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APRESENTAÇÃO
A presente obra ‘’Nutrição sob a Ótica Teórica e Prática’’ publicada no formato 

e-book, explana o olhar multidisciplinar da nutrição e contemplará de forma categorizada
e interdisciplinar evidências cientificas desenvolvidas em diversas instituições de ensino e
pesquisa do país. Em todos esses trabalhos a linha condutora foi o aspecto relacionado
à avaliação antropométrica da população brasileira; educação alimentar e nutricional;
comportamento e padrões alimentares; vivências e percepções da gestação; avaliações
físico-químicas e sensoriais de alimentos, determinação e caracterização de compostos
bioativos nos alimentos; desenvolvimento de produtos alimentícios e áreas correlatas.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos neste e-book com a 
proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela nutrição, saúde e seus aspectos. A nutrição é uma ciência 
relativamente nova, mas a dimensão de sua importância se traduz na amplitude de áreas 
com as quais dialoga. Portanto, possuir um material cientifico que demonstre com dados 
substanciais de regiões específicas do país é muito relevante, assim como abordar temas 
atuais e de interesse direto da sociedade. Deste modo a obra ‘’Nutrição sob a Ótica Teórica 
e Prática’’ se constitui em uma interessante ferramenta para que o leitor tenha acesso a um 
panorama geral do que tem sido construído na área de saúde e nutrição em nosso país.

Uma ótima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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RESUMO: A alta densidade energética consumida 
ao longo do tempo associada a fatores como a 
falta de atividade física, tem contribuído para o 
desenvolvimento da obesidade, que por sua vez 
pode predispor a uma série de doenças crônicas, 
entre elas as doenças cardiovasculares. A 
redução dos fatores associados a tais doenças 
é uma importante forma de prevenção e neste 
contexto, o consumo de alimentos funcionais 
como a pimenta pode representar uma 
alternativa bastante interessante. A pimenta, 
devido ao seu principal componente capsaicina, 
tem demonstrado grande potencial termogênico, 
antioxidante e redutor dos níveis séricos de 
colesterol e triglicerídeos. Além disso, mostra-
se como grande influenciadora no metabolismo 
do tecido adiposo e no controle da insulina. 

Com base nisto, buscou-se elaborar uma nuts 
bar, unindo os benefícios da pimenta aos dos 
nuts, também reconhecidos por seu efeito 
cardioprotetor. Todos os ingredientes foram 
selecionados tendo em vista a elaboração de 
um produto saudável, funcional e prático de ser 
consumido, voltado principalmente para o público 
com maior risco de desenvolvimento destas 
doenças, porém podendo atingir também outros 
nichos de mercado. Além disso, considerando os 
atuais interesses do consumidor em embalagens 
sustentáveis, elaborou-se uma proposta de 
rótulo e embalagem utilizando um polímero 
biodegradável, o PLA. Desta forma, o produto 
desenvolvido é minimamente processado, não 
contém aditivos e conservantes e mostra-se 
como uma ótima oportunidade para a indústria 
alimentícia uma vez que não existe no mercado tal 
produto com o ingrediente funcional selecionado.
PALAVRAS - CHAVE: Pimenta. Nuts. Alimento 
funcional. Gordura. Doenças cardiovasculares.

