Anélise do Fator de Cocgdo de Alimentos
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Resumo: O fator de cocgdo é a ferramenta utilizada para se conhecer o rendimento de um alimento
ap6s ser submetido ao processo de cocgdo. E obtido através da relagdo entre o peso do alimento
processado e o peso liquido do alimento cru. O presente estudo teve como objetivo identificar o fator
de cocc¢do de alimentos utilizados para o planejamento de cardapios de dieta. A pesquisa foi realizada
no Laboratério de Técnica Dietética do Instituto Federal de Educacdo, Ciéncias e Tecnologia do
Ceard, Campus Limoeiro do Norte. As amostras foram avaliadas em triplicata, sendo calculado o valor
médio desses resultados. No preparo os alimentos foram submetidos a diferentes métodos de cocgéo,
logo apds obteve-se 0 peso do alimento. O grupo dos cereais e leguminosas apresentaram fator de
coccgdo maior que 1, isso significa estes grupos aumentam de peso, sendo que as leguminosas tiveram
um rendimento de aproximadamente trés vezes. Os valores encontrados no grupo das verduras e
hortalicas, nos mostra que houve uma diminui¢do apds o preparo, com exce¢do da abobora, a couve
flor, da macaxeira e do quiabo. Para o grupo das carnes percebe-se que estes tem uma perda no peso
apos a cocgdo variando com o tipo de preparo, sendo maior quando o alimento é grelhado. A pesquisa
foi satisfatoria, j& que permitiu a identificacdo do fator de coccdo de alimentos dos varios grupos
utilizados no planejamento de cardapios de dietas tendo em vista que dados desta natureza sdo
escassos na literatura, o que dificulta o planejamento de dietas. Os valores encontrados serdo
importantes para realizacdo da conversdo do peso alimento cru para o peso preparado, facilitando
assim o planejamento de cardapios sem que ocorra perdas e compras desnecessarias, que podem levar
ao desperdicio de alimentos.
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1. INTRODUCAO

O processo de cocgdo € necessario para que os alimentos possam ser consumidos na sua
totalidade, tendo como objetivos principais manter ou melhorar o valor nutritivo, aumentar a
digestibilidade, aumentar a palatabilidade, diminuindo, acentuando ou alterando a textura ou a
consisténcia dos alimentos, além de inibir o crescimento de organismos patogénicos ou o
desenvolvimento de substancias prejudiciais a saude (PHILLIPI, 2006).

Durante a cocgao os alimentos podem sofrer alteragdes no peso, podendo diminuir ou aumentar.
Estas alteracfes dependem de alguns fatores, como: a composi¢do quimica dos alimentos, a forma de
calor utilizado, tempo de cocgdo, forma da preparacdo, utensilios utilizados, mdo de obra etc
(ORNELAS, 2007; PHILLIPI, 2006).

O fator de cocgdo ou indice de coccéo é a ferramenta utilizada para se conhecer o rendimento de
um alimento apds ser submetido ao processo de cocgdo. Este é obtido através da relacdo entre o peso
do alimento processado cozido e o somatério do peso dos alimentos no seu estado inicial ou peso
liquido do alimento cru (PHILLIPI, 2006; MARTINS, 2003). O valor obtido ir4 refletir alteracdes
como perda de agua, retragdo de fibras e a hidratacdo causada pela absor¢do de &gua dos alimentos,
dependendo do grupo a que este pertence. Segundo Ornellas (2007) alimentos risco em amido, de
origem vegetal, apresentam o fator de coc¢do maior que um (>1), o que implica num ganho de peso, ja
os alimentos ricos em proteinas apresentam fator de cocgdo menor que um (<1), que reflete na perda
de peso apds a cocgao.

Os dados sobre este indicador basico sdo escassos na literatura o que torna mais dificil
estabelecer o rendimento final da preparagéo, dificultando assim, o planejamento de dietas. Desta
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forma, o presente estudo teve como objetivo identificar o fator de coccdo de alimentos utilizados para
o planejamento de cardapios de dieta.

2. MATERIAL E METODOS

A pesquisa foi realizada no Laboratério de Técnica Dietética do Instituto Federal de Educac&o,
Ciéncias e Tecnologia do Ceard, Campus Limoeiro do Norte, no qual foi feito o pré-preparo, preparo e
coleta de peso dos alimentos, que foram adquiridos em supermercados da cidade de Limoeiro do Norte
- Ceara.

No pré-preparo os alimentos foram limpos, descascados e cortados, evitando-se ao méaximo, as
perdas, em seguida foram pesados. O preparo consistiu na coccdo dos alimentos, sob diferentes
formas, posteriormente aferiu-se o peso de todos. De posse dos dados fez-se os calculos, obteve-se a
média aritmética, que foram tabulados e organizados em tabelas no programa Excel 2010, conforme
tabelas 1, 2 e 3.

