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RESUMO

Com o crescente aumento da populacao praticante de exercicios fisicos, surgiu a
consciéncia sobre a importancia de uma alimentacao saudavel que proporcione
beneficios ao desempenho durante o processo de treinamento fisico. Deste modo,
este trabalho tem como objetivo elaborar barras de cereais com elevadas
propriedades nutricionais e funcionais a partir de matérias-primas facilmente
encontradas no cerrado e verificar a aceitabilidade do produto. Serao utilizadas
matérias-primas com alto valor proteico como soja, linhaga, aveia, castanha-do-baru.
Sabe-se que estes alimentos vém recebendo aplicacdo em produtos de alegacéo
funcional, pois previnem contra doencgas cardiovasculares e cronico-degenerativas.
O produto poderia ser consumido antes ou apos a pratica de exercicios fisicos a fim
de suprir parcialmente as necessidades nutricionais. A implementagao deste produto
no cotidiano atlético, podera proporcionar uma seérie de vantagens, como a
valorizacao de cereais regionais, além de beneficios a saude dos individuos,
levando em conta os beneficios que tais alimentos possam oferecer.

Palavras-chave: Barra de cereal, atletas, alimento funcional.

1 INTRODUGAO

Em um mundo contemporaneo onde atletas buscam boa forma a qualquer
custo, um fator importante para um bom desempenho das atividades fisicas € o
consumo de uma dieta altamente proteica, principalmente na pratica de modalidades
que exijam forca e alto gasto de energia.

A produgao de alimentos nutritivos vem crescendo mundialmente, e a
ingestdo de alimentos saudaveis € a maneira correta de evitar e corrigir problemas
de saude (GUTKOSKI et al.,2007). A preferéncia por alimentos de rapido consumo
vem aumentando cada vez mais, e as barras de cereais adquirem grande espaco no
mercado (FREITAS, 200%5), forgando a industria de alimentos a buscar novos
ingredientes e formulagdes, com caracteristicas fisico — quimica, nutricionais
adequadas capazes de oferecer beneficios a saude, agradando ao exigente
consumidor (BOWER e WHITTEN, 2001).
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As barras de cereais sao alternativas de alimentos praticos e saudaveis, que
vem atraindo um numero maior de consumidores a cada ano. Atualmente estao
disponiveis no mercado as versoes fibrosas, diet, energeticas e as proteicas.

Diante do crescente consumo de alimentos nutritivos e funcionais e da
importancia em se agregar valor aos produtos agricolas, o presente projeto tem
como proposta elaborar barras de cereais com alto teor de proteinas, fibras e
substancias com caracteristicas funcionais para aplicagao no cotidiano atlético, a
partir de matérias-primas como soja, linhacga, aveia, castanha de baru, cultivadas na
regido de Sorriso — MT, adicionadas de albumina, uva passas, agucar mascavo,
glucose de milho, leite em p6 e margarina.

Sabe-se que alimentos como soja, linhaca, aveia e castanha de baru sdo
considerados de alto valor nutritivo, e funcionais por apresentarem substancias que
os caracterizam como funcionais, proporcionando beneficios a saude no combate de
doengas como cancer, osteoporose, diabetes, doengas cardiovasculares, reducao
do colesterol total e LDL.

Serao testadas formulacdes com diferentes concentracbes de matérias-
primas. Apo6s definida a formulagao final, o produto sera submetido a analise
sensorial para verificar a aceitabilidade do produto e intengao de compra.

Espera-se obter um produto com alto valor nutritivo e com caracteristicas
funcionais, que proporcionem aos seus consumidores beneficios a saude, sendo
uma alternativa pratica e saudavel de alimento para direcionado especialmente a
atletas que necessitam de energia, fibras e carboidratos, a fim de suprir parcialmente

as necessidades diarias para a pratica de exercicios fisicos.

2 OBJETIVOS

2.10bjetivo Geral

Desenvolver barras de cereais a partir de graos cultivados no cerrado,
visando a obtencdo de um produto com alto valor nutritivo e com propriedades
funcionais, de boa aceitabilidade que proporcione beneficios aos consumidores,

principalmente pratiéantes de atividades fisicas.
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2.20bjetivos Especificos

e Pesquisar e realizar estudos bibliograficos com os alunos bolsistas referentes
aos aspectos principais do projeto.

e Elaborar formulagdes com diferentes quantidades de matérias-primas e definir
formulagao final.

e Incentivar a utilizacao de sementes cultivadas no cerrado.

e Analisar sensorialmente o produto quanto ao teste de aceitagao e intengao de
compra.

e Despertar nos alunos bolsistas o interesse pela pesquisa a partir do projeto

cientifico, promovendo a interdisciplinaridade do tema em estudo.

3 REVISAO DE LITERATURA ou REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Barra de Cereais

As barras de cereais estao incluidas na categoria dos chamados “snacks” ou
“snacks foods”. Tamanho pequeno, facil de serem consumidas, que requerem pouco
ou nenhum preparo, sao caracteristicas desta categoria. (MATSUURA, 2005).

