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1. INTRODUCAO

A constipacao intestinal € uma doenca provocada principalmente pelo consumo
insuficiente de fibras. O adequado funcionamento intestinal depende de trés
elementos inseparaveis: a ingestdo de agua, o consumo de fibras e a pratica de
atividade fisica (MINISTERIO DA SAUDE, 2007).

As fibras alimentares sdo a parte ndo digerivel de alimentos vegetais,
resistentes a digestdo e a absorcdo intestinal. As fibras contribuem para o
funcionamento intestinal adequado, auxiliam no controle da glicemia, dos niveis de
colesterol, estimulam o sistema imune, como também sdo aliadas em dietas, por
promover o aumento da saciedade, portanto, sdo importantes componentes de
diversos alimentos funcionais (PORTAL MINHA VIDA, 2017).

Sao geralmente encontradas em frutas, hortalicas, cereais integrais (arroz,
trigo, centeio, cevada, aveia) e também em leguminosas como feijées, lentilha, gréo
de bico e ervilha.

A aveia destaca-se entre 0s cereais por fornecer aporte energético e nutricional
equilibrado, contém em sua composicdo quimica aminoacidos, acidos graxos,
vitaminas e sais minerais indispensaveis ao organismo humano e, principalmente,
pela composicdo de fibras alimentares (importante fonte de B-glucanas) (WEBER;
GUTKOSKI; ELIAS, 2002).

Como citado por GUTKOSKI et al (2007), o uso de aveia e seus derivados,
como ingredientes na panificacdo, é recomendavel devido as suas propriedades
funcionais tecnolégicas, como a retencdo de umidade, retardando assim o
envelhecimento desses produtos alimenticios, tais como em bolos, pées e outros.

Panqueca é um prato tipico da culinéria brasileira, cuja receita basica contém
agua ou leite, ovos e farinha de trigo em sua composicdo. O objetivo do presente
estudo foi elaborar uma preparacdo com conteudo elevado em fibras, panqueca
sabor de chocolate com a utilizacéo de aveia e banana, e determinar a composicéo
centesimal basica e o valor calorico desta preparagao.

2. METODOLOGIA

Elaboracéo da preparacéo

Para estimular o consumo de fibras, foi escolhida uma preparacao de grande
aceitabilidade, como a panqueca, para que este nutriente pudesse ser incorporado,
tendo sido selecionada a aveia como principal fonte de fibras, principalmente por
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este cereal ser rico em B-glucanas, uma importante fibra alimentar. Aléem da aveia
também foi adicionado uma fruta a massa, no caso, foi incluida a banana.

A panqueca de chocolate com aveia e banana foi preparada em cozinha
comum e os ingredientes usados no preparo, apresentados na tabela 1, foram
adquiridos no comércio de Pelotas, RS. Todos o0s ingredientes foram
adequadamente homogeneizados e a massa da panqueca foi preparada em
frigideira untada com d6leo vegetal, em fogo médio, por 5 minutos.

Tabela 1. Formulacdo da panqueca de chocolate com aveia e banana,
guantidade dos ingredientes expressa em medidas caseiras e peso em gramas (g).
Pelotas, RS. 2017.

Ingredientes Quantidade
Medida caseira Peso (gramas)

Clara de ovo 5 claras 150

Ovos (gemas e claras) 2 0Vos 114

Aveia em flocos 2 colheres de sopa 10

Cacau em po 1 colher de cha 5

Canela em po6 2 xicaras de cha 9

Banana 2 unidades 80

Mel 1 colher de sopa 18

Oleo vegetal 1 colher de cha 5

Composicéao centesimal

Para proceder a determinacdo da composi¢do quimica centesimal a amostra
da panqueca de chocolate com aveia e banana foi adequadamente triturada e
homogeneizada e todas as analises realizadas em triplicata, no laboratério de
bromatologia, da faculdade de Nutricdo, Universidade Federal de Pelotas - UFPEL,
segundo as normas analiticas do Instituto Adolfo Lutz (IAL,1985), para a
guantificacdo de proteinas, lipideos, umidade, residuo mineral fixo (cinzas), fibra
bruta e carboidratos.

A determinacédo de proteinas foi realizada de acordo com o método de micro-
Kjeldahl, tendo sido usado o fator de conversdo de nitrogénio de 6,25. A extracéo
dos lipideos foi em extrator Soxhlet, tendo sido utilizado éter de petrdleo como
solvente. O teor de carboidratos foi obtido pela diferenca entre cem e os demais
componentes analisados, conforme explicitado a seguir: percentual de carboidratos=
100 - (umidade + residuo mineral fixo + lipideos + proteinas + fibra bruta).

