UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
CURSO DE GRADUACAO EM NUTRICAO

GABRIELLA BEATRIZ IRMAO

AS RECEITAS DIVULGADAS COMO “SAUDAVEIS” EM SITE BRASILEIRO
ATENDEM AS RECOMENDACOES NACIONAIS DE ALIMENTACAO
SAUDAVEL?

FLORIANOPOLIS

2020.



GABRIELLA BEATRIZ IRMAO

AS RECEITAS DIVULGADAS COMO “SAUDAVEIS” EM SITE BRASILEIRO
ATENDEM AS RECOMENDACOES NACIONAIS DE ALIMENTACAO
SAUDAVEL?

Trabalho de Conclusdo do Curso de graduagdo em
Nutri¢do do Centro de Ciéncias da Saude da
Universidade Federal de Santa Catarina como
requisito para obtencdo do titulo de Nutricionista.

Orientadora: Prof* Dr® Giovanna Medeiros

Rataichesck Fiates.

FLORIANOPOLIS
2020.



Ficha de identificagéo da obra elaborada pelo autor,
através do Programa de Geragdo Automatica da Biblioteca Universitaria da UFSC.

Irmdo, Gabriella Beatriz
As receitas divulgadas como "sauddveis" em site
brasileiro atendem as recomendacdes nacionais de alimentagdo
saudavel? / Gabriella Beatriz Irmdoc ; orientador, Giovanna
Medeiros Rataichesck Fiates, 2020.
18 p.

Trabalho de Conclusdo de Curso (graduagdo) -
Universidade Federal de Santa Catarina, Centro de Ciéncias
da Salde, Graduagdoc em Nutrig¢do, Florianépolis, 2020.

Inclui referéncias.

1. Nutricdo. 2. Alimentacdo saudavel. 3. Alimentos
ultraprocessados. 4. Internet. 5. Receitas. I. Medeiros
Rataichesck Fiates, Giovanna . II. Universidade Federal de
Santa Catarina. Graduagdo em Nutrigdo. III. Titulo.




UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
CURSO DE GRADUACAO EM NUTRICAO

DECLARACAO DE ANUENCIA DO ORIENTADOR

Eu. Giovanna Medeiros Rataichesck Fiates, professora do Curso de Nutri¢io, lotada no
Departamento de Nutricdo da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). declaro
anuencia com a versao final do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) da aluna Gabriella

Beatriz Irmdo. submetido ao Repositorio Institucional da UFSC.

Florianopolis, 11 de dezembro de 2020.

Documento assinado digitalmente

Giovanna Medeiros Rataichesck Fiates
Data: 11/12/2020 15:20:58-0300
CPF 11,70 8,0189-00

Profa. Giovanna M. R. Fiates. Dra.

Orientadora do TCC



RESUMO

Objetivo: Este estudo teve como objetivo avaliar a qualidade nutricional de receitas
culinarias disponiveis nas se¢cdes denominadas “saudaveis” em sife de compartilhamento de
receitas.

Métodos: Estudo transversal no qual foi escolhido um site no qual as receitas eram enviadas
de maneira colaborativa e que apresentou uma se¢do com termos relacionados a saude. A
coleta de dados ocorreu entre os meses de outubro de 2019 a margo de 2020, as receitas foram
salvas em pdf e transcritas para um banco de dados no Microsoft Excel® com as informagdes
encontradas: /ink de acesso, tempo de preparo, numero de curtidas, comentarios, ano do
membro, fags, nome da receita, ingredientes € modo de preparo. As informagdes encontradas
foram analisadas baseadas nas recomendagdes do Guia Alimentar para a Populagio Brasileira
conforme o grau de processamento e presenga de caracteristicas recomendadas para uma
alimentagdo saudavel. Para analise de dados, foi empregado a estatistica descritiva.
Resultados: Foram analisadas 816 receitas, a classificagdo revelou que 3948 alimentos (67%)
pertenciam ao grupo in natura/minimamente processados, 1320 (22,5%) grupo dos Oleos,
gorduras, sal e agucar, 323 (5,5%) aos ultraprocessados e 295 alimentos (5%) ao grupo dos
processados. A auséncia dos ingredientes das respectivas categorias: Integrais (57%), Frutas
(64,6%), Verduras (51,7%) e Leguminosas (92,5%), foi em maioria nas receitas.
Considerando as outras categorias: Gorduras, Molhos, Temperos, Agucares e método de
cocgdo, todas apresentaram resultados satisfatorios, como um menor indice do uso de
temperos e molhos prontos, auséncia do uso de agucares, uso exclusivo de oleos vegetais e
azeites no lugar de manteiga e/ou margarina e menor uso de fritura em imersao.

