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RESUMO

Estudos populacionais de sindrome pré-menstrual apontam que a maioria das
mulheres apresenta queixa de alguns sintomas da Tensdo Pré-Menstrual (TPM),
que ocorrem devido a oscilagdo hormonal e a deficiéncia de alguns nutrientes
importantes que podem agravar esses sintomas. Logo, este trabalho tem como
objetivo desenvolver e analisar sensorialmente preparacdes alimentares contendo
nutrientes (triptofano, vitamina B6, calcio e magnésio) que visam a prevencao e o
tratamento da TPM. As receitas foram elaboradas e foi feita analise sensorial de trés
preparacdes (uma torta salgada, uma barra de cereal e um suco) com 20 mulheres
em idade fértil, que sofrem com esses sintomas. Utilizando a escala hedonica de 7
pontos, o suco foi 0 mais aceito, com o percentual de 98,75% de aceitagéo, logo em
seguida a barra de cereal com 96,25% e por ultimo, a torta salgada com 88,75%. E
todas as preparagOes atingiram o esperado, entre 15% e 20% da recomendagéo
diaria de cada nutriente analisado, considerando que elas seriam consumidas em
um lanche. Diante disso, estas preparacdes podem substituir os alimentos pouco
nutritivos e caldricos desejados e consumidos pelas mulheres durante a TPM, sem
que percam o prazer de comer, € a0 mesmo tempo, se sintam mais aliviadas, sem
grandes desconfortos.

PALAVRAS-CHAVE: Tenséao Pré-Menstrual; preparacdes alimentares; alimento
funcional; triptofano.
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ABSTRACT

Studies concerning premenstrual syndrome indicate that most women complain
about some symptoms of Permenstrual Syndrome (PMS), which occur due to
hormone oscillation, and deficiency of some essential nutrients. As a result, those
factors could lead to the aggravation of these symptoms. Thus, this paper aims to
develop and analyze sensorially food preparations containing nutrients (tryptophan,
vitamin B6, calcium, and magnesium) which help prevent and treat PMS. The recipes
were prepared and a sensorial analysis was carried out in three preparations (a pie,
a cereal bar, and juice) for 20 women of childbearing age who suffer from the
symptoms. Using hedonic scale of 7 points, the results showed that the juice had
98.25% acceptance; the cereal bar had 96.25% acceptance; and the pie had 88.75%
acceptance. It is important to add that the expectations were fulfiled with the
preparations — around 15-20% of the daily recommended amount of each of the four
nutrients was ingested, bearing in mind that they would be consumed in one snack.
Therefore, those preparations could not only replace the innutritious and caloric
foods that are regularly consumed by women when struggling with PMS but also
ensure that the pleasure of eating would not be jeopardized. At the same time, they
could feel more relieved and comfortable even with the symptoms.

KEYWORDS: premenstrual syndrome; food preparations; functional food;
tryptophan.
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1. INTRODUCAO

Na maior parte das mulheres o ciclo menstrual dura cerca de 28 dias, sendo
dividido em trés fases. A primeira é a fase folicular, que se inicia no primeiro dia do
ciclo, onde hd um aumento da producdo de FSH (Horménio Foliculo-Estimulante)
que estimula o aumento da producdo de estrégeno, que por sua vez faz o
endométrio crescer, logo, a quantidade de estrégeno se torna suficiente para inibir a
producdo de FSH, fazendo com que os outros foliculos que estavam se
desenvolvendo sofram atresia e assim parem de amadurecer. Em seguida vem a
fase chamada de ovulacdo, onde o foliculo dominante produz altas doses de
estrogeno, e induz uma grande liberacdo do LH (Horménio Luteinizante) chama-se
“pico de LH”, que é o responsavel pela ovulacdo. Assim, a fase latea surge e as
células da granulosa, sem esse 6vulo dentro, passam a se chamar corpo luteo, que
€ mantido pelo horménio LH, e produz predominantemente progesterona, que torna
o endométrio mais estavel e firme. Porém, como a progesterona inibe a producéo do
LH, o corpo lateo atrofia aproximadamente 14 dias apds a ovulacdo e ocorre a
menstruacdo. Logo, o ciclo menstrual depende de uma interacdo entre cérebro,
glandula pituitaria, ovarios e endométrio: estimulos ambientais (nutricdo, emocao,

luz, som) séo transformados pelo hipotalamo em neuropeptidios (SAMPAIO, 2002).

A TPM (Tensdo Pré-Menstrual) refere-se a um conjunto de sintomas
moderados, como dor nos seios, dores de cabeca, corpo inchado, alteracbes no
apetite, no comportamento alimentar (trés Gltimos que podem gerar um ganho de
peso) e mudanca significativa no humor (causando depressédo ou ansiedade), que
ocorrem durante as transformacBes decorrentes da fase hormonal IUtea tardia
(VALADARES et al., 2006), aléem das colicas, dores nas costas e fadiga. Esses
desconfortos comecam a dar sinal normalmente de 7 a 10 dias antes do inicio da
menstruacdo, aumentando em gravidade conforme se aproxima a menstruagao, e
atingem cerca de 75 a 80% das mulheres (NASSIF; DALMOLIN; PRIM, 2010).

Frank (1931), apud Valadares et al. (2006), classificou a TPM em trés grupos,
diferenciados pelos tipos de sintomas: sintomas leves (fadiga) no periodo pre-

menstrual; doencas sistémicas que variavam conforme o ciclo menstrual (asma e
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epilepsia); minoria com tensdo pré-menstrual (TPM) e sintomas emocionais graves

(suicidio, “tensao nervosa”), com alivio a chegada da menstruagéo.

