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1. INTRODUCAO

A granola é considerada um alimento funcional, composto pela mistura de
varios cereais como aveia, flocos de arroz e de milho, gérmen de trigo, frutas
desidratadas como uva passa, banana e maca, frutos oleaginosos tais como
castanha do Para, castanha de caju, nozes, amendoim e geralmente adocada
com agucar mascavo (BRITES, 2012). Mais recentemente, diferentes sementes
tém sido acrescidas a esta mistura tais como de linhaga, gergelim, chia. De
acordo com o fabricante do produto, a granola podera ter diferentes matérias
primas em sua formulacdo (BUSKO, 2013).

A mistura de ingredientes da granola forma uma composic¢éo indicada para
complementar uma dieta saudavel, pois fornece a maioria dos nutrientes
necessarios ao funcionamento do organismo, com alto teor de fibras, vitaminas
(A, C, B1, B2, B6, B12, acido fdlico), proteinas, carboidratos e minerais (com
importante contribuicdo de ferro e zinco) (BRITES, 2012).

O consumo de fibras auxilia no aumento do bolo fecal e diminui o
desconforto causado pelos sintomas de constipacéo intestinal. Com a inclusdo da
granola na alimentacéao diaria, € recomendavel ingerir mais de 2 litros de agua por
dia, pois como apresenta uma composic¢ao rica em fibras, o organismo necessita
de muito liquido para o funcionamento correto do intestino (BUSKO, 2013).

Alimentos fibrosos tém auxiliado na reducdo de doencas cardiovasculares
por seu potencial de reducdo da concentracdo de lipidios no sangue e também
séo indicados a pacientes portadores de diabetes insulinodependente pela
reducdo dos niveis de glicemia. Entre os alimentos indicados para tratar destas
patologias, destaca-se a granola, Aléem das propriedades nutricionais, a granola é
um alimento de excelente sabor, elevado valor energético e vem apresentando
consumo crescente (GRANADA et al, 2003; VECCHIA, CASTILHOS-FORTES,
2007).

Este alimento se constitui em um bom suplemento para ser ingerido apos a
pratica de exercicios fisicos para repor as reservas energéticas e de vitaminas e
sais minerais utilizados durante este periodo. Em 100 gramas de granola (que
representam em medida caseira, cerca de uma e meia xicara de chd) tem
aproximadamente 471 calorias (BUSKO, 2013).

Alguns beneficios atribuidos ao consumo da granola, conforme citado por
GRANADA et al (2003), VECCHIA, CASTILHOS-FORTES (2007), OLIVEIRA
(2013) e ROSSI (2014), séo:

- Reduzir o risco de doencas cardiovasculares;
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- Combater os radicais livres através da acao de antioxidantes;
- Auxiliar no controle da glicemia;

- Diminuir a absorcéo de gorduras dos alimentos;

- Aumentar a saciedade;

- Auxiliar na regularizacao da funcao intestinal.

O objetivo deste estudo foi de caracterizar a composicdo centesimal e
determinar o valor caldérico de uma amostra de granola adquirida no comércio
local do municipio de Pelotas, RS.

2. METODOLOGIA

A amostra de granola foi adquirida no comércio da cidade de Pelotas, RS.

Os seguintes ingredientes, listados por ordem decrescente de quantidade,
fazem parte da formulagdo da amostra analisada, conforme consta no
rétulo: aveia em flocos, agicar mascavo, malte de cereais, semente de linhaca,
gergelim, flocos de arroz, flocos de milho, passas de uva preta, gérmen de
trigo, fibras de trigo, castanha do Para e maca desidratada.

Apbs ter sido adequadamente homogeneizada, aliquotas da amostra foram
retiradas para proceder as andlises da composicdo centesimal, as quais foram
realizadas no laboratério de Bromatologia da Faculdade de Nutricdo da
Universidade Federal de Pelotas.

A amostra foi triturada manualmente para realizacdo das analises de
proteinas, umidade, cinzas, gorduras e carboidratos segundo as normas
analiticas do Instituto Adolfo Lutz (1985).

A andlise de proteinas foi quantificada segundo o método micro-Kjeldahl,
baseado na destruicdo da matéria organica com acido sulfarico, com posterior
destilacdo, seguido de titulacdo do nitrogénio. Fator de conversao do nitrogénio
de 6,25.

A umidade foi determinada pelo método gravimétrico com secagem em
estufa a 105°C até peso constante.

O residuo mineral fixo, ou cinzas, foram obtidos por calcinacdo em forno
mufla a temperatura de 550°C.

