário de ovos

X O,,IJ $ 100

Restrição da quantidade mínima para tempero

X Ceó(7/a 2 10

Restrição da quantidade mínima de arroz e feijão

X /(,y,o 2 100

X arrn: 2 200

Onde

x, > o

D1 = Inteiro , (0 – 1)

bl- São as restrições nutricionais que devem ser atendidas pelo prato
b2 - Quantidade mínima 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 correção para o preparo do alimento
Fp - Fator de correção para o valor biológico da proteína
S - Disponibilidade dos alimentos, conforme a safra corrente
P – Preço por 100g do alimento bruto no comércio local
A – Matriz com as características nutricionais por 100g do alimento
C - Matriz (0,1) indicando a cor predominante em cada alimento
X – Quantidade de alimento presente na dieta
E – Preço de cada alimento selecionado corrigido pelo fator de preparo, então
E S P. F/ 1



Resultados

o modelo foi implementado para 67 alimentos, distribuídos nos meses do ano conforme as safras agrícolas,
em planilha Microsoft Excel. Foram testadas várias condições iniciais e a melhor solução apresentada pelo
algoritmo foi selecionada.

Nas tabelas a seguir são apresentados os resultados aproximados para os meses de junho, julho, agosto e
setembro. Na apresentação dos resultados foram desconsiderados alimentos com contribuição, na
composição do prato, inferior a 5g.

Mês de
Alimento

Cebola
Leite
Ovo Cozido
Carne de Boi
Batata

Feiião
mr
Abacate
Jiló

Custo de

unho
1

10

mr
61g
150:
331

100,m
18

33g
RSI,90

Mês de iulho
Alimento uantidade

me log
250mlLeite

25v
mR&–éa 150
Batata 332

Feiião 100

Arroz Inte. 200
70Wc

Custo de RSI,82

Mês de
Alimento

Cebola
Leite
Ovo Cozido
Carne de Bo
Batata

Feijão
Arroz in 1
Acel!
m)

Custo de

agosto
'uantidade

log
250rnl

20g
150

331
100m
67:
12

RSI,82

Mês de setembro
QuantidadeAlimento

10me
mrLeite

48
a 15C

Feiião IOCmArroz Int
107Agrião

me 17g
Custo de RSI,65



Conclusão

O custo médio dos ingredientes para uma refeição de almoço nutricionalmente equilibrada é de
aproximadamente R$ 1,80, considerando o preço praticado pelo CEAGESP. Esse custo pode ser reduzido pelo
aproveitamento de partes geralmente descartadas dos vegetais durante a preparação ou pelo reaproveitamento,
quando possível, das porções não consumidas na refeição anterior.

É preciso realizar um estudo sobre os gastos das famílias de baixa renda com a preparação domiciliar dos
alimentos para estabelecer um custo vantajoso para a refeição dos restaurantes populares, levando em conta as
importantes contribuições sociais que eles proporcionam.

A programação matemática é uma importante ferramenta para orientar os profissionais quanto aos melhores
ingredientes que podem ser manipulados criativamente no preparo de receitas para a elaboração do prato
popular,
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