Logo, o estresse pode fazer com que algumas pessoas aumentem o0 seu
consumo alimentar, o que pode ocasionar obesidade e consequentemente,
problemas de saude, porém outros individuos podem diminuir a sua ingestao
caldrica, gerando efeitos adversos, além do estresse alterar escolhas alimentares
(VIEIRA et al, 2009).

Entdo é possivel observar que o comportamento alimentar possui aspectos
psicolégicos que devem ser levados sempre em consideracdo, e € determinante
para estudar estratégias de mudancas de habitos, tornando-os mais saudaveis
(VIANA, 2002).

Sendo assim, 0 apetite e 0 desejo de comer sdo um dos sintomas mais
comuns, e estd muito relacionado a aspectos qualitativos, como a preferéncia pelo
gosto de certos alimentos e até mesmo sua aparéncia. Em cada fase do ciclo
ocorrem mudancas no balanco energético (BUFFENSTEIN et al., 1995), o aumento
dos niveis de progesterona na fase pré-menstrual causa um aumento da ingestao
alimentar. Ja na fase pds-menstrual o estrégeno encontra-se elevado e ndo ha
procura de alimentos para suprir a falta de hormoénios que dao prazer e satisfacao, a
dopamina e serotonina (GOLDIN et al, 1986; PIRKE et al, 1986).

Contudo, a forma de se alimentar € uma questdo muito importante para
mulheres que sofrem com esses sintomas agravados, considerando o0s nutrientes,
h& um aumento de ingestdo de glicidios (FONG; KRETSCH, 1993) na fase lutea
(JOHNSON et al, 1994). Para alguns autores, a deficiéncia de certos nutrientes esta
extremamente ligada a propagacao de todos os desconfortos da TPM. Entre varios
micronutrientes se destacam: vitamina B6 (WYATT MK. et al., 1999); calcio (THYS-
JACOBS et al., 1998); magnésio (FACCHINETTI et al, 1991); triptofano (OLIVEIRA
et al, 2013); vitamina D (BERTONE-JOHNSON et al, 2005); zinco (MAFRA et al.,
2004), e também o 6mega 3 (LOPEZ, 2013).

Em geral, é recomendado diminuir o consumo de agucar, sal, cafeina, alcool,
carne vermelha e outros alimentos gordurosos da dieta, além de distribuir bem as
refeicbes, sendo de 4 a 6 por dia, e ndo pular nenhuma; aumentar o consumo de

frutas e vegetais (especialmente hortalicas verde-escuras), graos integrais, gorduras
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e proteinas de boa qualidade, leguminosas e ingerir maior quantidade de agua para
a melhora destes sintomas nesta fase (SAMPAIO, 2002). Além da pratica de
atividade fisica para as mulheres sedentéarias, ou de um aumento de intensidade
para as mais ativas, é possivel que alguns sintomas diminuam e essas mulheres se
sintam melhor. As endorfinas circulantes e os niveis de dopamina aumentam com o

exercicio fisico e podem alterar o LH e o0 humor (MIRAGAYA, 2001).

Entretanto, fazer com que essas mulheres tragam esses habitos para sua
vida as vezes se torna uma dificil missédo, jA que nessa fase geralmente elas tem
preferéncia pelos alimentos mais caloricos, justamente pela questdo do visual e o
sabor do alimento que dard mais prazer ao comer (BEZERRA, 2013). Esse consumo
acaba atrapalhando a eficiéncia dos nutrientes, uma saida é divulgar a importancia
da boa alimentacdo para as mulheres, e mostrar a grande diferenca que acaba

fazendo em suas vidas.

Portanto, a gastronomia pode ter uma importancia nesses aspectos,
influenciando na forma de preparo das refeicdes, até mesmo de técnicas de coccao
que permitam diminuir as concentracées de acucares, gorduras e sal e manter a
qualidade nutricional e sensorial dos alimentos (ARAUJO, 2001), trazendo mais
saciedade, e prazer, assim como uma maior preservacao dos nutrientes. J4 que
neste caso, essa questdo é extremamente importante, o que vai trazer mais
beneficios para a mulher, e a0 mesmo tempo ajudar a organizar suas refeicdes e
diminuindo suas quantidades caldricas, sem deixar de satisfazé-las. A alimentacao
também é memoria, esta bastante associada aos sentidos: odor, a visdo, o sabor e

até a audicdo (BARROCO L, M. S; BARROCO H. E., 2008)

Nesse sentido, o presente trabalho tem por objetivo elaborar e fazer analise
sensorial de receitas que contenham em seus ingredientes, nutrientes que quando
administrados em quantidades corretas, aliviam os sintomas da TPM. Além de
serem saborosas e vistosas, as preparacoes serdo bastante nutritivas, capazes de

substituir muitos alimentos consumidos por essas mulheres no periodo da TPM.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

- Desenvolver e analisar sensorialmente preparacdes alimentares contendo

nutrientes que visam a prevencao e tratamento da TPM.
2.2. Objetivos especificos

- Pesquisar sobre nutrientes benéficos as mulheres que sofrem desses

sintomas e também sobre os que néo sado indicados neste caso;

- Elaborar receitas funcionais contendo nutrientes necessarios para a

prevencao e tratamento de sintomas gerados pela TPM;

- Analisar a aceitabilidade das receitas por mulheres que sofrem com o0s

sintomas da TPM.
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3. METODOLOGIA

3.1. Desenho do estudo

Trata-se de um estudo transversal.

3.2. Sujeitos da Pesquisa

A pesquisa foi realizada com 20 mulheres em idade fértil, entre 18 a 49 anos,
moradoras de Brasilia, que apresentam dificuldades e desconfortos causados pela
TPM.

