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ANALISE DOS CONTEUDOS DECLARADOS DE FIBRA E SODIO DE
GRANOLAS COMERCIALIZADAS NA CIDADE FORTALEZA/CE

Evilazio Muniz Freitas!
Larissa Pereira Aguiar?
RESUMO

Todas as informac6es pertinentes a um produto alimenticio devem constar no roétulo e
seguirem a legislacdo vigente. A ndo adequacdo desses rétulos deve ser investigada,
visto que as informagOes contidas podem influenciar nas escolhas alimentares de forma
equivocada. Diante disto, esta pesquisa, objetivou analisar a adequacgdo de rotulos de
granolas comercializadas na cidade de Fortaleza/CE. Tratou-se de um estudo
transversal, observacional, quantitativo e descritivo, da avaliacdo de rotulagens de
diferentes marcas de granolas. Os dados foram coletados em janeiro de 2020 e
analisados em planilhas de Microsoft Office Excel 2010 através de tabelas e gréaficos.
Observou-se que o valor médio energético para as granolas do tipo tradicional foi de
156,6kcal (DP= 5,67), para as light 144,5kcal (DP= 7,61) e as sem gluten 156,2 kcal
(DP=11,70). No geral, 6 marcas (37,5%) apresentaram valor energético menor que 150
kcal e 10 apresentaram (62,5%) maior que 150 kcal por por¢do. Ja quanto as fibras,
87,5% da amostra apresentou valor maior ou igual a 2,59 na por¢édo, sendo, portanto,
considerado fonte de fibras, nenhuma das granolas analisadas apresentou alto teor de
fibras, o teor maximo encontrado foi 3,9g na porc¢édo. Quanto ao sodio, verificou-se que
a média para as granolas tradicionais foi de 42,21mg (DP= 49,28), para as light
55,22mg (DP= 36,77) e para as sem gluten 8,0mg (DP= 8,5). A média dos trés grupos
mostrou-se conforme quanto ao teor de fibras. Esta pesquisa € de grande relevancia,
pois disponibiliza conhecimento amplo a respeito dos itens analisados, assim como seu

cumprimento com a legislacéo e da proposta oferecida ao consumidor.

Palavras-chave: Rotulagem. Granola. Analise.



ABSTRACT

All information pertinent to a food product must appear on the label and follow the
current legislation. The inappropriateness of these labels should be investigated, since
the information contained may influence food choices in a wrong way. In view of this,
this research aimed to analyze the adequacy of granola labels marketed in the city of
Fortaleza / CE. It was a cross-sectional, observational, quantitative and descriptive
study of the evaluation of the labels of different brands of granola. Data were collected
in January 2020 and analyzed in Microsoft Office Excel 2010 spreadsheets using tables
and graphs. It was observed that the average energy value for traditional type granolas
was 156.6kcal (SD = 5.67), for light 144.5kcal (SD = 7.61) and gluten-free 156.2 kcal
(SD = 11.70). In general, 6 brands (37.5%) had an energy value less than 150 kcal and
10 (62.5%) had more than 150 kcal per serving. As for the fibers, 87.5% of the sample
showed a value greater than or equal to 2.5g in the portion, being therefore considered a
source of fibers, none of the analyzed granolas had a high fiber content, the maximum
content found was 3.9g in the portion. As for sodium, it was found that the average for
traditional granolas was 42.21mg (SD = 49.28), for light 55.22mg (SD = 36.77) and for
gluten-free 8.0mg (SD = 8.5). The average of the three groups was found to be
consistent in terms of fiber content. This research is of great relevance, as it provides
ample knowledge about the analyzed items, as well as its compliance with the

legislation and the proposal offered to the consumer.

Keywords: Labeling. Granola. Analyze

! Graduando do curso de Nutricéo pelo Centro Universitario Fametro — Unifametro.
2 Prof?. Orientadora do curso de Nutricdo do Centro Universitario Fametro — Unifametro



SUMARIO

LINTRODUGAOQ .....oooeieeeeeeeeeeteee e s s es s st en s sns s sensnnes 8
2 METODOLOGIA ..ot 9
3 DISCUSSAQO E RESULTADOS ......oevuerieeiesiisseessessssis s sessssassssssssssssesssssssssssssssssessssasssansnssnsens 9
4 CONCLUSAOQ ...ttt 14
BREFERENCIAS ...ttt ettt 15



1 INTRODUCAO

Enquadram-se na classificacdo de alimentos funcionais aqueles que além de
fornecer aporte nutricional contribuem para a melhora de doencas tais como
hipertensdo, diabetes, cancer, doencas dsseas, doencas intestinais e atuam na promogao
da saude do individuo. Dentre estes alimentos, destaca-se a granola, alimento rico em
fibras, e que promete diversos beneficios a saude, motivo pelo qual se faz necessario
estudos investigativos que comprovem tais beneficios (VIDAL, 2012).