Conclusao: Os resultados encontrados indicam que o sife e as receitas analisadas estdo
seguindo as recomenda¢des do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira quanto ao
consumo majoritario de alimentos in natura € minimamente processados, embora com baixa
frequéncia de alimentos integrais, frutas, verduras e leguminosas nas preparagdes.
Palavras-chave: Alimentacdo saudavel, alimentos ultraprocessados, receitas, dieta saudavel,

internet.



INTRODUCAO

A alimentag@o constitui um dos requisitos basicos para a promogdo e a protecdo da
saude por ser um fator determinante na prevengdo de diversas doencgas, especialmente as
cronicas ndo transmissiveis (BRASIL, 2014). Estudos demonstram que o consumo elevado de
alimentos ultraprocessados esta relacionado diretamente com o aumento do peso corporal e
com a obesidade (ASKARI et al., 2020), e que o aumento do consumo desses alimentos
também aumentam os riscos para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares (SROUR et
al., 2019).

Quanto ao consumo de alimentos ultraprocessados e o perfil nutricional da dieta no
Brasil, um estudo confirmou que o perfil nutricional desfavoravel dos alimentos
ultraprocessados traz um impacto largamente negativo na qualidade da alimentagdo da
populagdo brasileira, em particular aumentando a densidade energética da dieta e os teores de
acucar, de gordura saturada e de gordura trans e, ainda, diminuindo os teores de fibras e de
potassio (LOUZADA et al, 2015).

Segundo os dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) de analise
de consumo alimentar pessoal no Brasil, em 2017-2018 os alimentos in natura ou
minimamente processados, isto é, aqueles que, segundo o Guia alimentar para a populagdo
brasileira, constituem a base de uma alimentagdo saudavel, representaram mais da metade das
calorias consumidas, conforme a disponibilidade para consumo, pela populagdo brasileira,
somados aos ingredientes culinarios processados, comumente utilizados em suas preparagoes,
eles alcancam quase 70% do total caldérico. Alimentos ultraprocessados, os quais, segundo o
Guia alimentar para a populacdo brasileira, deveriam ser evitados, somam cerca de um quinto
das calorias consumidas. A maior participacdo de alimentos ultraprocessados, em relagdo ao
total caldrico, foi para adolescentes (26,7%), sendo intermediaria entre adultos (19,5%) e
menor entre idosos (15,1%). (BRASIL, 2020).

O conceito de alimentacdo saudavel vem passando por transformag¢des ao longo dos
anos. O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (GAPB), na sua primeira edicao, trazia
suas recomendacdes pautadas no consumo de grupos alimentares, ressaltando a importancia
da qualidade dos alimentos ingeridos em cada grupo alimentar e a restricdo do consumo de

alimentos com altos teores de gorduras trans, agucar e sal (BRASIL, 2006). J4 a edigdo mais



recente do GAPB pauta suas orientagdes no grau de processamento ao qual os alimentos sdo
submetidos — aqueles que passam por diversas etapas € técnicas de processamento e contém
muitos ingredientes, como sal, aglcar, gorduras e substincias de uso exclusivamente
industrial, sdo denominados de ultraprocessados. O GAPB recomenda que o consumo de
alimentos industrializados ultraprocessados seja evitado e que os alimentos in natura (IN) ou
minimamente processados (MN) componham a base da alimentagdo da populagdo, a fim de
que consigam além de basear a alimentagdo nos alimentos IN/MN, fazer também o uso em
preparagdes culinarias (BRASIL, 2014).

Autores reconhecem, entretanto, que o desenvolvimento das habilidades necessarias
para preparar alimentos em casa esta passando por um processo chamado de transi¢do
culinaria (LANG; CARAHER, 2001), com o enfraquecimento do processo de transmissdo de
habilidades culinarias entre gera¢des (BRASIL, 2014). Assim, o proprio GAPB recomenda
que os individuos desenvolvam habilidades culinarias a partir de livros, cursos e do uso da
internet (BRASIL, 2014).