3.3. Critérios de Inclusao

Foram inclusas mulheres no periodo fértil entre 18 a 49 anos de idade,
moradoras de Brasilia, que apresentavam desconfortos e sintomas causados pela
TPM. As mulheres foram escolhidas por uma amostra de conveniéncia dentro do
Centro de Atendimento Comunitario do UniCeub na hora da avaliacdo das
preparacdes e que aceitaram participar e assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE 1).

3.4. Critérios de Exclusao

Foram excluidas da amostra mulheres que ndo estavam na idade fértil,
menores de 18 anos, gravidas, diabéticas e que apresentaram qualquer alergia ou
intolerancia alimentar. Além das mulheres que ndo aceitaram assinar o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido.

3.5. Metodologia

Foram elaboradas trés tipos de preparacdes alimentares, uma torta salgada
(preparacéo 1), uma barra de cereal (preparacédo 2) e um suco (preparacéo 3), que
contém nutrientes que auxiliam na prevencdo e no tratamento da TPM. As

preparacdes sado nutricionalmente adequadas com nutrientes (triptofano, vitamina
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B6, célcio e magnésio) suficientes para promover a prevencao da deficiéncia destes
durante o periodo menstrual. As preparacdes foram feitas na cozinha experimental
do Centro de Atendimento Comunitario do UniCeub. Foi também elaborada uma
ficha técnica (ARAUJO, et al.,, 2008) para cada preparacdo com a descricdo das
quantidades de macro, micronutrientes e fibras presentes em cada preparacao
(APENDICE 3). A anélise de composicéo nutricional das preparacdes foi realizada
utilizando a Tabela United States Department of Agriculture (USDA, 2006) e foram
analisados: carboidratos, proteinas, lipidios, fibras, triptofano, vitamina B6, calcio,
magnésio e sodio. Além disso, os célculos das porcentagens de recomendacdo
diaria foram baseados na ingestdo diaria recomendada (DRI’s) proposta pela
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, e no Programa de Alimentacdo do
Trabalhador.

Logo apls a elaboracdo das preparacdes, foram abordadas no Centro de
Atendimento Comunitario do UniCeub, 20 mulheres entre 18 e 49 anos que
apresentam desconfortos causados pela TPM, e ndo apresentam nenhuma alergia
ou intolerancia alimentar aos ingredientes das preparacbes. Foi feita breve
explicagdo sobre a pesquisa, as entrevistadas assinaram o TCLE - Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice 1), aceitando participar da pesquisa.
Foi informado que apds a degustacdo das receitas seria aplicado questionarios de
analise sensorial de cada preparacdo utilizando a escala Hedbnica de 7 pontos
(Apéndice 2) com a avaliacdo da aparéncia, aroma, sabor e textura contendo as
opcOes: Gostei moderadamente, Gostei muito, Gostei muitissimo, Nem desgostei
nem gostei, desgostei moderadamente, desgostei muito e desgostei muitissimo
(ABNT, 1998). As participantes receberam uma quantidade aproximada de 70g das
preparacdes 1 e 2 e 75ml da preparacdo 3, além de agua para beber entre as
degustacfes, para que a analise de uma preparacdo nao interferisse na outra. As
guantidades das porc¢des para degustacao foram definidas pela pesquisadora.

Os procedimentos metodolégicos do presente trabalho foram preparados
dentro dos procedimentos éticos e cientificos fundamentais, como disposto na
Resolugdo N.° 196, de 10 de outubro de 1996 do Conselho Nacional de Saude do
Ministério da Saude. A coleta de dados foi iniciada apenas ap0s a aprovacédo do
Comité de Etica em Pesquisa sob o niimero CAAE 43271915.5.0000.0023.
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3.4. Analise dos dados

Os dados foram analisados a partir das respostas do teste, sendo realizada
uma analise através de graficos no programa Excel versdo 2013, representando:
Gostaram (somas das respostas “gostei muitissimo”, “gostei muito” e “gostei
moderadamente”); Nem gostaram nem desgostaram (soma das respostas “nem
gostei nem desgostei’); Desgostaram (soma das respostas “desgostei
moderadamente”, “desgostei muito” e “desgostei muitissimo”), de cada parametro

(aparéncia, aroma, textura e sabor).
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4. RESULTADOS

A titulo de facilitar a explicitacdo dos resultados optou-se por denominar as
preparacdes em 1 (torta de quinoa), 2 (barra de cereal) e 3 (suco). A Figura 1 mostra
os resultados referentes a analise sensorial da preparacdo 1, onde foi notado que
95% (N=19) relatou que gostou da aparéncia da preparacdo e 5% (N=1) dos
pesquisados relatou ndo ter nem gostado nem desgostado deste quesito, enquanto
que 90% (N=18) das participantes gostaram do aroma e da textura da preparacéo, e
10% (N=2) nem gostaram nem desgostram. Apenas 5 % (N=1) relataram ter
desgostado da textura, 5% (N=1) nem gostaram nem desgotaram, porém 90%
(N=18) gostaram. No entanto, 80% (N=16) relataram ter gostado do sabor, e 20%
(N=4) desgostado. No geral, 88,75% gostaram da preparacdo , 5% nem gostaram

nem desgostaram e 6,25% desgostaram

100% 95%

90% 90%
90%
80%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
20%
10%
10% 5% 5% 5%
0% . 0% 0%
05 m ’ - ’
Aparéncia Aroma Textura Sabor
W Gostaram B Nem gostaram nem desgostaram Desgostaram

Figura 1: Percentuais referentes a andlise sensorial (aparéncia, aroma, textura e

sabor) da preparacéo 1.

