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Introducgao

A busca por uma vida mais saudavel e boa alimentagéao vem aumentando entre
a populacao. Os sucos estado entre as opgdes mais procuradas pelas pessoas,
em especial, nos dias mais ensolarados por ajudarem na hidratagdo do
organismo e serem repletos de nutrientes.

Os sucos de fruta prontos para beber sdo, a cada dia, mais explorados pelo
mercado no Brasil e no mundo, devido a essa tendéncia de consumo de
bebidas saborosas, mais saudaveis e convenientes, em termos de praticidade
e preco. Além disso, nos ultimos anos, verifica-se um aumento do consumo de
bebidas ndo alcodlicas e nao carbonatadas, como sucos, chas e aguas, sendo
que os sucos prontos sao os mais procurados e a alta demanda é justificada
pela busca por produtos naturais e de rapido preparo (CARMO; DANTAS;
RIBEIRO, 2014).

Com esse crescimento da procura, o mercado se encontra com diversas
variedades de sucos, do industrializado ao natural. Os sucos de frutas séo
ricos, principalmente, em acido ascorbico (AA). Essa vitamina hidrossoluvel
participa da sintese de colageno, atua como antioxidante, facilita a absorg¢ao de
ferro no trato intestinal e promove a prevencéao e cura de resfriados (MAHAN,
L.K; ESCOTT, 2010).

Entretanto, os sucos industrializados que passam por muitos processos podem
resultar em uma bebida de baixo valor nutricional - devido a degradagao,
especialmente do AA, em consequéncia do tratamento térmico e da
temperatura de estocagem - em comparagao com os sucos de frutas feitos na
hora, que se destacam pelo sabor e valor nutritivo. Apesar disso, a elaboragao
de sucos a partir de frutas in natura tornou-se um inconveniente ao ritmo de
vida acelerado da populagéo atual. Por isso, os industrializados acabam tendo
uma procura maior pela praticidade, mas para serem considerados de boa
qualidade nutricional, devem apresentar atributos semelhantes ao do produto
original ( LIMA, V.L.A.G.; MELO, E.A.; LIMA, L.S., 2000).

A partir dessas consideragdes, este trabalho visa a apresentacdo das
informacdes nutricionais de sucos industrializados e naturais, a fim de auxiliar
as pessoas a identificarem o que realmente ingerem no dia a dia para que
possam fazer escolhas mais saudaveis e apropriadas ao seu estilo de vida.
Uma opgao mais saudavel é o suco verde, considerado antioxidante. O
potencial antioxidante € a capacidade que uma substancia tem de atrasar ou
inibir a oxidacdo de compostos diversos por radicais livres em alimentos,
bebidas ou mesmo no corpo humano (MELO, 2006). Os compostos
antioxidantes ndo s&o produzidos em grandes quantidades no organismo
humano, havendo necessidade de consumi-los por fontes externas.

O suco de laranja € uma 6tima opgao, assim como o suco verde, para se
refrescar e ainda adquirir os nutrientes necessarios para 0 nosso organismo.



Eles vao muito além da “ vitamina C “ que a maioria conhece. O suco de laranja
também é composto por antioxidantes que combatem os radicais livres e
ajudam na prevencdo de doengcas como as cardiovasculares, disfungdes
cerebrais, cancer, inflamacdes e a retardar o envelhecimento precoce.
(PIMENTEL; FRANCKI; GOLLUCKE, 2005).

Outra alternativa a sucos prontos industrializados € o suco de abacaxi natural

que também pode ser consumido em misturas com vegetais e ervas, como
hortela e couve, agregando ainda mais nutrientes a bebida. Rico em
bromelina, enzima importante que auxilia no processo de digestdo e possui
propriedades anti inflamatdrias, o abacaxi possui diversos nutrientes que
contribuem para aumento da imunidade e é eficaz contra arteriosclerose, artrite
e infeccbes na garganta, além de contribuir na formagdo Ossea de
adolescentes. O suco de abacaxi é digestivo, rico em fibras, estimulante renal e
combate a priséo de ventre (SOBRINHO, 2014).