A guantidade de lipideos, ou extrato etéreo, foi determinada por extracao
continua em aparelho Soxhlet, seguido da remocé&o do solvente (éter de petrdleo)
por evaporacao.

O teor de carboidratos foi calculado por diferenca entre 100 e a soma de
proteinas, umidade, cinzas e lipideos (BRASIL, 2005). No conteudo de
carboidratos apresentado, esta incluido o teor de fibras, o qual ainda n&o foi
analisado.

O valor caldrico total (VCT) ou valor energético total (VET) da amostra foi
obtido pela formula: VET (Kcal) = %carboidratos. 4 + %proteinas.4 + %lipideos.9,
segundo a Resolu¢ao-RDC no 40 de 21 de margo de 2001 (BRASIL,2001).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados encontrados nas analises bromatologicas, para
determinacao da composicdo centesimal, podem ser observados na tabela 1.
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Tabela 1: Composicéo centesimal da amostra de granola, valor médio dos dados
obtidos no laboratorio e dados compilados do rétulo da amostra. Pelotas, 2014

Nutrientes Laboratério Rotulo
(g/100 gramas) Porcdo® (g/100 gramas)® Porcdo®

Umidade 9,29 3,34 n.a. n.a.
Gordura 1,35 0,49 8,33 3,0
Proteina 14,02 5,05 11,11 4,0
Cinzas 1,72 0,62 n.a. n.a.
Carboidratos 73,62 26,50 66,66 24,0
Fibras n.a. n.a. 8,33 3,0
Legenda:

n.a.= ndo analisado/ndo apresentado;
Porgao de 36 gramas, meia xicara de cha, conforme indicado no rétulo;
PCalculado a partir da quantidade apresentada no rétulo para a porgéo;

O contetudo de umidade da amostra analisada (9,29%) encontra-se um
pouco acima do que foi observado por Granada et al (2003), que ao analisar
diferentes marcas, encontrou teores de umidade variando de 5,23% a 8,81%, esta
diferenca pode ser devido ao periodo de coleta da amostra (inverno), onde a
umidade relativa do ar na cidade onde o experimentou foi desenvolvido € muito
elevada e a embalagem comercial que continha a amostra de granola ndo era
impermeavel.

O teor de proteina também esta um pouco acima, 14,02%, em relacédo ao
encontrado pelos mesmos autores supracitados, que variou de 6,40% a 12,72%,
enquanto que o teor de lipideos esta bem inferior (1,35%) em relagéo ao estudo ja
citado, que encontraram teores variando de 5,0% a 14,40%, o que pode ter
ocorrido provavelmente pela possibilidade de ser uma combinacdo de
ingredientes diferentes, portanto, a analise centesimal apresentara diferencas.

Quanto ao teor de carboidratos encontrado, 73,62%, esta acima do descrito
na rotulagem 66,66% (valor obtido convertendo para 100 gramas o apresentado
para uma porcao), provavelmente porque ainda nao foi estabelecido o teor de
fiboras para a amostra analisada, portanto, estd incluido no contedudo de
carboidratos, enquanto que na rotulagem o teor de fibras estd separado. No
entanto, este valor encontra-se dentro do que foi obtido por Granada et al, de
61,93% a 78,76%.

O valor cal6rico da amostra esta apresentado na tabela 2, sendo que o
valor apresentado no rétulo para uma porcdo € de 140 Kcal, uma diferenca de
6,7%.

Tabela 2: valor energético da amostra de granola, a partir dos dados obtidos no
laboratoério de Bromatologia — UFPel, Pelotas, 2014

nutrientes  Valor energético (Kcal)
100g de amostra Porcao de 36 gramas

Lipideos 12,15 4,37
Proteinas 56,08 20,19
Carboidratos 294 .48 106,01

Total 362,71 130,57
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4. CONCLUSOES

Nas condicOes experimentais deste estudo foi possivel observar que a
amostra de granola analisada apresentou maior conteudo de carboidratos com
relacdo aos outros elementos, e uma quantidade consideravel de proteinas e
reduzido teor de lipideos. Esta composi¢do permite inferir que este é um alimento
adequado para ser incluido diariamente em uma alimentacdo saudavel.

Este trabalho ter4 continuidade com a andlise do conteudo de fibras e
posterior desenvolvimento de uma nova formulacao de granola, com a inclusao de
uma fonte alternativa principalmente de fibras, com o intuito de elevar o conteudo
deste nutriente, e baixo teor de carboidratos, no caso, casca de maracuja e/ou
casca de banana verde.
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