A Figura 2 mostra os resultados referentes a analise sensorial da preparacéo
2, onde foi observado que 85% (N=17) gostou da aparéncia da preparacdo e 10%
(N=2) relatou nao ter gostado nem desgostado da sua aparéncia, e 5% (N=1) relatou
ter desgostado deste quesito. Enquanto 100% das pesquisadas relatou ter gostado

de todos os outros quesitos, aroma, textura e sabor. Sendo que no geral, 96,25%
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gostaram desta preparacdo, 2,5% nem gostaram nem desgostaram e 1,25%

desgostaram.
120%
100% 100% 100%
100%
85%
80%
60%
40%
20% 10%
. >% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0% |
Aparéncia Aroma Textura Sabor

W Gostaram B Nem gostaram nem desgostaram W Desgostaram

Figura 2: Percentuais referentes a analise sensorial (aparéncia, aroma, textura e

sabor) da preparacéo 2.

A Figura 3 mostra os resultados referentes a andlise sensorial da preparacéo
3, em que 100% (N=20) das participantes gostou do aroma, da textura e do sabor da
preparacao. No entanto, no quesito aparéncia 95% (N=19) das mulheres gostaram e
5% (N=1) nem gostou nem desgostou da aparéncia da preparacdo. Tendo como
resultado geral, 98,75% das participantes gostaram da preparacdo 3 e 1,25%

desgostou.
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100%

0% 0%

Sabor
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Figura 3: Percentuais referentes a andlise sensorial (aparéncia, aroma, textura e

sabor) das preparacoes 3.

Na Figura 4 € possivel observar que a por¢cao da preparacédo 2 e 3 possuem

maior quantidade de carboidratos, lipidios e fibras. J4 a da preparacdo 1 € a que

possui maior quantidade de proteinas, e menor quantidade de carboidratos e fibras

em relacdo as demais preparagfes. As porcdes analisadas correspondem a: 142g

da preparacéo 1, 1369 da preparacéo 2 e 150ml da preparacao 3.

n Prepaqragao 1

Carboidratos

M Preparagdo 1

M Preparagdo 2

M Preparagdo 3

73,68

18,023

B 10,103

10,103
73,684
18,023

M Preparagao 2

| 1,4766

Bl 12,337

I 23,1176

Proteina
23,1176
12,337
1,4766

28,313

Lipidios
18,9898
28,313
0,409

M Preparacao 3

B 13,9393
0,409

1 2,792

B 3546

0 3,216

Fibras
2,792
8,546
3,216

Figura 4: Analise de macronutrientes e fibras de uma por¢éo de cada preparacao.
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Na Figura 5 observa-se que a por¢cdo da preparacdo 1 contém uma
quantidade maior de triptofano, célcio, vitamina B6 e sbédio, do que as demais
preparacdes. Porém, as preparacdes 2 e 3 juntas possuem mais do dobro da
guantidade de magnésio que a primeira, e também atingiram a porcentagem de 15 a

20% do recomendado pelo PAT, baseado nas DRI’s de todos os outros nutrientes

analisados.
M Preparacao 1 ., ® Preparacdo 2 Preparagﬁo 3
[}
= ol
- Loy}
R S g
i g -
o ~
N
5 N o
g E
P
™~
faa] )
: s | "fe
] & o 3% R o
2 §49 I -
Lon I w I )
Triptofano L. Vitamina B6 . Magnésio
Calcio (m Sadio (m
®Preparaciol 263,77 306,008 0,485 304,933 97,77
® Preparacio 2 163,95 222,21 0,2364 76,3 157,73
Preparacio 3 15,02 54,2 0,1518 56,1 32,168

Figura 5: Analise dos micronutrientes e triptofano na porcéo de cada preparacéo.
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5. DISCUSSAO

O presente trabalho fez analise sensorial de preparacdes com o intuito de
fornecer nutrientes (triptofano, vitamina b6, calcio e magnésio) necessarios para

amenizar os sintomas da TPM.

A preparagéo salgada (preparacgdo 1), foi elaborada com o objetivo de saciar
a vontade de mulheres que sofrem com alguns sintomas na TPM por salgados,
geralmente fritos e pobres em nutrientes importantes. Sendo assim, a preparacao 1
contém ingredientes com grande quantidade de nutrientes para reduzir esse
desconforto, como: frango, semente de girassol, espinafre, semente de gergelim,
quinoa, ricota e parmesao. Conforme os resultados observados, pode-se notar que a
torta salgada teve uma aceitacdo geral de 88,75%, sendo que o quesito textura foi o
mais aceito, onde 95% (N=19) dos individuos relataram gostar muito, enquanto o
quesito sabor foi 0 menos aprovado, tendo apenas 80% (N=16) das pesquisadas
gostado muito, e 20% (N=4) desgostado. Esta preparacdo teve o percentual de
aceite mais baixo dentre as preparacdes analisadas, porém, acima de 70%, o que

indica uma boa aceitacao.

Castro (2007) realizou um estudo com o0 objetivo de desenvolver e avaliar
sensorialmente algumas preparagdes contendo quinoa em graos, flocos e farinha,
para pacientes celiacos. A média da aceitacdo para a amostra de bolo de farinhas
de milho e quinoa se situou entre “gostei regularmente” e “gostei muito”, enquanto o
bolo de mandioca com farinha de quinoa, entre “gostei regularmente” e “gostei
ligeiramente”. Ja o bolo de banana com farinha de quinoa, ficou entre “indiferente” e
“gostei ligeiramente”. Assim, como a preparacao 1 da presente pesquisa, contendo a
quinoa, ambos tiveram resultados razoaveis, mas acima da média encontrada no

estudo citado.