A internet ¢ uma importante plataforma de acesso a informacdo no Brasil. Mais da
metade da populacdo brasileira acima de 10 anos de idade (67%) tem acesso a internet. Para
individuos com idade entre 15 a 24 anos o acesso ¢ ainda maior (88%) (INTERNATIONAL
TELECOMMUNICATION UNION, 2018). Dentre os diversos usos da internet, esta tem
apresentado um papel de agente de socializagdo culinaria' para os individuos. Pesquisas
mostram que adultos utilizam a internet para aprender a cozinhar (sites, aplicativos e redes
sociais) (GARCIA-GONZALEZ et al., 2018; LAVELLE et al., 2016; 'WORSLEY et al.,
2014), aprender sobre alimentos e encontrar receitas (ENGLER-STRINGER, 2010).

O “saudavel” tem sido frequentemente utilizado como estratégia de marketing em
relacdo a alimentagdo (BUUL; BROUNS, 2015). Estudos sobre qualidade nutricional de
receitas compartilhadas na internet sdo escassos e recentes, € mostram que em sua maioria as

receitas ndo tém caracteristicas saudaveis quando comparadas com recomendagdes para

! Socializagdo ¢ um processo dindmico ao longo da vida pelo qual individuos aprendem
novos papéis em uma determinada sociedade. Permeia a aquisi¢do de normas e valores, e
influencia as atitudes do individuo. Ocorre pela agdo de agentes diversos como familia,
parceiros, amigos e midia (GOSLIN, 1969, PUTNEY, BENGTSON, 2002; MOORE;
WILKIE; LUTZ, 2002).



alimentacdo saudavel (TRATTNER; ELSWEILER; HOWARD, 2017), inclusive aquelas que
usam um apelo “saudavel” em suas descrigdes (DICKINSON; WATSON; PRICHARD,
2018; SANTOS et al., 2017). O unico estudo brasileiro identificado avaliou receitas de sites e
blogs direcionadas para o publico pré-escolar, o que demonstra existir uma lacuna cientifica
sobre o tema.

Deste modo, o presente estudo buscou avaliar a qualidade nutricional de receitas
culinarias disponiveis nas se¢cdes denominadas “saudaveis” em sife de compartilhamento de

receitas de acordo com as recomendagdes nacionais para alimentag@o saudavel.

METODOS

CARACTERIZACAO DO ESTUDO
Este estudo foi observacional do tipo transversal, descritivo e analitico (BONITA,;

BEAGLEHOLE; KJELLSTROM, 2010).

SELECAO DO SITE

Para a selec@o do sife para analise das receitas, foi realizada uma pesquisa avangada na
pagina de buscas mais acessada no Brasil segundo ranking da Amazon®, a google.com.br
(Google LLC) (ALEXA, 2019). Utilizou-se o termo “Receitas” em uma aba anonima na qual
foram aplicados os filtros de idioma (portugués), pais (Brasil) e por ordem de relevancia,
ainda, para a selecdo do site foram observados por trés pesquisadoras os 50 primeiros

resultados e se atendiam os critérios abaixo:

1. Existéncia de se¢des de receitas denominadas com termos que remetem a saude;

2. Rede colaborativa, ou seja, os usuarios criam conteido (receitas) com base em suas
proprias experiéncias pessoais;

3. O maior tempo de existéncia do sife foi utilizado como critério final de escolha entre

as paginas identificadas.



IDENTIFICACAO E CLASSIFICACAO DAS RECEITAS SELECIONADAS

As receitas foram selecionadas no site a partir da secdo descrita como “saudavel” e
salvas em pdf entre outubro de 2019 a margo de 2020. Todas as receitas encontradas foram
transcritas para um banco de dados no Excel com as seguintes informagdes: /ink da receita,
tempo de preparo, nimero de curtidas, numero de comentarios, ano de postagem, fags
(vegetariana, receita de micro-ondas, entre outras) com objetivo de caracterizagdo das
receitas, além do nome, ingredientes e modo de preparo.

Para analise de dados, os ingredientes foram classificados com base no grau de
processamento, conforme definido pelo Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, em: in
natura, minimamente processados, processados e ultraprocessados (BRASIL, 2014) e também
Oleos, gorduras, sal e agucares. Foram observados também a presenga das caracteristicas
recomendadas para a alimentagdo saudavel propostas na edi¢do 2014 do guia e na edigdo
anterior (2006), conforme apresentado no Quadro 1.