A analise de fibra bruta foi realizada pelo método de Henneberg de digestédo
acida e alcalina, com filtracdo entre as duas etapas e a gordura previamente
extraida com éter (IAL,1985). A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, ANVISA,
define que um alimento para ser considerado como fonte de fibras deve apresentar
um minimo de 3 g de fibra alimentar por 100 g do produto ou, no minimo, 2,5 g por
porcdo (BRASIL, 2001, 2005, 2012).

Valor calorico ou valor energético

O valor calérico total (VCT) da amostra de panqueca de chocolate com aveia
e banana foi obtido através da aplicacdo dos seguintes fatores classicos de
conversao de Atwater: 9 kcal por g de lipidios, 4 kcal por g de proteinas e 4 kcal por
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g de carboidratos, segundo a Resolucdo-RDC numero 40 de 21 de marco de
2001 (BRASIL, 2001), a partir dos dados da composi¢do centesimal da amostra.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos nas analises da composicdo centesimal basica da
amostra de pangueca de chocolate com aveia e banana foram expressos como o valor
meédio das determinacdes realizadas em triplicata.

O teor médio de umidade encontrado foi de 68,37%, proteinas, 8,60% e fibra
bruta, 2,19% como expresso na Tabela 2. Apresentando teores bastante superiores
em comparacado com a tapioca com manteiga da Tabela Brasileira de Composicao
de Alimentos, TACO (2011), que apresenta valores de umidade de 24,9%, proteinas,
0,1%, e apenas tracos de fibra bruta, tratando-se este de um alimento com aplicacao
semelhante ao deste estudo, ou seja, consumido em lanches, etc. e também
elaborado sem o uso de farinha de trigo. Sendo assim possivel evidenciar que o
acréscimo de ingredientes ricos em fibras a uma preparacdo, como a aveia ha
panqueca, altera, de forma favoravel, a composicéo nutricional do alimento.

O peso médio de uma porcédo da amostra de panqueca de chocolate com aveia
e banana foi de 32g, sendo o valor caldrico dessa porgéo de 37,96 kcal/por¢édo/32g,
como apresentado na Tabela 2.

Tabela 2. Composicdo centesimal da amostra de panqueca de chocolate com aveia

e banana, resultados expressos como a média de trés analises em gramas/100g de

amostra, e o valor energético ou caldrico expresso em kcal/100 gramas de amostra
e por porgédo (32g). Pelotas, 2017.

Nutrientes Conteldo Valor caldrico

(g/1009) (Kcal/1009) (kcal/por¢cdo=329)
Umidade 68.36 - -
Lipideos 0.78 7,02 2,25
Proteinas 8.60 34,40 11,01
Residuo mineral fixo 0.77 - -
Fibra bruta 2.19 - -
Carboidratos 19.30 77,20 24,70
Total 100,00 118,62 37,96

No estudo de GUTKOSKI et al. (2009), evidenciaram que a aveia pode ser
utilizada na elaboracé&o de bolos de valor calorico reduzido e como fonte de fibras
alimentares atendendo as caracteristicas de alimento funcional.

A determinacéo do teor de fibras da amostra de panqueca de chocolate com
aveia e banana (2,199/100g da amostra), evidenciou que h& diferenca do teor de
fiboras pela adicdo da aveia na preparacdo, mesmo que esta ndo possa ser
considerada como alimento fonte de fibras, conforme parametros da ANVISA
(BRASIL, 2012). E importante salientar, no entanto, que estes parametros
preconizados pela ANVISA séo para fibras alimentares e a determinacao de fibras
neste estudo detectou apenas fibra bruta, portanto, pode estar subestimado de duas
(2) a cinco (5) vezes o conteudo de fibras da amostra analisada.

4. CONCLUSOES
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Pelos resultados encontrados neste estudo foi possivel inferir que a adicédo de
aveia, um ingrediente rico em fibras alimentares, na elaboracdo de massa de
pangueca, incrementou o conteudo de fibras deste tradicional alimento, e dessa
forma, a panqueca sabor de chocolate com aveia e banana pode se tornar uma
opcao diferenciada de alimento direcionada a prevencao de varias doencas cronicas
nao transmissiveis.

A andlise de uma preparacdo de panqueca convencional, sem adicdo de
aveia, € sugerida para evidenciar as diferengas quanto ao valor nutricional das duas
preparacdes, principalmente quanto ao teor de fibras destas.
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