A preparagdo 2, foi uma alternativa para substituir o desejo por carboidratos
simples em geral, pouco nutritivas, por uma barra de cereal, com o sabor bastante
adocicado, contendo nutrientes provenientes da castanha de caju, améndoas,
damasco, cacau, aveia, banana passa, semente de gergelim, éleo de coco e mel.
Com base nos resultados, observa-se que a barra de cereal obteve sucesso para
todas as participantes, ou seja, 100% (N=20) gostaram muito dos quesitos aroma,
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textura e sabor, no entanto, o quesito aparéncia apresentou um numero elevado que
foi de 85 % (N=17) de aprovacdo, 10% (N=2) nem gostaram nem desgostaram,

engquanto apenas 5% (N=1) desgostou deste quesito.

Gutkoski (2007) estudou o efeito da concentracdo de fibra alimentar e de
acucar em calda em barras de cereais elaboradas a base de aveia com alto teor de
fibra alimentar. Foram utilizados flocos, farelo e farinha de aveia. As barras de
cereais apresentaram propriedades sensoriais agradaveis, parecidas com as
industrializadas e melhor aceitas quando elaboradas com média concentracédo de
acucar na calda e altos teores de fibra alimentar. Assim como os resultados da barra
de cereal desenvolvida no presente trabalho.

Além disso, a adicao de frutas desidratadas as barras de cereais aumenta o
seu teor de fibras, altera seu valor energético e realca o sabor destes produtos,
melhorando sua aceitabilidade pelos consumidores (GUIMARAES; SILVA, 2009).

A preparacao 3, que pode substituir qualquer bebida industrializada devido ao
seu sabor adocicado proporcionado pelas proprias frutas (abacaxi, morango e
mirtilo) sem adicdo de acucares ou mel, e pela agua de coco, além de conter uma
boa quantidade de nutrientes, provenientes destes ingredientes citados e da couve.
Esta preparacao foi feita com o objetivo de acompanhar como bebida os lanches,
tanto o salgado como o doce. E apresentou, assim como a barra de cereal, 100% de
aprovacao pelas mulheres, nos quesitos aroma, textura e sabor, e 95% (N=19) no

guesito aparéncia, portanto, apenas 5% (N=1) desgostou da sua aparéncia.

Nassif (2010) realizou uma pesquisa onde foi feita a analise sensorial de um
mix funcional para mulheres em idade fértil, do curso de nutricio de uma
Universidade, com o objetivo dos nutrientes presentes na preparacao (vitamina b6,
magnésio, zinco e fibra) amenizarem os sintomas da Sindrome Menstrual, e 0s
resultados mostraram que o suco industrializado de maracuja e mix (semente de
girassol, levedo de cerveja, farinha de casca de banana, agucar mascavo, nozes e
castanha do Brasil) foram as preparacdes mais aceitas. Na presente pesquisa, a
preparacdo mais aceita foi o suco que contém abacaxi, morango, mirtilo, couve e

agua de coco, fornecendo nutrientes como: triptofano, vitamina b6, célcio, magnésio
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e fibra, que melhoram os sintomas da TPM, em segundo lugar a mais aceita foi a
barra de cereal e por ultimo a torta salgada.

7

A alteracdo do paladar € um fator relacionado a TPM, ocorrentes na fase
folicular e lutea que influenciam as mulheres na sua escolha alimentar. O doce é o
mais procurado neste momento, relacionada a baixa concentracao de estrogeno, ja
a sensibilidade ao amargo esta relacionada a elevacéo da progesterona (SAMPAIO,
2002). Essas afirmativas compravam os resultados da pesquisa pois, ao final, a
preparacao que foi mais aceita foi o suco (preparacédo 3) que possui 0 sabor mais
adocicado, e teve 98,75% de percentual de aprovagao, que sao os quesitos: “gostei

muitissimo”, “gostei muito” e “gostei moderadamente” e depois a barra de cereal que

também é a preparacao doce.

As preparacdes analisadas podem ser consumidas nos lanches da manha
(colacdo) ou tarde (merenda) e fornecer o aporte de nutrientes diario recomendado
entre 15 e 20%, conforme o Programa de Alimentacdo do Trabalhador (BRASIL,
2006). Porém, a preparacdo 3 sozinha ndo atinge essa recomendacado, portanto
sugere-se que essa preparacao seja consumida juntamente com a preparacéo 2,
desta forma alcancando o recomendado. Os calculos das porcentagens foram
baseados nos valores disponiveis no regulamento técnico sobre a ingestao diaria
recomendada para proteina, vitaminas e minerais, fornecido pela Agéncia de

Vigilancia Sanitaria.

Em relacdo aos resultados referentes a quantidade de nutrientes, notou-se que
a porcdo da preparacdo 1 possui 263,77mg de triptofano, atingindo 27,47% da
recomendacdo diaria. Enquanto as porcbes da preparacdo 2 e da preparacdo 3

possuem juntas 178,97g de triptofano, atingindo 18,64% da recomendacao.

O triptofano € um aminoacido essencial, uma vez absorvido pode ser
transportado para o sistema nervoso central (SNC) onde sera convertido em
serotonina, ou permanecerd na periferia. Este amino4cido passa por “barreiras”, ja
gue ndo é o unico representante desse grupo e sua vaga no transportador sera
disputada com os demais. A ingestdo de carboidratos provoca a liberacdo de

insulina, que estimula a captacdo dos aminoacidos de cadeia ramificada, leucina,
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isoleucina e valina pelos musculos. Assim, diminui a competi¢cdo pelo transportador
e provocam um aumento no triptofano do SNC (KAPCZINSKI et al., 1998).

Logo, alteracdes nos niveis de serotonina tém sido relacionadas ao aumento
do desejo de ingerir doces e carboidratos. O transportador & responsavel pela
recaptacdo da serotonina nos terminais nervosos serotonérgicos. A inibicdo deste
transportador, aumentando a estimulacdo pds-sinaptica de serotonina, diminui a
ingestdo alimentar e o ganho de peso corporal (FEIJO; BERTOLUCI; REIS, 2010).