Os alimentos utilizados na pesquisa foram os mais utilizados na alimentagdo da populagdo da
regido do Vale do Jaguaribe e que séo utilizados no planejamento de cardapios para dietas. Sao eles:
verduras e hortalicas (abobora, abobrinha, batata inglesa, batata doce, beterraba, chuchu, couve-flor,
couve manteiga, macaxeira, maxixe, quiabo, repolho); leguminosas (feijdo de corda, feijao preto, grdo
de bico e lentilha); cereais (arroz branco, parboilizado e integral; macarrdo comum e integral, cuscuz);
ave (coxa, peito e sobrecoxa); carnes vermelhas (coxdo mole moida, bifes, e picada); peixe (filé de
merluza); bife de figado e bisteca suina.

Para pesagem, foi utilizada balanca digital da marca BALMAK®, capacidade méxima 25Kg e
minima 40g e divisdo de 2g, e para coccdo utilizou-se fogdo doméstico quatro bocas, no qual a chama
foi mantida igualmente a fim de evitar diferenca de temperatura entre as amostras, 0 que poderia
influenciar no resultado final. Os utensilios foram facas, descascadores, tadbuas de polietileno,
colheres, panelas e pratos.

As amostras foram avaliadas em triplicata, sendo calculado o valor médio desses resultados. A
cada dia trabalhava-se com um grupo, a fim de melhor organizar as atividades.

Os alimentos foram submetidos ao pré-preparo, tendo-se o cuidado no processo de
descascamento das verduras, a fim de minimizar as perdas, em seguida foram pesados. No preparo 0s
alimentos foram submetidos a diferentes métodos de cocgéo, logo apds obteve-se o peso do alimento
processado. Desta maneira foi obtido o Fator de cocgdo (FC), ja que este é determinado pela seguinte
formula: FC = peso do alimento processado ou cozido (g)/ peso liquido cru (g). Através do valor
encontrado é possivel identificar o rendimento dos alimentos de acordo com os diferentes tipos de
preparo.

Apdbs obtidos os célculos do FC, foi elaborado uma tabela com todos os alimentos e seus
respectivos fatores de coccdo para fins comparativos com a literatura vigente e como material de
consulta para a elaboragdo de cardapios na pratica clinica e no planejamento de alimentag&o coletiva.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Depois da coleta dos pesos e de calculado o valor médio, os dados foram organizados conforme
tabelas 1, 2 e 3.

Como mostra a tabela 1 o grupo dos cereais e leguminosas apds o preparo apresentaram fator de
coccdo maior que 1, isso significa que os alimentos destes grupos aumentam de peso, isto nos
possibilita calcular a partir dos valores encontrados quanto do alimento cru terei que utilizar para obter
uma determinada quantidade do alimento cozido. Os valores encontrados para o arroz polido foi
superior ao encontrado por Ornellas (2007), ja para o parboilizado foi inferior, no caso do integral ndo
foi encontrado na literatura nenhum valor para este. No trabalho realizado por Barros et al.(2010) néo
foi especificado o tipo de arroz, mas o valor encontrado para este alimento foi inferior ao encontrado
neste trabalho e ao valor encontrado por Ornellas (2007). Na literatura ndo foi encontrado fator de
CoCGa0 para 0 macarrdo e cuscuz.
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No grupo das leguminas percebeu-se também o aumento no peso dos alimentos sendo que estes
podem ter um rendimento de aproximadamente trés vezes, 0 que varia com a composi¢do de cada
leguminosa, sendo que o gréo de bico foi o que teve menor fator de coccéo e a lentilha o maior.

Tabela 1 - indice de Cocgéo de Leguminosas e Cereais

Alimentos FC encontrado* P(I-2|(I)I6€ISI)3I OR(I\ZIE(I)‘7I)‘AS etB SB(I;(?S))
Cereais

Arroz Branco ou polido 3,07 £ 0,15 2,70 2,50 1,97
Arroz Integral 2,52 + 0,04 - - -
Arroz Parboilizado 2,79 +0,01 R 3,00 -
Cuscuz 1,49+ 0,10 - - -
Macarrdo espaguete comum 2,48 + 0,04 2,50 3,00 -
Macarrdo espaguete integral 2,76 + 0,14 - - -
Leguminosas

Feijao Corda 2,44£0,20 2,00 2,00 2,09
Feijdo de Preto 2,00 + 0,04 - - -
Gréo de Bico 1,92 +0,12 - - 1,89
Lentilha 2,64 +0,08 - - 2,22

FC = Peso do alimento Cozido/Peso alimento cru; * Resultados expressos como média + desvio padrao.