Além de terem uma aparéncia atrativa e um 6timo sabor, as frutas vermelhas
trazem muitos beneficios a saude. O consumo diario das frutas vermelhas pode
prevenir alguns tipos de doencas, tais como as cardiovasculares, os derrames,
as doencgas cancerigenas, do estdbmago, a cistite, previne o envelhecimento
precoce da pele e possuem carater anti-inflamatério. Isso acontece porque as
frutas vermelhas sao fontes de vitaminas, de minerais e de fibras necessarias
para o bom funcionamento do organismo. Essas frutas tém o poder de auxiliar
na melhora do sistema imunoldgico, com isso o organismo fica mais resistente
as doencas, somando a uma alimentagao correta e atividades fisicas com
frequéncia podem melhorar a qualidade de vida (TAVARES,REIS E SILVA,
2014).

As frutas vermelhas, eram consumidas apenas pela sua aparéncia e seu 6timo
sabor, sendo utilizadas apenas em receitas e decoragdes para sobremesas.
Apesar dessas frutas terem um custo maior, algumas pesquisas mostram que
as pessoas estdo mudando seus habitos alimentares. Isto ocorre porque essas
pessoas estdo em busca da longevidade livres de possiveis doengas, pois as
frutas vermelhas tém sua composigdo uma grande quantidade de nutrientes e
compostos que promovem uma melhoria no funcionamento do organismo,
porque elas fortalecem a memoria e evitam doengas degenerativas,
aumentando também a imunidade (TAVARES, REIS E SILVA, 2014).



Objetivo

Construir um instrumento imagético para a promogéo de praticas alimentares
saudaveis, associada a informacdes sobre sua composi¢ao nutricional.

Justificativa

Este estudo, além de apresentar a informacgao nutricional de diversas marcas
de sucos prontos e caseiros, também buscara uma composicao de vitaminas e
minerais que estejam de acordo com as necessidades diarias recomendadas
para uma vida saudavel. O estudo da composicédo dos sucos, sejam integrais,
organicos, industrializados, refrescos, entre outros, é essencial para que o
consumidor tenha conhecimento para realizar a escolha de qual produto ingerir
€ quando optar por alimentos processados.

Materiais e Métodos

Materiais - Tabela de composi¢cao de alimentos e rétulos de alimentos, selegéo
de frutas e verduras, utensilios para corte e higienizacdo dos alimentos,
liquidificador e espremedor de frutas.

Suco vermelho

Ingredientes:
e 800 gramas de melancia
100 gramas de cenoura
100 gramas de beterraba
60 gramas de limao (meio liméao)
Horteld a gosto
200 ml de agua

Modo de preparo:
e Pique todos os ingredientes com uma faca;
e Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até que todos os
ingredientes estejam totalmente dissolvidos;
e Se necessario adicionar gelo para o suco ficar ainda mais refrescante.

Suco verde

Ingredientes:
e 1 laranja
e 1 folha de couve
e 200 ml de agua



Modo de preparo:
e Higienize as folhas da couve e corte grosseiramente, e mantenha os
talos.
Descasque a laranja e corte em pedagos com bagaco e tudo.
Coloque tudo no liquidificador, junto com a agua.
Servir-se.

Suco de abacaxi com hortela

Ingredientes;
e 250 g de abacaxi em pedagos e sem casca
e 100 ml de agua gelada
e Horteld a gosto

Modo de preparo:
e Apoés higienizar as folhas de hortela, coloque todos os ingredientes no
liquidificador ou mixer e bata até obter a consisténcia desejada.
e (Caso necessario, acrescente gelo.
e Servir-se.

Suco de laranja
Ingredientes:

e 3 laranjas
e 100ml de agua

Modo de preparo:

e |ave as laranjas, e corte ao meio.

e Logo apos, utilize uma jarra ou algum recipiente para espremer as
laranjas e por ultimo adicione a agua.

e Sirva-se

Procedimentos - Iniciamos com uma pesquisa para identificar os alimentos e
bebidas mais consumidos. A partir disso, foi elaborada uma tabela voltada a
sucos industrializados e seus valores nutricionais e outra tabela de bebidas
mais naturais para substituir os sucos industrializados por opg¢des mais
saudaveis. Logo apos, foram preparados sucos naturais - laranja, verde,



vermelho e abacaxi com hortelad - para pér em pratica e mostrar as diferengas
em relacdo aos sucos industrializados.