A porgéao da preparagdo 1 possui 0,485mg de vitamina B6, atingindo 37,3%
de sua recomendacao diaria, ja as porcdes da preparacdo 2 e 3 juntas, possuem

0,3882mg deste nutriente, ou seja, 29,86% desta recomendacao.

A vitamina B6 ou piridoxina age como componente de varias enzimas,
envolvidas no metabolismo de proteinas, lipideos e carboidratos, participando,
particularmente, em varios aspectos do metabolismo proteico. As enzimas
dependentes do piridoxal fosfato atuam na biossintese de neurotransmissores como
a serotonina, por exemplo. Além de papel relevante no metabolismo do triptofano, a
vitamina B6 € necessaria para que haja liberacéo de glicose a partir do glicogénio, e

age na formacéao de anticorpos e transporte de aminoacidos (TEIXEIRA, 2009).

Quanto ao calcio, a por¢ao da preparacédo 1 possui 306,01mg, logo, 30,6% da
recomendacdo diaria de calcio, enquanto as porcdes das preparacdes 2 e 3 juntas

possuem 276,41mg, atingindo 27,64% do recomendado.

Sendo ele, o mineral mais abundante do corpo humano, a necessidade diaria
de calcio no adulto € de 1.000 mg. Os leites e os derivados sdo 0s principais
alimentos fontes de calcio (GRUDTNER; WEINGRILL; FERNANDES, 1997).

Em relagdo a quantidade de magnésio, a preparacdo 1 contém 97,77mg,
portanto, 48,88% da recomendacdo diaria. E as por¢des da preparacdo 2 e da
preparacdo 3 juntas possui uma quantidade maior de 189,89mg, atingindo 94,95%
da recomendacao

O magnésio € o mineral envolvido com o metabolismo de carboidratos e

lipideos, € essencial para oxidacdo celular e indispensavel para as atividades
17
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neuromusculares. Estudos revelam que a ingestdo de 200mg por dia de magnésio é
capaz de reduzir os sintomas causados pela TPM (NASSIF; DALMOLIN; PRIM,
2010).

Em relacdo a quantidade de sodio, a por¢cdo da preparacdo 1 apresenta
304,93mg de sodio, ou seja, 15,24% da recomendacao diéria, enquanto as porcdes
das preparacoes 2 e 3 132,4mg 0 que equivale a 6,62%. Sendo esses resultados
adequados, ja que é importante a conscientizacdo da reducéao do sédio para toda a
populacdo, em especial & essas mulheres que sofrem com esses sintomas,

principalmente o edema causado pela TPM.

A reducdo do consumo de sdodio pela populacdo brasileira, dos atuais 4.700
mg para menos de 2.000 mg/pessoa/dia, € hoje um destague na agenda da saude
no Brasil, evitando acrescentar grande quantidade de sal durante o preparo e o
consumo de alimentos e a diminuicdo do soédio presente nos alimentos
industrializados (NILSON; JAIME; RESENDE, 2012).
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6.CONCLUSAO

Todas as preparacoes realizadas neste trabalho tiveram uma boa aceitacao
(analisada pelas respostas gostei muito, gostei muitissimo e gostei moderadamente)
nos quesitos aparéncia, aroma, textura e sabor, especialmente o suco com 98,75%

de aceitacao e a barra de cereal com 96,25%.

Além disso, todas atingiram o recomendado de acordo com o PAT (15% a
20%) em relacdo aos nutrientes analisados e pesquisados, que ajudam na
diminuicdo destes sintomas causados pela TPM. A preparacdo 1 € mais rica em
triptofano, célcio e vitamina B6 que as preparacdes 2 e 3 juntas, porém, elas sédo

mais ricas em magnésio, ndo deixando de atingir o recomendado.

Os ingredientes das preparacdes podem ser utilizados de varias maneiras
diferentes, e esta € a importancia de conhecer a variedade de alimentos com alto
valor nutritivo, podendo ser acrescentados ou substituidos a certas preparacoes,
para enriquecer os lanches e refei¢des.

Diante disso, as preparacdes desenvolvidas e analisadas nesta pesquisa,
podem facilmente, substituir os alimentos pouco nutritivos e caloricos desejados e
consumidos pelas mulheres durante a TPM. Dessa forma, é importante que o
profissional nutricionista oriente a populacdo mostrando que é possivel se alimentar
bem, sem perder o prazer de comer, com receitas adaptadas e nutritivas, e ao

mesmo tempo diminuir os desconfortos causados pela TPM.
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APENDICE 1 — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisa

Titulo: ELABORACAO E ANALISE SENSORIAL DE PREPARACOES QUE VISAM
A PREVENCAO E O TRATAMENTO DA TENSAO PRE MENSTRUAL

Pesquisadora responsavel: Karina Aragao Nobre Mendonca.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Sera realizada uma pesquisa com mulheres entre 18 e 49 anos, cuja
participacdo € de livre e espontanea vontade. Esta pesquisa faz parte da disciplina
“Trabalho de Conclusdo de Curso” do Curso de Graduacdo em Nutricdo do
UniCEUB, e tem como objetivo elaborar preparacdes alimentares ricas em
nutrientes que ajudam a prevenir e tratar a Tensao Pré-Menstrual, e trazer mulheres
em idade fértil que sofrem destes desconfortos, para analisar sensorialmente estas
preparacdes. Essas 20 mulheres escolhidas, irdo receber uma amostra de cada
preparacdo e um teste de escala hedbnica para avaliar a aceitacdo das mesmas,
levando em conta sua aparéncia, aroma, sabor e a textura.

