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INTRODUCAO

Em uma Unidade de Nutricdo e Dietética, cabe ao nutricionista o desempenho de
funcdes como “planejar, organizar, dirigir, supervisionar e avaliar os servigos de alimentacao
e nutricdo; realizar assisténcia e educagdo alimentar e nutricional a coletividade ou a
individuos sadios ou enfermos em instituicdes publicas e privadas”, conforme a Resolugdo
CFN N° 600, de 25 de Fevereiro de 2018. Na Unidade de Nutricao e Dietética de um hospital
no municipio [jui/RS, h4 o atendimento de pacientes com quadros psiquiatricos, cirurgicos e
ambulatoriais, além dos leitos da Unidade de Tratamento Intensivo (UTI). Para todos esses
pacientes, as fibras alimentares tém papel importante na dieta, seja pelos efeitos laxativos, de
saciedade, imunidade ou absortivos.

Conforme as DRIs, em uma dieta estimada de 2.000 kcal, espera-se que haja uma
ingestao de 45-65% de carboidratos, 10-35% de proteinas, 20-35% de lipidios e 14 g/1000
kcal de fibras. Dessa forma, cada refei¢ao principal pode ser estimada em 500 kcal (3) e cada
pequena refeicao em 166 kcal (3). As fibras, se consideradas em 28 g, podem ser divididas em
4,6 g por todas as refei¢des (6) ou 7 g por refei¢do principal e 2,3 g por pequena refeicdo. Por
isso, esse trabalho teve como objetivo a inser¢do de uma receita de bolo que seja rico em
fibras, contribuindo para o cardapio da Unidade, garantindo a ingestdo adequada diaria e

considerando as propriedades organolépticas.

METODOLOGIA
Esse trabalho ¢ um recorte das atividades desenvolvidas no estidgio de Gestdo de
Unidades de Alimentacao e Nutri¢ao do curso de Nutricao da Unijui, RS. Ap6s acompanhada

a rotina da Unidade de Nutricdo e Dietética de um hospital em [jui/RS, foi criada uma receita

©



' 4
'Q De 20 a 24 de outubro de 2025

== XXX Jornada de Pesquisa
NH IMEM e XXVI Jornada de Extensdo

XV Seminario de Inovagao e Tecnologia

0 ’. , ’ XXXIIl Seminario de Iniciagdo Cientifica
DO unnui202s 7 e 0
L))
©

Agua, ciéncia e sustentabilidade: X1 Mostra de Iniciacao Cientifica Janior

desafios para o futuro 11l Semindrio Académico da Graduagdo UNIJUI \ )
y a

de bolo funcional com chia, aveia, coco e leite de coco, pensando em beneficios aos pacientes,
sabor e praticidade na producdo. A receita foi desenvolvida para o Servico de Nutri¢ao e
Dietética (SND) do hospital, com treinamento de cozinheiras acerca do tema e do preparo.
Para o estudo do tema foram selecionados sete (7) artigos e produgdes académicas
nas bases PubMed e Google Académico, sendo utilizadas combinagdes dos descritores
“aveia”, “chia”, “coco”, “dieta”, “fibras”, “imunidade” e ‘“satide mental”, em inglés e
portugués. Os critérios de escolha foram a temporalidade (mais recentes) e pertinéncia,

conforme a leitura de resumos e necessidades deste trabalho.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi formulada e testada uma receita de bolo com ingredientes funcionais e de facil
acesso. As trés fibras utilizadas foram aveia, chia e coco ralado sem adi¢ao de agucar, além do
leite de coco. A aveia foi selecionada por ser o cereal disponivel na lista de compras e
também no estoque do hospital, sendo de facil acesso. Também, conforme Gutkoski et al.
(2007), a aveia possui entre 7,1 e 12,1% de fibra alimentar total (~3,5% fibras soluveis); ela é
considerada um alimento funcional com propriedades de redu¢do do colesterol sanguineo e
prevencao de problemas cardiovasculares, estando a sua qualidade nutricional atrelada ao
local de cultivo, clima e gendtipo.

“Os componentes mais importantes da fibra alimentar sdo as b-glucanas [fibra
soluvel], localizadas nas paredes celulares dos graos, com maior concentracdo na subcamada
de aleurona, na camada de aleurona [parte mais externa do grao] e no endosperma amilaceo
adjacente ao embrido” (Gutoski, 2007). Em comparagdo com outros cereais, possui maior
quantidade de proteinas e lipidios.

A chia ¢ um alimento medicinal da cultura pré-colombiana, utilizada na medicina
popular mundial e de diversas formas, sendo considerada um alimento funcional e
reconhecida por seu alto teor de fibras, polifendis e lipidios (4cido a-linolénico, que é um
w-3). A chia se compde de 20-22% de proteina, 30-35% gordura, 25-41% carboidrato,
18-30% fibra bruta (principalmente celulose indigerivel, pentosanas e lignina) e 4-6% cinzas,
ou seja, contém maior porcentagem de fibras insoluveis. A recomendagdo didria ndo deve

exceder 15g. Como muitas plantas hoje utilizadas como forrageiras, tem como qualidade
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necessitar de pouca agua para crescer (Zettel; Hitzmann, 2018). Por sua disponibilidade no
mercado, a chia utilizada para a receita ¢ a chia em graos.

