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Sera que...

Faz diferenc¢a a quantidade de
ingredientes num alimento?

Ter mais ou menos ingredientes na composi¢ao pode
mudar caracteristicas, mas nao determina a qualidade ou
a saudabilidade de um alimento, seja ele feito em casa

ou na industria. Mesmo os alimentos da mesma categoria
podem ter diferentes perfis nutricionais. A Vocé pode fazer
biscoito, bolo, sopa ou pao com diferentes quantidades

de ingredientes. Tudo vai depender da receita, certo? Na
industria funciona da mesma forma.

Etapas ou graus de processamento
podem classificar alimentos?

Nao, e o0 motivo é muito simples: um mesmo tipo de
alimento pode ser produzido de diferentes formas e
com quantidades de etapas diferentes. A fabricacao de
hamburgueres ¢ um exemplo disso. Uma empresa pode
somente moer a carne, resfria-la e comercializa-la em
embalagens com atmosfera modificada para preservar
o frescor. Outra empresa pode temperar, assar, adicionar
molho, queijo e acondicionar em embalagem para ser
aquecida em microondas.

A nutricao é uma ciéncia em evolucdo e a tecnologia de
alimentos tem papel fundamental nesta jornada, na medida
em que oferece diversas possibilidades de transformacgao
dos alimentos a partir do seu estado original.

Alimentos industrializados sdo
cheios de aglicar e sodio?

Nao. Estudos com base na POF/IBGE (2008-2009)
demonstram que o maior consumo de sodio e aglcar
no Brasil vem do saleiro e do agucareiro de casa.

Os alimentos industrializados respondem por 23,8%
do sodio e 19,2% do agucar consumidos no Pais.

Os nomes dificeis que eu encontro
nos rotulos sdo substdncias nocivas?

Muitas vezes aparecem nos rétulos das embalagens
nomes cientificos. Esses nomes, por serem padronizados,
servem para qualquer lugar do mundo, em qualquer
lingua. Ilex paraguariensis, por exemplo, € 0 nome
cientifico da erva-mate.

Se o ovo tivesse rétulo, essa seria a lista de ingredientes:

INGREDIENTES: AGUA (75,8%), AMINOACIDOS (12,6%) (ACIDO
GLUTAMICO (14%), ACIDO ASPARTICO (11%), VALINA (9%), ARGININA
(8%), LEUCINA (8%), LISINA (7%), SERINA (7%), FENILALANINA

ALANINA (5%), ISOLEUCINA (5%), PROLINA (4%), TIROSINA

TREONINA (3%), GLICINA (3%), HISTIDINA (2%), METIONINA

CISTINA (2%), TRIPTOFANO (1%)), ACIDOS GRAXOS (9,9%)
(ACIDO OCTADECENOICO (45%), ACIDO HEXADECANOICO (32%),
ACIDO OCTADECANOICO (12%), ACIDO EICOSATETRAENOICO (3%),
ACIDO EICOSANOICO (2%), ACIDO DOCOSANOICO (1%), ACIDO
TETRACOSANOICO (1%), ACIDO OCTANOICO (<1%), ACIDO DECANOICO
(<1%), ACIDO DODECANOICO (<1%), ACIDO TETRADECANOICO (<1%),
ACIDO PENTADECANOICO (<1%), ACIDO HEPTADECANOICO (<1%),
ACIDO TETRADECENOICO (<1%),ACIDO HEXADECENOICO (<1%),ACIDO
EICOSENOICO (<1%), ACIDO DOCOSENOICO (<1%), ACIDO GRAXO
OMEGA-6: ACIDO OCTADECADIENOICO (12%), ACIDO GRAXO OMEGA-3:
ACIDO OCTADECATRIENOICO (<1%), ACIDO EICOSAPENTAENOICO
(EPA) (<1%), ACIDO GRAXO OMEGA-3: ACIDO DOCOSAHEXAENOICO
(DHA) <1%)); ACUCARES (0,8%) (GLICOSE (30%), SACAROSE (15%),
FRUTOSE (15%), LACTOSE (15%), MALTOSE (15%), GALACTOSE (15%));
CORANTES (E160c, E160a), E306, E101, AROMAS (FENILACETALDEIDO,
DODECANAL, HEPTANAL, HEXADECANAL, OCTADECANAL, PENTANENAL,
HEPTANAL, HEXADECANAL, OCTADECANAL, PENTANONA, BUTANONA,
ACETALDEIDO, FORMALDEIDO, ACETONA); CASCA (E170), TAMBEM
CONTEM BENZENO & DERIVADOS DE BENZENO, ESTERES, FURANOS,

COMPONENTES SULFUROSOS E TERPENOS.

Precisamos falar

sobre cienci

Cozinhando em casa com aditivos

Geleia caseira com
espessante, estabilizante
e acidulante

Atextura da geleia de frutas costuma
ser obtida pelo acucar adicionado
ou pela pectina, um polissacarideo

presente nas préprias frutas,
que atua como um aditivo com
funcao espessante (geleificante) e
estabilizante. Nas geleias de frutas
com pouca pectina natural,é comum
adicionar pectina preparada em casa
ou comprada no varejo.

Bolo de chocolate com
agente de crescimento e
aromatizantes

O fermento em po que a gente
coloca na massa do bolo é composto
por substancias quimicas como
bicarbonato de sédio e acido citrico.
Em contato com liquidos, ele reage
liberando gas carbonico, o que faz o
bolo crescer. Também podemos usar

aditivos como aromatizantes: esséncia

de baunilha, suco de laranja ou
especiarias.

Molho de tomate com
regulador de acidez

Molho caseiro € uma delicia! E um
dos “truques” para reduzir a acidez
do molho de tomate é adicionar
bicarbonato de sodio. Ele atua como
um aditivo que reage quimicamente
com as substancias acidas presentes
no molho, neutralizando-as. Tem
quem use aglcar, mas € bom ficar

atento para nao salgar demais depois.

Aindustria utiliza aditivos porque eles sao importantes para
a produgao de alimentos. Sao substancias seguras, aprovadas
com rigor, que fazem com que o alimento nao se deteriore ou

sofra prejuizos de sabor, cor e textura.

Sabe por que aquela margarina que vocé comprou nao estraga
no caminho da industria até a sua casa? Porque ela contém
acido citrico,a mesma molécula de frutas como o limao e a
laranja, que pertence ao grupo de aditivos alimentares com o

objetivo da conservacao.

Aditivo nao é capricho, é tecnologia.

Os aditivos sao imprescindiveis para garantir a oferta de produtos
capazes de permanecer por um tempo razoavel nas prateleiras
sem microorganismos causadores de doengas e sem perder seu
valor nutricional e caracteristicas de aparéncia e sabor.

Maionese caseira
com emulsificante

A maionese é uma emulsao cremosa
de 6leo com agua. Quando a mistura
nao é estavel,a maionese “desanda”.
0 que garante a boa consisténcia é a
gema do ovo, pois ela contém lecitina
que atua como aditivo com funcao
emulsificante.

Conserva caseira com
acidulante

Diversas receitas de conservas
caseiras de vegetais utilizam o acido
acético do vinagre como um aditivo.

Ele cumpre fungoes de acidulante

e conservante, que previnem o

crescimento de bactérias e mofo

durante o periodo de armazenamento.

Salada de frutas com
antioxidante

Sabe como evitar o escurecimento de
magas e bananas na salada de frutas?
Basta acrescentar um pouco de limao. O
acido ascorbico do limao é um aditivo
alimentar com funcao antioxidante,
por isso ele ajuda a conservar as
caracteristicas naturais das frutas.