Serdo excluidas da amostra mulheres que nao estao na idade fértil, menores
de idade, mulheres gravidas, mulheres diabéticas e mulheres que apresentam
qualquer alergia ou intolerancia alimentar. Além das mulheres que ndo assinarem
este termo.

A pesquisa nao apresentard riscos ao participante, sua identidade sera
preservada em toda a pesquisa, além do questionario ser realizado individualmente.
As patrticipantes serdo selecionadas aleatoriamente, mas nao poderéo ter nenhuma
intolerancia ou alergia alimentar, para que as preparacoes nao lhe tragam nenhum
problema ou reagao negativa.

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da
pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB pelo telefone 3966-1511 ou pelo e-mail

comité.bioetica@uniceub.br. Também entre em contato para informar ocorréncias

irregulares ou danosas durante a sua participacdo no estudo. Esta pesquisa foi
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previamente avaliado pelo CEP/UniCEUB, com parecer, CAAE N°
43271915.5.0000.0023, tendo sido homologado.

Eu, , aceito participar da

pesquisa descrito acima. Fui informado de maneira clara e detalhada dos objetivos
e da metodologia da pesquisa e declaro ter lido e compreendido totalmente o

presente termo de consentimento.

Pesquisadora responséavel: Karina Aragdo Nobre Mendonca. Fone: (61) 3966-
1472 / 8111-9877 email: Karina.mendonca@uniceub.br

Pesquisadora assistente: Thais Goncalves de Andrade Fone: (061) 81551062 e-
mail: tatygda@gmail.com

Comité de Etica em Pesquisa CEP-UniCEUB - SEPN 707/709 - Campus do
UniCEUB - Bloco 6 - 1° andar — sala 6110 - Tel: 3966-1511.

Karina Aragdo Nobre Mendonca

Pesquisadora responsavel

Thais Gongalves de Andrade
Pesquisadora assistente

Participante

APENDICE 2 — FORMULARIO PARA COLETA DE DADOS
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Teste de aceitacdo escala heddnica

Vocé ira receber uma amostra que sera servida individualmente. Prove
com calma e avalie cada item conforme a tabela abaixo, marcando com
um X:

PREPARACAO:
Aparéncia Aroma Textura Sabor
Gostei
muitissimo

Gostei muito

Gostei

moderadamente

Nem gostei nem

desgostei

Desgostei

moderadamente

Desgostei

muito

Desgostei

muitissimo
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Preparacao 3 - Suco
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Ingredientes Peso bruto Custo individual | Modo de preparo
(R$)
Mirtilo 120g 19,10 - Picar os ingredientes
Morango 270g 6,84 - Bater tudo em um liquidificador
Abacaxi 910g 8,36
Couve 80g 3,04
Hortela 20g 2,35
Agua de coco 500ml 5,00
Total 44,69

Valor Energético Total (VET) =579 Kcal
Valor Energético Total Individual = 28,95 Kcal
Proteina 12,3969 49,584 Kcal 8,5%
Lipidios 3,528g 31,752 Kcal 5,5%
Carboidratos 124,589 498,32Kcal 86%

Rendimento: 20 porgdes

Porcao (ml): 75ml
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Ingrediente > 2 C o~ 8 o~ | «B| 03 B oD
= o c 532 RS EF2 | OE| =E| ZE|=E
S E = = _— ~ ~ ~ ~
O o LL >
— 0.06
Mirtilo 120 | 1738 | 088 | 039 | 288 | 00036 | 7.2 | U0° | 12 | 7.2
Morango | 260 | 2426 | 21 | 093 | 624 | 00208 | 494 0'714 26 | 42,68
Abacaxi | 860 113?’8 464 | 1032 | 12,04 | 0,043 1%31’ 0’??6 86 | 1032
Couve 80 | 433 | 2416 | 0488 | 32 | 00248 1%5’ 0’213 13.6 | 216
Hortela 10 | 2,88 | 113 | 025 23 0018 | 68 0’25 10 | 22
A%‘;i(?e 500 | 1855 | 3.6 1 55 004 | 120 | 0,16 | 525 | 125
180.2 | 14.76 151 3216
otal : . 400 | 3216 | 01502 | 542 | Mot | se1 | %%

Cho: Carboidratos
Ptn: Proteina

Lip: Lipidios

Ca: Célcio

Mg: Magnésio

Trp: Triptofano

Vit B6: Vitamina B6
Na: Saédio

*Adaptacdo do modelo de ficha de analise de preparacao do Livro Alquimia dos alimentos (ARAUJO, et al., 2008).



Preparacéo 2 — Barra de cereal
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Ingredientes Peso bruto Custo individual (R$) | Modo de preparo
Aveia em flocos 300g 3,61 - Colocar as castanhas e améndoas para
Passas brancas 100g 3,74 hidratar
Damasco 120g 7,19 - Picar as passa, bananas, e damascos
Banana desidratada 100g 5,18 - Coar as castanhas e as améndoas e
Castanha de caju 1509 6,15 picar grosseiramente
Améndoas 100g 4,50 - Em uma tigela, misturar os ingredientes
Semente de gergelim 709 1,84 picados, a aveia, 0 cacau e a canela
Aclicar mascavo 60g 1,27 - Em uma panela grande no fogo médio,
Mel 150g 15,51 acrescentar o 6leo de coco e o agucar
Oleo de coco 100ml 27.9 mascavo e mexer até derreter
Cacau 209 0,96 - Acrescentar o mel e a mistura da tigela,
Canela 4g 0.31 mexer até virar uma  mistura
homogénea
- Em uma assadeira retangular média,
espalhe a mistura e leve a geladeira
por 2h
- Corte e sirva.
Total 78,16
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Valor Energético Total (VET) = 5800Kcal
Valor Energético Total Individual = 290Kcall
Proteina 112,129 448,48Kcal 7,8%
Lipidios 253,689 2283,12Kcal 39,3%
Carboidratos 767,289 3069,12Kcal 52,9%
Rendimento: 20 por¢cdes