Resultados
Observamos que o suco vermelho apresentou 1,43 gramas a mais de
proteinas; 2,65 gramas a mais; 6,7 gramas a menos de sodio e 238,5
miligramas de sodio a menos e 238,5 miligramas a mais de potassio do que o
suco nao saudavel.
O suco verde apresentou 27 quilocalorias a mais; 7,47 gramas a mais de
carboidratos; 2 gramas a mais de proteinas; 3,92 gramas de fibras a mais e 74
miligramas a menos de soédio do que o suco ndo saudavel.
O suco de abacaxi com hortela apresentou 18 quilocalorias a mais; 5,1 gramas
a mais de carboidratos; 2,25 gramas a mais de proteinas; 7,3 gramas a menos
de sddio e 327,5 miligramas a mais de potassio do que o suco nédo saudavel.
O suco de laranja apresentou 1,6 gramas a mais de fibras; 11,35 miligramas de
sédio a menos e 108 miligramas a mais de potassio do que o suco nao
saudavel.

Relagao de alimentos (quantidades e conteudo calérico)

Quantidade (g ou

Alimento ml) Medida caseira Energia (kcal) Referéncia
Suep gl ¢ 200 ml 1 copo 120 keal Rétulo
uva (Aurora)
Suco em p6 uva ,
(Tang) 25g 18 kcal Rétulo
Suco tipo néctar .
abacaxi (Dell Vals) 200 ml 1 copo 102 kcal Rétulo
SUER Muf/%“ary ES 200 ml 1 copo 88 kcal Rétulo
Suco Ades 200 ml 1 copo 37 kcal Rétulo

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e

vitaminas.
Alimento Magnésio Mangané Fosfo Ferr Sodio Potas Cob Zinc Calci \Vita Referéncia
(mg) s (mg) ro o (mg) sio re o o min
(mg)  (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) as
(mg)
Suco integraldeuva 0 1,14 0 2 0 0 0 0 0 0 Rétulo
(Aurora)
Suco em pé uva (Tang) O 0 0 0 79,0 o 0 0 0 0 Tabela de
00 composicao
de
alimentos
Sonia
Tucunduva
Suco tipo néctar 0 0 0 0 7,3 0 0 0 0 0 Rotulo

Suco maguary 0 0 0 0 6,8 0 0 0 0 0 Rétulo



Suco Ades 0 0 0 0 9 0 1,1 O 0 Rétulo
Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel:
Centesimal.
Valor Gord Refer
. Umid Energético Prote Carboidr Fibr Cin orauras éncias
GULGE ade inas atos as zas Tot Saturad
kcal KJ ? atura Trans
ais as
Suco integral 120 520 0 32 0 0 0 0 Rocf“'
, Rotul
Suco em pé uva (Tang) 18 76 0 3,9 0 0 0 0 o
Suco tipo néctar abacaxi 102 482 0 25 2 0 0 0 EOtUI
Rotul
Suco maguary de uva 36 146 0 9,6 0 0 0 0 o u
15 Rotul
Suco Ades 37 c 0,65 3,3 0 0,3 0 0 o
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Gordura (g) Referéncia
Suco vermelho 200 ml 1 copo 0,24 gramas
Suco verde 200 ml 1 copo 0,37 gramas
Suco de abacaxi com hortelda 200 ml 1 copo 0,25 gramas Tabela TACO
Suco de laranja 200 ml 1 copo
ALIMENTO NAO SAUDAVEL
Alimento Quantidade (g / mL) Medida caseira Gordura (g) Referéncia
Suco Maguary de uva 200 ml 1 copo 0 Rétulo
Suco em pé uva (tang) 200 ml 1 copo 0 Rétulo
Suco Del Valle tho néctar 200 ml o 0 Rétulo
abacaxi
Suco Ades de laranja 200 ml 1 copo 0,70 Rétulo
Suco vermelho
Porcao de 200 ml Energia( | Carboidratos | Proteinas Gorduras | Fibras (g) | Sédio (g) | Potassio
keal) (9) (9) (9) (9)
Suco Maguary de uva | 36 kcal. |9,6g 0 0 0 6,89 0
Nao saudavel
Suco vermelho 39 kcal. |9,21¢g 1,43¢g 0,24¢g 2,69 42mg 238,5mg
Saudavel




Figura 1 Figura 2.
Figuras 1,2 e 3 mostrando o suco natural.