O coco ralado possui em média 9,4g/100g de fibras totais (Ribeiro, 2014). Ele pode
conter propriedade antibacteriana, antifingica, antiviral, antiparasitaria, prevenir
dermatofitose, ser antioxidante, hipoglicémica, hepatoprotetor e imunoestimulante, pois se
compde de gorduras, proteinas e fibras com tais propriedades funcionais (Debmandal ef al.,
2018). O leite de coco, também por conter gorduras e aminoacidos, além das propriedades
funcionais ja citadas, atua na disponibilidade da serotonina, horménio do bem-estar, por
conter triptofano. “O coco possui isoleucina, leucina, lisina, metionina, cistina, fenilalanina,
treonina, triptofano, tirosina e valina” (Carvalho ef al., 2018); a cisteina atua neutralizando os
radicais livres, reduzindo danos e auxiliando a imunidade, além dos acidos graxos laurico
(acdo antimicrobiana e antifiingica), caprico e caprilico.

A receita utilizada foi a de 1 ou 2 xicaras de agucar mascavo ou demerara (180 ou 360
g), 1 xicara de leite zero lactose (200 ml), 1 garrafa de leite de coco (200 ml), 4 ovos (180 g),
2 colheres de sopa de manteiga (45 g), 2 xicaras de farinha de trigo (240 g), /5 xicara de chia
(45 g), % xicara de farelo de aveia (50 g), % xicara de coco ralado (50 g), 1 %2 colher de sopa
de fermento quimico (20 g), 1 pitada de sal. Para a calda foi utilizado % xicara de agtcar (90
g), 1 pacote de coco ralado (100 g), 1 xicara de 4gua. As medidas de agucar podem ser
adaptadas e o leite de coco pode ser substituido por suco de fruta, assim como a agua da calda
(por ex: bergamota ou laranja). Se amargor, utilizar meia colher de cha de bicarbonato de
sodio, tanto na massa quanto na calda).

O modo de preparo foi: 1. Untar uma forma e polvilhar com acgucar e canela
(opcional). Levar ao refrigerador. Aquecer o forno a 180-200°. 2. Bater as claras em neve e
reservar. Depois, bater as gemas, a manteiga e o agucar até clarear a mistura. Adicionar os
leites, a farinha de trigo, a pitada de sal e bater. Desligar a batedeira e adicionar a mistura de
fibras, o fermento e as claras em neve. Misturar delicadamente, despejar na forma e colocar
assar por 30-40 minutos. 3. Em uma panela, colocar uma xicara de coco ralado, 2 xicara de
acucar e 1 xicara de dgua. Deixar levantar fervura e ficar caldosa. 4. Quando o bolo estiver
dourado e assado, fazer furos com um garfo, enquanto ele ainda estiver quente, e despejar a

calda. Esperar esfriar, fatiar e servir.
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Foi orientado as cozinheiras que cabe adicionar a mistura de fibras a outras receitas
feitas no local, explicando-lhes a fungdo das fibras na alimentacdo e o equilibrio dos
macronutrientes no cardapio. Da mesma forma, orientou-se o uso de coco ndo adogado, a
preferéncia por aguicares menos processados ou a substituicdo parcial ou total (conforme o
publico) por eritritol, que ¢ um adogante forno e fogdo, cujo amargor pode ser equilibrado
com bicarbonato de sddio.

No Bolo rico em fibras proposto temos, conforme o software Numax, o valor total de
4.589,13 kcal (na quantidade méxima de agucar), 625,29 g de carboidratos, 83,45 g de proteinas,
214,50 g de lipidios e 55,27 g de fibras, porcionados em dez porgdes que apresentam a seguinte
adequacdo de macronutrientes e fibras: 458 kcal (acima), 7% de proteinas (abaixo), 52,5% de
carboidratos (adequado), 40,5% de lipidios (acima) e 5,5 g de fibras (acima).

Se o bolo for ofertado no dia em que a opg¢do de jantar for sopa, ele garante, tanto
pelas fibras, quanto pelos lipidios e calorias, uma boa complementagdo e equilibrio ao
cardapio. A sopa servida no local leva carne de frango, batata inglesa, cenoura, abobrinha,
moranga, chuchu, massa, tomate, cebola, alho e salsinha, acompanhada de pao frances,
porcionada em uma média de 600 g. Conforme as Diretrizes, a adequagdo para o jantar esta
em: 230 kcal (abaixo), 37% de proteina (acima), 43% de carboidrato (abaixo), 20% de lipidios
(adequado ao minimo) e 3,2 g de fibras (abaixo).

As evidéncias estudam a relacdo do consumo de fibras com melhora no humor e
reducdo da gravidade da depressdao (Lopes, 2024) e comprovam que a ingestdo de fibras em
quantidades adequadas apresenta beneficios para reducdo da incidéncia de constipacdo
(verificada, frequentemente, na ala psiquiatrica do hospital), sindrome do intestino irritavel,
diverticulite e neoplasia do colon; em pacientes diabéticos, aumenta a tolerancia a glicose,
incluindo aqueles com insuficiéncia renal cronica. Além disso, h4 a redugao de colesterol total
e niveis de LDL, diminuicdo dos triglicerideos em jejum, porém ndo ha evidéncias de

recomendacao de valores que extrapolem as recomendagdes padrao (Shils, 2009).

CONSIDERACOES FINAIS
A adicdo de fibras a dieta ¢ relevante e pode ser feita facilmente, fazendo pequenas
alteracdes no cotidiano e nas opgdes disponiveis no estoque, fornecendo educacao nutricional

a equipe e aliando técnicas gastrondmicas que garantam a aceitabilidade do produto. A
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reducdo do uso e consumo de ultraprocessados e adocados, somados ao aumento do consumo
de fibras, podem melhorar os desfechos clinicos, reduzir o tempo de internagao e otimizar o

SND, atendendo as necessidades nutricionais basicas estimadas.

Palavras-chave: alimentos, dieta e nutricdo; alimentos funcionais; fibra dietética; servico
hospitalar de nutri¢ao
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