A motivacdo para 0o consumo de alimentos saudaveis se deu em meados da
década de 60, com a tendéncia naturalista que marcou os Estados Unidos, onde diversos
questionamentos eram levantados a respeito dos alimentos industrializados. A
preocupacdo permanece, em vista de que as doencas cronicas nao transmissiveis-
DCNTs (doengas cardiovasculares, diabetes, obesidade, cancer e doengas respiratdrias)
figuram como principal causa de mortalidade da populacdo mundial (OPAS, 2003).
Estimativas da Organizacdo Mundial de Saude (OMS) apontam que as DCNTs ja sdo
responsaveis por 58,5% de todas as mortes ocorridas no mundo e por 45,9% da carga
global de doenca, constituindo um sério problema de satde publica, nos paises ricos,
assim como nos de média e baixa renda (BRASIL, 2015).

No Brasil, as fontes alimentares com propdsito de oferecer propriedades
funcionais e produtos contendo substancias bioativas sdo vendidos em supermercados e
farmécias, sendo adquiridas com as mais variadas finalidades, entre outros, a reducdo
dos niveis de colesterol, a manutencdo dos niveis de triglicérides e a regulacdo do
transito intestinal (FREITAS, 2014).

De acordo com a portaria n°® 398, de 30 de abril de 1999, da Secretaria de
Vigilancia Sanitaria do Ministério da Salde, define-se como alimentos funcionais
“todos aqueles alimentos ou ingrediente que além das fun¢des nutricionais bdsicas,
quando consumido como parte da dieta usual, produz efeitos metabolicos e/ou
fisiolégicos e/ou beneficios a salde, devendo ser seguro para consumo sem previsao
médica”. A legislacdo, de 1999, ¢ uma alternativa que visa controlar e fiscalizar o
mercado, a fim de reprimir abusos das inddstrias e rotulagem incorreta (BRASIL,
1999).

Em meados de 2001, com a RDC n°40 (Brasil, 2001) a rotulagem nutricional de
alimentos e bebidas tornou-se obrigatoria. Em 2003 esta resolucéo foi revogada pela

RDC n°360/03, que considerou importante compatibilizar a legislagdo nacional com



base nos instrumentos harmonizados no Mercosul relacionados a rotulagem nutricional
de alimentos embalados (BRASIL, 2003).

A RDC n°360/03 descreve como obrigatoria a declaracdo do valor calorico, teor
de carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans, fibra
alimentar e sdédio e define os critérios de arredondamento, e que a informacéo
nutricional deve ser expressa por porgéo, incluindo a medida caseira correspondente, e
em percentual de Valor Diario (%VD).

Portanto, o objetivo deste estudo foi analisar os rétulos de granolas quanto aos

conteudos declarados de fibra e sddio constantes na informacéo nutricional.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, observacional, quantitativo e descritivo, em
que os dados foram coletados por meio da rotulagem de granolas comercializadas na
cidade de Fortaleza, estado do Ceara na condicdo de consumidor, durante 0 més de
janeiro de 2020, onde foram selecionados um total de 16 amostras, distribuidas em
tradicional, light e sem gluten.

Os dados coletados das embalagens foram referente as quantidades de fibra,
sodio e calorias por porcdo de 40g. As embalagens avaliadas foram identificadas por
nameros de 1 a 7, para as denominadas tradicionais, 1 a 5 para as light e 1 a 4 para as
sem gldten, totalizando 16 amostras. Em seguida os dados foram tabulados em planilhas

do Microsoft Office Excel 2010, e apresentados em forma de tabelas e gréaficos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da analise dos 16 rotulos das diferentes granolas observou-se que as do
grupo tradicional (7 amostras) o valor médio energético (VME) foi de 156,6 kcal
(DP=5,67), as light (5 amostras) apresentou VME=1445 kcal (DP=7,61) e as sem
gluten (4 amostras) mostrou um VME=156,2 (DP=11,70). A RDC n° 359/2003
informa um valor médio de 150 kcal/porcédo de 40g para o grupo cereal matinal, e a
RDC 360/2003 preconiza um limite m&ximo permitido de +20% com relacdo aos
valores de nutrientes declarados nos rotulos, portanto todas as marcas de pertencentes
aos grupos tradicional, light e sem glaten encontram-se dentro dos parametros. De

modo geral, foi observado que 6 marcas (37,5%) apresentaram um valor energético



menor que 150 kcal e que 10 marcas (62,5%) apresentaram um valor energético maior
que 150 kcal por porcdo, destacando a marca n® 3, pertencente ao grupo das granolas
light, com o menor valor (135 kcal/porcéo) e a marca n° 4, pertencente ao grupo sem
gluten, com maior valor (169 kcal/por¢do). Todas as variaveis estdo dispostas na tabela
1.