A tabela 2 traz os valores encontrados no grupo das verduras e hortaligas, esta nos
mostra que a maioria dos alimentos deste grupo apresenta uma pequena diminuicdo no seu
peso apos o preparo. Com excecdo da abobora, a couve flor, da macaxeira e do quiabo que
tiveram seus pesos aumentados. Observa-se ainda que o tipo de preparo também influéncia no
fator de coccdo, pois quando as hortalicas sdo refogadas estas tem uma perda de peso maior,
como podemos observar na tabela que o fator de cocgdo para o alimento submetido ao calor
seco € menor que do alimento submetido ao calor imido. Os valores encontrado foram
semelhantes aos de Barros et al. (2010).
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Tabela 2 - indice de Verduras e Hortalicas

Alimentos FC encontrado* P(szagl OR(NZECI)‘?I)‘AS etB 33(5831%)
Abobora cozida 1,06 + 0,02 - - 1,08
Abobrinha cozida 1,06 + 0,04 - - 0,93
Batata doce cozida 0,99 + 0,01 - - 0,99
Batata Inglesa cozida 0,99 + 0,01 - 1,00 0,99
Beterraba cozida 0,94 + 0,01 - - 1,08
Cenoura cozida 0,95 + 0,01 - 0,90 -
Cenoura ralada refogada 0,84 0,05 - - -
Couve flor cozido 1,08 + 0,03 - - -
Couve flor refogada 0,92 + 0,05 - - -
Couve manteiga cozida 0,87 + 0,04 - - -
Couve manteiga refogada 0,79 + 0,01 - 0,90 -
Chuchu cozido 0,96 + 0,02 - - -
Macaxeira cozida 1,05 + 0,04 - - 1,16
Maxixe cozido 0,93 +0,06 - - -
Repolho branco cozido 0,97 £ 0,03 - - 0,93
Repolho branco refogado 0,80 + 0,05 - - -
Quiabo 1,07 £ 0,00 - - 1,58

FC = Peso do alimento cozido/Peso alimento cru; * Resultados expressos como média + desvio padréo.

A tabela 3 mostra os fatores de cocgdo dos alimentos que comp8em o grupo das carnes.
Percebe-se que estes tem uma perda no peso quando submetido a coccdo e esta perda varia com o tipo
de preparo, sendo a perda maior quando o alimento é grelhado. Os valores encontrados para a carne
bovina e para o frango foram semelhantes aos encontrados por Ornellas (2007) nos diferentes
preparos. Os valores encontrados também foram semelhantes aos de Barros (2010), porém ndo
especifica qual tipo de preparo, subtendendo-se que o foi o cozimento por calor tmido. N&o existe na
literatura consultada valores estabelecidos para bife de figado, bisteca suina e de véarios outras
preparagdes como pode-se verificar na tabela, o que impossibilita a comparacdo com os valores
encontrados.
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Tabela 3 - indice de Carne bovina, suina, frango e peixe em diferentes preparagoes.

ORNELLAS BARROS

- *
Alimentos FC encontrado PHILIPI (2006) (2007) et al. (2010)

Carne Bovina

Almbndega 0,85+ 0,01 - 0,70 -
Grelhada 0,59 £ 0,02 - 0,60 -
Bife acebolado 0,61 £0,05 - 0,70 -
Bife de figado 0,70 £ 0,04 - - -
Ensopada 0,60 + 0,00 - 0,70 -
Moida cozida 1,04 £ 0,02 - - -
Moida refogada 0,75 £ 0,02 - 0,70 -
Frango

Coxa grelhada 0,72 +0,01 - 0,70 -
Coxa cozida 0,72+0,01 - 0,80 0,74
Coxa frita 0,82 £ 0,07 - 0,60 -
Peito grelhado 0,67 £ 0,05 - - -
Peito cozido 0,76 £ 0,03 - - 0,68
Peito frito 0,68 £ 0,03 - - -
Sobrecoxa grelhada 0,71 +0,04 - - -
Sobrecoxa cozida 0,71 + 0,02 - - 0,72
Sobrecoxa frita 0,76 £ 0,04 - - -
Suina

Bisteca grelhada 0,71 +0,03 - - -
Bisteca frita 0,76 + 0,03 - - -
Peixe

Filé cozido 0,69 +0,03 - 0,80 -
Filé frito 0,44 + 0,02 - 0,70 -

FC = Peso do alimento cozido/Peso alimento cru; * Resultados expressos como média + desvio padréo.

6. CONCLUSOES

Percebeu-se no decorrer da pesquisa que é de fundamental importancia que todas as etapas
anteriores ao preparo e também que 0 mesmo seja bem executado para que se chegue a um resultado
adequado do fator de cocgdo ja que o mesmo pode ser influenciado por vérios fatores como a
qualidade do alimento, os utensilios utilizados, o tempo de cocgdo, o tipo de calor empregado entre
outros citados anteriormente.

A pesquisa foi satisfatoria, ja que permitiu a identificacdo do fator de coc¢do de alimentos dos
varios grupos utilizados no planejamento de cardéapios de dietas tendo em vista que dados desta
natureza sdo escassos na literatura, o que dificulta o planejamento de dietas. Os valores encontrados
serdo importantes para realizagdo da conversdo do peso alimento cru para o peso preparado,
facilitando assim o planejamento de carddpios sem que ocorra perdas e compras desnecessarias, que
podem levar ao desperdicio de alimentos.
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