Figura 4 mostrando o suco industrializado.

Suco verde

Porgao de 200 ml Energia( | Carboidratos | Proteinas Gorduras | Fibras | Sodio (g) | Potassio
keal) (9) (9) (9) (9) (9)

Suco em po uva (tang) | 18 kcal 3,99 0g 0g 0g 79mg 0

N&o saudavel

Suco verde 45 kcal 11,37 g 2,08¢ 0,37g 3,92g [4,85mg |0

Saudavel




Figura 2.

Figura 1. Figura 3.
Figuras 1 e 2 mostrando o suco natural.
Figura 3 mostrando o suco industrializado.
Suco de abacaxi com hortela
Porcao de 200 ml Energia( | Carboidratos | Proteinas Gorduras | Fibras (g) | Sédio (g) | Potassio
kcal) (9) (9) (9) (9)
Suco Del Valle tipo 102 259 0 0 2 7,39 0
néctar Abacaxi kcal.
N&o saudavel
Suco de abacaxi com | 120 kcal. | 30,1 g 2,259 0,25¢ 2,59 0 mg 327,5mg
hortela
Saudavel

Figura 1.
Figura 1 e 2 mostrando o suco natural.
Figura 3 mostrando o suco industrializado.

Figura 2.

Figura 3.




Suco de laranja

Porcao de 200 ml Energia( | Carboidratos | Proteinas Gorduras | Fibras (g) | Sédio (g) | Potassio
keal) (9) (9) (9) (9)

Suco Ades de laranja | 60 kcal 11,309 1,30 g 0,70 g 0 13 mg 0

N&o saudavel

Suco de laranja 54 kcal 12,549 1,16 g 0,17g 1,69 1,65 mg | 108mg

Saudavel

Figura 2.

Figura 3.

Figura 1.
Figuras 1 e 2 mostrando o suco natural.

Figura 3 mostrando o suco industrializado.

Discussao

Pensando no valor nutricional das frutas e no seu consumo na forma de sucos,
este estudo confirma que as diferengas entre sucos industriais e naturais séo
grandes, principalmente, quando comparamos a quantidade de agucar e fibras
em cada opcdo. A atividade, realizada com pesquisa tedrica e pratica,
proporcionou a elaboragao de tabelas nutricionais e receitas de sucos simples,
com ingredientes faceis de encontrar e custo acessivel.

Com as tabelas e fotos apresentadas, é possivel uma analise clara das
comparagoes nutricionais, facilitando a orientagao do publico consumidor sobre
o maleficio de ingerir apenas sucos industrializados, mesmo quando se coloca
em questao a praticidade que o produto oferece no dia a dia. Estes sucos, além
de possuirem alto teor de acgucar, contém corantes, conservantes e poucas




vitaminas, ao contrario dos sucos naturais que, frescos, tém as vitaminas e
minerais das frutas conservadas e que poderao ser absorvidas no processo de
digestao.

Logo, apesar do suco natural exigir maior cuidado na escolha das frutas e
planejamento para sua elaboragdo rotineira, ele ainda € a melhor opgéo,
quando comparado aos sucos prontos encontrados nas prateleiras dos
supermercados, restaurantes e lanchonetes. Por isso, se houver escolha, o
indicado € o consumo de sucos naturais que auxiliam na hidratacdo e
reposicdo dos nutrientes necessarios para a manutengdo do organismo
humano.

Conclusao

A substituicdo do suco industrializado pelo suco natural é fundamental para o
melhor funcionamento e bem estar do nosso organismo. A quantidade de
agucar e calorias presentes no suco industrializado é extremamente prejudicial
a nossa saude. Por isso, € necessario sempre optar pelo suco natural para
podermos garantir uma vida saudavel e longe de agucar e conservantes.
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