TABELA 1 - Valor energético e quantidade de fibras na porcdo de 40g de granolas
tradicionais (T), light (L) e sem glaten (SG). Fortaleza, CE, 2020.

VALOR
MARCA ENERGETICO FIBRAS
(Kcal) (9) % VD
T 156,0 3,64 14%
T 165,0 3,6 14%
T 154,6 3,33 10%
T 153,0 2,8 11%
T 148,0 3,3 13%
T 162,0 2,9 12%
T 158,0 3,2 13%
L 152,0 3,3 13%
L 138,0 2,5 10%
L 135,0 3,2 12%
L 150,6 3,33 13,3%
L 147,0 3,0 12%
SG 163,0 2,5 10%
SG 1440 2,3 9%
SG 149,0 53 21%
SG 169,0 3,9 16%

FONTE: dados coletados dos rotulos de granolas tradicionais.

De acordo com a RDC n° 54/2012, o alimento classificado como fonte de fibras
deve conter no minimo de 2,59 por porcdo e para alto teor de fibras deve conter no
minimo de 5g por porcdo. Através da analise da tabela 4 constatou-se que 87,5% da
amostra apresentou valor maior ou igual a 2,5g de fibras na porcdo, sendo, portanto,

considerado fonte de fibras.



Diversos sdo os produtos benéficos para a salde humana, dentre eles destaca-se
a granola, alimento que fornece principalmente fibras solUveis e insoliveis. Em se
tratando de fibras solUveis, estas ajudam na diminuicdo do nivel de colesterol e evitam
quadros de obesidade, j& as insoltveis auxiliam no transito intestinal, estimulando
assim, o bom funcionamento deste 6rgdo (MENDOZA et. al., 2016).

Os gréos e cereais integrais constituintes da granola, além de contribuir para o
aporte de fibras que esse alimento oferece, corroboram para a oferta de um produto com
menor indice glicémico, uma vez que, se configuram como carboidratos complexos,
portanto digeridos de forma mais lenta, com a liberacdo de agucar no sangue diminuida
(PAGAMUNICI et. al., 2014).

TABELA 2 — Percentual de fibras e adequacéo segundo a RDC N° 54/2012. Fortaleza,
CE, 2020.

VARIAVEL N (%)

Fonte de fibras

Né&o 1 (6,25%)

Sim 15 (93,75%)
Alto conteudo de fibras

Né&o 16 (100%)

Sim 0

FONTE: dados coletados dos rotulos de granolas sem glaten.

Nenhum dos 16 rotulos avaliados apresentou alto teor de fibras, entretanto a
marca que apresentou maior valor foi n® 4, pertencente ao grupo das granolas sem
glaten com um teor de 3,99 de fibras na porcdo. A granola que apresentou menor
quantidade de fibras foi a de n° 2, pertencente ao grupo sem glaten (2,3g/porcéo).

Segundo a RDC n° 60/2007, granola é um alimento preparado a base de cereais,
sejam eles amassados, laminados ou em filamentos, prontos para 0 consumo. Apesar
deste grupo de alimentos classificarem-se como rico em fibras, pode-se observar que
grande maioria (14 amostras) classifica-se apenas como fonte de fibras, haja vista que a
informagdo constante no rotulo era menor que 5g por por¢éo e igual ou superior a 2,5g,
como rege a RDC n°54/2012. O valor médio encontrado para a amostra total foi de
3,10g (DP=0,52).



De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), as doengas cronicas
ndo transmissiveis (DCNT) causam 16 milhGes de mortes prematuras todos os anos. O
alto consumo de alimentos industrializados, estes por sua vez, pobres em fibras e
nutrientes essenciais, porém ricos em calorias, contribuem de forma significativa para
tal realidade. A ingestdo apropriada de fibras e sodio, na dieta, diminui o risco de
doencas cardiovasculares, dislipidemia, cancer, hipertensdo arterial, obesidade, diabetes
mellitus, doengas gastrointestinais (MARTINS et. al., 2018).