As barras de cereais sao elaboradas a partir da extrusdo da massa de
cereais de sabor adocicado e agradavel, fonte de vitaminas, sais minerais, fibras,
proteinas e carboidratos complexos (1ZZO; NINESS, 2001 apud SILVA, 2012),
sendo consideradas essenciais para um bom funcionamento organico e, podendo
prevenir e controlar determinadas patologias como obesidade, cancer e diabetes
(SOUZA; SREBERNICH, 2008 apud SILVA, 2012).

Os principais aspectos considerados na elaboragéo desse produto incluem:
a escolha da materia prima, a sele¢cdo do carboidrato apropriado para manter o
equilibrio entre o sabor e a vida de prateleira, o enriquecimento com varios
nutrientes e sua estabilidade no processamento. A associacdo entre barra de
cereais e alimentos saudaveis € uma tendéncia no setor de alimentos, o que
beneficia a procura do consumidor por esses produtos (GUTKOSKI et al., 2007 apud
SILVA, 2012).

>
¥
=



INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAOQ, CIENCIA E TECNOLOGIA DE MATO GROSSO
CAMPUS SORRISO

3.2Barra de Cereais para praticantes de Atividades Fisica e Atletas

Com o crescimento vertiginoso da populagéo que pratica exercicios, surgiu a
consciéncia sobre a importancia da nutricdo adequada como aliada na manutengao
da satde e melhora do desempenho. A escolha do alimento a ser consumido, assim
como a quantidade adequada tem sido motivo de preocupagdo dos praticantes de
atividade fisica e atletas de competicdo (PEREIRA et al., 2003 apud Grden et. al,
2008).

Para os atletas a alimentacdo é ainda mais importante, pois a nutricao
inadequada as necessidades especificas de cada individuo pode prejudicar a saude
e o desempenho durante o processo de treinamento fisico (LOLLO et al, 2004 apud
Grden et. al, 2008). Também em termos de rendimento desportivo, a nutrigao &
crescentemente considerada como determinante fundamental da condigcao fisica
geral dos atletas (FRAGOSO, 2006 apud Grden et. al, 2008).

Existe consenso de que a capacidade de rendimento fisico tem relagao
direta com a ingestdo equilibrada de todos os nutrientes: carboidratos, gorduras,
proteinas, minerais, vitaminas, fibras e agua (MOORE, 2002; VIVIANE e GARCIA
JUNIOR, 2003 apud Grden et. al, 2008). De acordo com Guiselini e Barbanti (1993)
apud Grden et. al, 2008, a capacidade de um musculo realizar exercicios durante um
tempo prolongado depende, entre outras coisas, do suprimento suficiente de
sangue, oxigénio e nutrientes.

Varios produtos tém sido desenvolvidos com o objetivo de aprimorar o
consumo de nutrientes para aqueles que praticam atividade fisica e compensar suas
necessidades nutricionais especificas. As barras de cereais podem ser uma boa
opgao para aquelesl que praticam atividade fisica. Podem ser consumidos antes ou
apds a pratica esportiva, a fim de suprir o gasto imediato de calorias e proteinas
(CLARK, 2002).

3.3 Alimentos Funcionais

Alimento Funcional segundo a Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais

(SBAF) se caracteriza por ser,
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aquele alimento ou ingrediente que alem das funcoes
nutricionais basicas, quando consumido como parte da
dieta usual produz efeitos metabdlicos e/ou fisioldgicos
elou efeitos benéficos a saude devendo ser seguro para o
consumo sem supervisao medica, sendo que sua eficacia
e segurangca devem ser asseguradas por estudos
cientificos (BIANCO, 2008 apud SILVA, 2012).

A barra de cereal que sera desenvolvida podera ser caracterizada como
funcional devido a adi¢cao de matérias-primas como soja, aveia, linhaca e castanha-
de-baru que apresentam em sua composi¢ao substancias que proporcionam
beneficios a saude.

Dentre os componentes funcionais da soja destacam-se as proteinas e
isoflavonas. Considera-se na atualidade que a soja € o unico vegetal que contém
uma proteina completa (MORAIS, 2000). As isoflavonas sao consideradas uma
classe de fitoestrogeno que estdo presentes na soja e tem demonstrado alta
atividade biologica.

A aveia € um cereal de alta qualidade nutricional, rico em proteinas, acido
oleico e linoleico e vitaminas. E rico em fibras soluveis, denominadas R-glucanas.
Produtos que utilizam a aveia em sua composicao apresentam acao
hipocolesterolémica potente, efetivamente diminuindo o colesterol sérico e alterando
a razao de lipoproteinas HDL/LDL em individuos com hipercolesterolemia, além
disso ha uma diminuicao da absorgao de glicose. (SILVA, 2012).

A linhaga é uma semente oleaginosa, rica em proteinas, lipideos e fibras
dietéticas (ALMEIDA, 2009 apud NOGUEIRA et. al, 2010). Possui trés componentes
que apresentam ac¢des farmacoldgicas importantes como acido a-linolénico , fibras
soluveis e lignana, os quais vém sendo avaliados em pesquisas clinicas e estudos
relacionados ao cancer de mama, prostata e coélon, diabetes, lUpus, perda ossea,
doencgas hepaticas, renais e cardiovasculares, com resultados favoraveis quanto ao
efeito benéficos da semente (CARRARA et al., 2009 apud NOGUEIRA et. al., 2010).