Quadro 1- Critérios de avaliagdo das receitas segundo recomendacdes para alimentagdo

saudavel propostas nas duas edi¢des do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira.

Contempl
Categoria Critério 4
Sim | Nao
Alimentos com
elevado teor de |Presenca de cereais, paes e massas integrais'> X
amido
Presenca de legumes e verduras'? X
Frutas, legumes,
verduras e | Presenca de leguminosas'? X
leguminosas
Presenca de frutas frescas ou secas'? X




Presenca exclusiva ou parcial de cortes magros de carne ou
Carnes e ovos X
aves ou pescados ou ovos '

) ) Presenca exclusiva ou parcial de laticinios desnatados ou
Leite e derivados X
semidesnatados/ baixo teor de gordura'”

Uso exclusivo de Oleos vegetais e azeites no lugar de
Gorduras X
manteiga e margarina'

Presenca de molho com tomate e ervas em detrimento de
Molhos X
molho branco, com maionese ou queijo’

Presenca exclusiva de azeite, limdo e ervas frescas ou
Temperos X
secas'”

Presenca de alimentos processados com alta concentragdo
Acucares X
de agucar!

Uso de vapor, cocgdo em agua sem ou com pouca
Método de coccao |[quantidade de gordura, ensopar, assar, grelhar, refogar, X

saltear e fritura'?

Fonte: adaptado de Camargo (2018). Com base nas recomendagdes do GAPB (1 BRASIL,
2006a; 2BRASIL, 2014). NA — Nao se aplica. Caixas marcadas com “X” indicam critérios
que estdo de acordo com as recomendagdes para alimentacdo saudavel. Legumes, verduras e
leguminosas em conserva ndo sdo contabilizados na categoria de “Frutas, legumes, verduras e
leguminosas” uma vez que o incentivo ao consumo destes alimentos se dé principalmente na

forma in natura (BRASIL, 2006a, 2014).

ANALISE ESTATISTICA
Estatistica descritiva foi empregada para apresentar os dados por meio de frequéncia

absoluta e relativa. Para analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Excel®.




RESULTADOS

Foram coletadas e analisadas 816 receitas na aba “saudavel” do sife selecionado,
resultando na classificagdo por grau de processamento de 5886 alimentos (ingredientes) ao
total. A classificagdo revelou que 3948 alimentos (67%) pertenciam ao grupo in
natura/minimamente processados (leguminosas, frutas e verduras), 1320 (22,5%) grupo dos
oleos, gorduras, sal e agucar, 323 (5,5%) aos ultraprocessados (temperos prontos, suplementos
alimentares, sucos industrializados, sorvetes, chocolates e entre outros) e 295 alimentos (5%)
ao grupo dos processado (queijos, iogurtes...).

Na tabela abaixo as receitas foram analisadas quanto a presenca ou auséncia de
alimentos das respectivas categorias.

Tabela 2. Classificagdo de presenca/auséncia das categorias para uma alimentagdo saudavel.

Categoria Auséncia Presenca
Integrais 57% 33%
Verduras 52% 48%
Leguminosas 92.5% 7,5%
Frutas 64,6% 35,4%

Quanto a presenca exclusiva de cortes magros e/ou ovos, 89,6% das das receitas
apresentaram ingredientes nessa categoria e apenas 4,2% tinham em sua composi¢do
exclusivamente cortes com alto teor de gordura.

Ao observar a presenca de leites e derivados, 51% dos ingredientes eram exclusivos de
alto teor de gordura e 23% categorizados como baixo teor. No entanto, houve um alto indice
de falta de informagdes nessa categoria, pois em cerca de 21% das receitas analisadas ndo
estava especificado se o ingrediente “leite” deveria ser desnatado ou integral.

Durante a coleta, ainda foi observado que o termo “fit” foi o que mais apareceu anexo
ao titulo das receitas, sendo que 128 delas utilizaram esse termo adicional para caracterizar.