No que diz respeito a presenca de sodio, verificou-se nas granolas do grupo
tradicional uma média de 42,21mg (DP=49,28), na amostra light a média foi 55,22mg
(DP=36,77) e as granolas sem glaten apresentou uma média igual a 8,0mg (DP=8,5),
logo, a média das amostras tradicionais e light é considerada com baixo teor de sddio
(maximo 80mg/porcdo de 40g), e as granolas sem gliten apresentam muito baixo teor
(maximo de 40mg/porcao de 40g), porém, ambas consideracBes baseadas no que
preconiza a RDC n° 54/2012. De acordo com o gréficol, as amostras de n° 5 e 6
apresentaram maior valor de sédio na por¢do, 130mg e 94mg, respectivamente,
portanto, valores maiores que 80mg/40g (baixo teor), ja as amostras 1 e 2 foram as que
apresentaram menor valor, ambas 5,6mg/40g, no grupo das granolas light a amostra 2
apresentou 108mg/40g, logo, um valor acima de 80mg (baixo teor), j& amostra n° 1
apresentou muito baixo teor (4,1mg/40g). Por fim, nas amostras sem gliten, a amostra 3

apresentou zero sédio e as amostras 1,2 e 4 muito baixo teor de sédio.



GRAFICO 1 - Quantidade de sédio na porcéo de 40g de granolas tradicionais,
light e sem gluten.
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FONTE: dados coletados dos rétulos de granolas comercializadas na cidade de Fortaleza-CE

A ingestdo de sodio de forma excessiva pode contribuir de forma significativa
para alteracGes da pressao arterial, logo aumenta o risco de doencas cardiovasculares,
uma das principais causas de morte no Brasil e no mundo, esta por sua vez possui forte
relacdo com a presenca de acidentes vasculares cerebrais e doencas renais. De acordo
com os dados do primeiro Inquérito Nacional de Alimentacdo (INA) realizado em 2008-
2009, o consumo médio de sddio na populacéo brasileira foi 3.190mg/dia e encontra-se
acima do nivel maximo toleravel de 2.000mg/ dia para adultos, recomendado pela
Organizacdo Mundial da Satude (OMS) (SOUZA et al., 2016).

A granola pertence ao grupo dos cereais, 0s quais compde a base da piramide
alimentar, sendo, portanto uma das principais fontes energéticas da alimentacdo
humana, haja vista que este grupo compreende os principais alimentos que devam
compor a alimentacdo diaria dos individuos, no entanto, o consumo de alimentos ricos
em fibras e vitaminas é recomendado pelo guia alimentar brasileiro através da ingestéo
de produtos integrais. Portanto, a selegdo desses alimentos deve-se levar como critério
de escolha os de menor teor de gorduras saturadas, de calorias, agucares, s6dio e rico em
fibras (BRASIL, 2014).



Uma dieta balanceada em macro e micronutrientes associada a inclusdo de
alimentos integrais, rico em fibras, com baixo teor de gorduras e sddio, contribuem de
forma significativa para a diminuigdo do risco de doencas cronicas nao transmissiveis,
por outro lado, o habito de analisar os rotulos dos alimentos no momento da compra,
assim como o conhecimento minimo para interpretacéo desses rotulos, € imprescindivel
para escolhas saudaveis (CAMPOS et al., 2018)

4 CONCLUSAO

Foi possivel, a partir deste estudo, a analise dos dados de rotulagem de granolas
comercializadas na cidade de Fortaleza/CE, e sua concordancia com o que preconiza a
legislacdo brasileira vigente. Todas as marcas apresentaram valor energético dentro dos
parametros de normalidade regido pela legislagdo. Em se tratando do teor de fibras
apenas uma amostra, a de n® 2 pertencente ao grupo das sem gldten, apresentou
desconformidade quanto ao contetdo de fibras.

No que diz respeito ao teor de sodio, observou-se que 18,75% dos produtos
apresentavam alto teor, sendo eles, as amostras 5 (130mg/40g) e 6 (94mg/40g) do grupo
tradicional e a amostra 3 (108mg/40g) do grupo light. A avaliacdo dos itens
investigados é de grande relevancia, tendo em vista que os individuos que incluem a
granola no seu plano alimentar acreditam que estdo ingerindo um alimento saudavel.

Entretanto, o cumprimento da legislacdo vigente no que diz respeito as
informacBes contidas na embalagem dos produtos é de grande importancia, tendo em
vista que as informacg6es contidas nos rétulos podem ser pontos decisivos na aquisicao
de determinados alimentos. Neste sentido, cabe ao profissional de saude, principalmente
0 nutricionista, incentivar a leitura dos rotulos na selecdo dos alimentos, garantindo

assim escolhas mais saudaveis.
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