O baru € nativo da vegetagao do cerrado brasileiro e das faixas de transicéo
da Mata Atlantica. O baru apresenta alto valor nutricional. A castanha tem em torno
de 23% de proteina, valor maior do que a castanha-de-caju e a castanha-do-para.
Repleta de compostos com alto poder antioxidante, a castanha (ou améndoa) do

baru se mostrou, em pesquisa realizada pela Universidade de Brasilia (UnB), eficaz
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para prevenir doengas como cardiopatias, aterosclerose, cancer, diabetes,

Alzheimer e até mesmo o envelhecimento precoce. Da castanha do baru se extrai
um o6leo semelhante ao azeite de oliva, que contém 6mega-6 e 6mega-9. Essas
substancias sdo importantes na prevengdo da hipertensdo e na redugao do
colesterol total e LDL (colesterol ruim). Elas regularizam os niveis de glicose no
sangue, reduzem a gordura abdominal e a incidéncia de cancer, além de ajudarem

na cicatrizagéo e na queda de cabelo (PIROLLO, 2015)
4 METODOLOGIA ou MATERIAL E METODOS

4 1 Pesquisa bibliografica dos alunos bolsistas

Os alunos bolsistas receberao orientacéo para a pesquisa bibliografica sobre
o assunto relacionado ao projeto de pesquisa. Serdo realizadas reunides frequentes
para discussdo dos assuntos relacionados ao projeto. Os alunos deverao consultar
material de apoio como artigos cientificos, livros, etc para conhecer sobre o assunto

abordado no projeto de pesquisa.
4.2 Obtencao e Aquisi¢ao de Matéria-prima e Insumos

Os ingredientes foram escolhidos de acordo as necessidades nutricionais de
praticantes de atividade fisica, considerando-se também a pretenséo nutricional da
barra formulada resultar em um produto compensador.

Para o preparo da barra de cereal serao utilizadas matérias-primas como
soja, aveia, linhaga e castanha-de-baru obtidas de produtores da cidade de Sorriso,
estado de Mato Grosso. Os demais ingredientes como albumina, uva passas, agucar
mascavo, glucose de milho, leite em pd e margarina serdo adquiridos

comercialmente.
4.3 Elaboragao do Produto

A elaboracao das barras de cereais funcionais sera realizada no Laboratério

de Alimentos do Instituto Federal de Mato Grosso — Campus Sorriso — MT.

T
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A partir da soja sera preparado o Kinako (farinha de soja). Serao utilizadas
farelo de aveia e aveia em flocos, além de semente de linhaga e farinha de

castanha-de-baru e castanha-de-baru em pedacos.

Serao primeiramente pesados em balanga de precisdo. Os ingredientes
liqguidos serao aquecidos, seguindo-se a adicao dos secos misturados. Sera feita a
cocgao por dois minutos, sendo entdo enformada a massa. Apos resfriamento
natural, realizara o corte (3cm x 2cm) e a secagem em estufa de circulagao de ar,

sob temperatura de 30 graus, durante 6 horas, como segue no fluxograma abaixo.

Pre-mistura dos Pre-mistura dos ingredientes
ingredientes aglutinantes sSecos
Y
Concentragao
Y
Mistura
Y
Moldagem
Y
Resfriamento
Y
Corte
A 4
Embalagem
\4
Armazenagem
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4.4 Analise Sensorial

A analise sensorial sera realizada no laboratério do IFMT - Campus Sorriso e
consistira de teste de aceitabilidade da aparéncia, aroma, textura e sabor, por meio
de escala heddnica de nove pontos (9 = gostei muitissimo, 5 = nao gostei nem
desgostei e 1 = desgostei muitissimo), intensidade pela escala JAR e intengao de
compra por meio de escala de cinco pontos (5 = certamente compraria, 3 = talvez
sim, talvez ndo compraria e 1 = certamente ndo compraria) de acordo com a
metodologia de Stone et al. (2012).

Serao recrutados no minimo 60 provadores nao treinados sem restricao

quanto ao sexo, idade ou classe social.

5 RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se obter um produto nutritivo, com propriedades funcionais e
caracteristicas sensoriais agradaveis ao consumidor, para aplicagdo no cotidiano
atlético. O produto além de suprir parcialmente as necessidades nutricionais diarias
em relagéo ao teor de proteinas, lipideos, fibras, vitaminas e sais minerais, podera
auxiliar na diminuicdo ou substituicdo do consumo de suplementos quimicos,

proporcionando beneficios a satide através do consumo de substancias funcionais.

6 CRONOGRAMA DE EXECUGAO DO PROJETO/PLANO DE TRABALHO

6.1 Previsao de inicio do projeto: 10/08/2015

6.2 Previsao de encerramento do projeto: 10/07/2016
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