Na tabela abaixo, as preparagdes foram analisadas conforme os respectivos critérios.
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Tabela 3. Porcentagem dos resultados encontrados conforme os critérios para

alimentacao saudavel.

uma

, Nimero de
CATEGORIA [CRITERIO %
alimentos
Uso exclusivo de oOleos vegetais e
309 76%
azeites no lugar de manteiga e margarina
Uso misto de Oleos vegetais, azeites, .
Gorduras . : 8 2%
manteiga e margarina
Uso exclusivo de manteiga e margarina | 88 22%
Nao identificavel 3 0.74%
Presenca de molho com tomate e ervas
em detrimento de molho branco, com |29 72,5%
maionese ou queijo
Presenga mista de molho com tomate e
Molhos ervas e molho branco, com maionese ou |0 0,00%
queijo
Presenca exclusiva de molho branco,
10 25%
com maionese ou queijo
Nao identificavel 1 2,5%
Presenca exclusiva de azeite, limdo e
366 81%
ervas frescas ou secas
Temperos Presenca mista de azeite, limdo e ervas
frescas ou secas e temperos, molhos e |68 15%
caldos prontos
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Presenca exclusiva de temperos, molhos
15 3%
e caldos prontos
Nao identificavel 1 0,2%
Presenca de alimentos processados com
267 33%
alta concentragdo de agucar
Acucares
Auséncia de alimentos processados com
549 67%
alta concentragdo de agucar
Uso de vapor, coc¢do em agua sem ou
com pouca quantidade de gordura,|698 99%
ensopar, assar, grelhar, refogar, saltear
Método de
N Uso de vapor, coc¢do em agua sem ou
coccio
com pouca quantidade de gordura,
7 0.1%
ensopar, assar, grelhar, refogar, saltear e
fritura
DISCUSSAO

Este estudo avaliou a qualidade das receitas compartilhadas em um site colaborativo e
segundo os resultados encontrados, o uso de alimentos ultraprocessados foi inferior quando
comparado aos alimentos In natura/ Minimamente processados, estando de acordo com a
recomendacdo do GAPB (BRASIL, 2014). No entanto, quando observamos no Tabela 2
quanto a presenga ou auséncia de alimentos integrais, verduras, leguminosas e frutas
(CAMARGQO, 2018), verificamos que os critérios para uma alimentagdo saudavel segundo o
recomendado pelos Guias 2006 / 2014 n3o estavam adequados, devido a baixa frequéncia de
frutas, verduras, ingredientes integrais e leguminosas nas receitas.

Considerando as outras categorias: Gorduras, Molhos, Temperos, A¢ucares e método
de cocgdo, todas apresentaram resultados satisfatorios, como um menor indice do uso de

temperos e molhos prontos, auséncia do uso de agucares, uso exclusivo de oleos vegetais e
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azeites no lugar de manteiga e margarina e menor uso de fritura em imerséo.

Observou-se também durante a coleta que o termo “fif” foi o mais utilizado no titulo
das receitas, sendo como um termo adicional para categorizar a informac¢do compartilhada.
Termos como “saudavel”, “sem gluten”, “sem lactose” e “sem agucar’ como informagdo
adicional ao titulo da receita, também foram observados, mostrando que existe uma variedade
de percepgdes para aquilo que os individuos relacionam com a alimentagdo saudavel.

Segundo uma declaragdo de posicionamento da Sociedade Brasileira de
Alimentagdo e Nutrigdo (SBAN) sobre dieta sem gluten publicada recentemente, ‘ndo ha
evidéncia suficiente para assumir que os individuos saudaveis experimentariam quaisquer
beneficios do consumo de uma dieta sem gluten’ (Pantaledo et al, 2016).

Destaca-se que a utilizagdo do termo “saudavel” tem sido uma estratégia de Marketing
em relag@o a alimentacdo (BUUL; BROUNS, 2015) e esta foi percebida durante a tabulagdo
dos dados, pois as receitas que continham esse termo em questdo estavam como patrocinadas

pela pagina para um alcance maior de publico.

CONCLUSOES

Os resultados encontrados indicam que o site e as receitas analisadas estdo seguindo as
recomendacdes do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira quanto ao consumo
majoritario de alimentos in natura e minimamente processados, embora com baixa frequéncia
de alimentos integrais, frutas, verduras e leguminosas nas preparagdes.

Destaca-se a importancia de analisar em outras plataformas as informagdes que sdo
compartilhadas sobre alimentacdo sauddvel e se as mesmas sdo compativeis com as

recomendacdes brasileiras.
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