Porcao (g): 68g

=
UmniCEUB

Centro Universitario de Brasilia
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Ingredientes = o < 52 &2 =2 | O E| =& = |3 E
O o L > Z
A‘]fli'fozm 300 |19881| 5067 | 207 | 318 | 054 |1053| 024 | 660 | 384
t': assas 100 | 7952 | 339 | 046 4 0 54 0324 | 12 | 36
rancas
Damasco | 120 | 75,168 | 4,068 |0612| 876 | 019 | 66 0'%571 12 | 384
Banana 100 | 8828 | 389 | 1,81 | 99 0 22 | 044 | 3 108
Desidratada
Casg}ga de | 150 49'225 2206 |6952| 45 | 0405 | 66 | 0485 | 21 | 411
Améndoas | 100 | 1866 | 214 | 525 | 99 | 01925 | 236 | 0,115 | 20 | 268
Gergelim 70 |16415| 124 |3476| 826 | 0245 6;2” 0497 | 7 2261’6
Agucar 60 | 5885 | 0,07 0 0 0 |498|9924 | 158| 54
mascavo 5
Mel 150 | 13843 | 05 0 03 | 0008 | 10 | 004 | 7
Oleo de coco 100 0 0 100 0 0 0 0 0
Cacau 20 | 1158 | 392 | 274 | 664 | 0058 | 256 | 0023 | 42 | 998
Canela 3.9 2.1 0.1 003 | 14 | 0001 | 26 | 0004 | O 2
Total ; 736.84 | 123,37 28:‘:”1 8546 | 1.6395 22122 2364 | 763 15; 7
e Cho: Carboidratos
e Ptn: Proteina
e Lip: Lipidios
e Ca: Célcio
e Mg: magnésio
e Trp: Triptofano
e« Vit B6: Vitamina B6
¢ Na: Sddio

*Adaptacéo do modelo de ficha de analise de preparacéao do Livro Alquimia dos
alimentos (ARAUJO, et al., 2008).
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Preparacédo 1 — Torta salgada

=
UmniCEUB

Centro Universitario de Brasilia

Ingredientes Peso bruto Custo individual | Modo de preparo
(R$)
Quinoa 150g 11,67 - Temperar o frango com alho e pimenta a
Ricota 1509 4,84 gosto
Ovos 2859 3,68 - Cozinhar a quinoa em uma panela
Frango 7269 3,29 pequena por 20 min no fogo alto.
Parmeséo ralado 100g 4,48 Cozinhar o frango na panela de pressao
Semente de girassol 1009 3,26 média, em fogo alto, e depois desfiar.
Semente de gergelim 70g 2.15 - Picar o espinafre, o palmito, e a semente
Espinafre 130g 4,14 de girassol
Palmito 1609 7.93 - Bater metade do parmeséo ralado e
Fermento 10g 0.20 todos os outros ingredientes, menos o
Dentes de alho 18g 0,24 fermento, na batedeira até formar uma
mistura homogénea
- Acrescentar por ultimo o fermento e
misturar.
- Colocar nas forminhas e polvilhar a outra
metade do parmeséao por cima
- Levar ao forno a 180°C
Total 45,88
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Valor Energético Total (VET) = 3031 Kcal
Valor Energético Total Individual = 151,55 Kcal
Proteina 230,679 922,68Kcal 30,44%
Lipidios 189,77g 1707,93Kcal 56,35%
Carboidratos 100,11g 400,44Kcal 13,21%
Rendimento: 20 por¢cdes

Porcao (g): 719

>
UniCEUB

Centro Universitario de Brasilia
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~ — —_ a [
Ingredientes | 2 9 = = @ £3 | § g - g % g’g
O a - 2 > z
LL
Quinoa 150 | 31,95| 6,6 2.88 42 0077 | 25 |0186| 10 95
Ricota 150 | 456 | 16,89 | 19,47 0 0,187 |3105|0064 | 126 | 165
Ovos 275 | 2,02 | 3517 | 26,63 0 0,417 | 140 |0425| 355 | 30
Frango 370 0 92,54 | 24,53 0 1,0064 | 481 | 1,324 | 233.1 | 70.3
Parmesao | 1450 | 406 | 3846 | 2861 0 0239 | 110715049 | 1927, | 354
ralado 58 33
Sementede | 1455 | 5 20,78 | 51,46 8.6 0,348 78 |1345| 9 325
girassol
sementede | .o | 9545 1241 | 3477 | 826 | 02716 | 6832|0987 | 84 | 246
gergelim 4
Espinafre 110 | 3,993 | 315 | 0429 | 242 | 00429 |1089|0,214| 869 | 869
Palmito 160 | 7392| 403 | 0989 | 384 | 00368 | 92,8 | 0,034 | 681,6 | 60,8
Fermento 10 | 469 | 0,01 0,04 0.2 0 433 0 9 3
Deg}ﬁz de 18 | 595 | 1,14 0,09 0.4 0012 | 33 |0222| 3 5
101,0 189,89 3060, 3049, | 977,
Total - 5 | 231,176 o 27,92 | 2,6377 |° 5" | 485 | T4, .
Cho: Carboidratos
Ptn: Proteina
Lip: Lipidios
Ca: Célcio

Mg: Magnésio3
Trp: Triptofano

Vit B6: Vitamina B6
Na: Sodio

*Adaptacdo do modelo de ficha de andlise de preparacao do Livro Alquimia dos
alimentos (ARAUJO, et al., 2008).
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