DEVELOPMENT OF A FUNCTIONAL 
NUTS BAR: THE PEPPER AS AN 

AUXILIAR INGREDIENT IN REDUCING 
BODY FAT AND CARDIOVASCULAR 

DISEASES PREVENTION
ABSTRACT: The high energy density consumed 
over time, associated with factors such as 
lack of physical activity, has contributed to 
the development of obesity, which in turn can 
predispose to a series of chronic diseases, 
including cardiovascular diseases. The reduction 
of factors associated with such diseases is an 
important form of prevention and in this context, 
the consumption of functional foods like pepper 
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can represent a very interesting alternative. Pepper, due to its main component capsaicin, 
has shown great thermogenic, antioxidant and reducing potential of serum cholesterol and 
triglyceride levels. Furthermore, it has shown to have a great influence on the metabolism of 
adipose tissue and insulin control. Based on this, we sought to create a nuts bar, combining the 
benefits of the pepper with those of the nuts, which is also recognized for its cardioprotective 
effect. All ingredients were selected focusing on developing a healthy, functional and practical 
to consume product, aimed mainly at the public with a higher risk of developing these diseases, 
but also possibly reaching other market niches. In addition, considering the current consumer 
interests in sustainable packaging, a proposal was developed for a label and packaging using 
a biodegradable polymer, the PLA. In this way, the developed product is minimally processed, 
has no additives and preservatives and shows itself as a great opportunity for the food industry, 
since there is no such product on the market with the selected functional ingredient. 
KEYWORDS: Pepper. Nuts. Functional food. Fat. Cardiovascular diseases.

1 | INTRODUÇÃO
Sabe-se que o consumo de alimentos nutritivos está diretamente relacionado com a 

saúde e o bem-estar. Atualmente, devido a descoberta de uma série de benefícios, diversos 
alimentos têm recebido atenção da comunidade científica, consumidores e fabricantes de 
alimentos, uma vez que o consumo destes proporciona, além de benefícios para a saúde 
individual, uma oportunidade para a melhora da saúde pública. (GUL, SINGH e JABEEN, 
2016). 

A alta densidade energética, consumida a longo prazo, tem demonstrado ser 
contribuinte para o desenvolvimento de obesidade que pode dispor ao surgimento de 
diversas doenças crônicas como renais, ósseas e cardiovasculares. (METE et al., 2019). 
Segundo a Organização Mundial da Saúde, as doenças cardiovasculares são responsáveis 
pela maioria das mortes por doenças não transmissíveis e fatores como dietas não 
saudáveis e falta de atividade física podem predispor a esta condição. (WORLD HEALTH 
ORGANIZATION, 2018). Diante disto, uma forma importante de controlar esta situação é a 
busca pela redução destes fatores. A ingestão de alimentos nutritivos como frutas, vegetais 
e grãos, por exemplo, mostra-se fortemente relacionada com uma redução do risco de 
desenvolvimento destas doenças, tornando-se grande aliada na busca por uma vida mais 
saudável. (GUL, SINGH e JABEEN, 2016).

Os alimentos funcionais são aqueles que, além de nutrir, fornecem um benefício 
adicional à saúde, desempenhando um papel importante na redução do risco de certas 
doenças e demais condições de saúde. (SIKAND, KRIS-ETHERTON e BOULOS, 2015). 
Neste contexto, a pimenta, devido a presença do alcaloide capsaicina, mostra-se um 
promissor alimento funcional. (GOLZARAND, TOOLABI, e AGHASI, 2018). A capsaicina, 
responsável pelo sabor picante da pimenta, tem recebido bastante atenção devido aos 
seus efeitos biológicos que incluem a termogênese, a antioxidação, o metabolismo do 
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tecido adiposo e a influência cardioprotetora. (ADASZEK et al., 2019).  
Diversos estudos demonstram a capacidade da capsaicina de reduzir níveis séricos 

de colesterol e triglicerídeos, além de estimular o sistema α-adrenérgico, aumentando o 
gasto de energia imediatamente após uma refeição. (SRINIVASAN, 2016; PATOWARY et 
al., 2017). Para induzir a perda de gordura corporal, além de aumentar a saciedade e 
diminuir a ingestão de gordura (PATOWARY et al., 2017), a capsaicina gera um aumento 
dos níveis de cálcio intracelular, o que ativa o sistema nervoso simpático. Ainda, é capaz 
de ativar o tecido adiposo marrom e melhorar o controle da insulina, este último, apoiando 
também os estudos sobre os efeitos positivos deste alcaloide no tratamento de diabetes. 
(VARGHESE et al., 2017).

Ante o exposto, o objetivo deste trabalho foi desenvolver uma nuts bar com o 
ingrediente funcional pimenta, a fim de obter um alimento prático de ser consumido e 
com propriedades de auxiliar, de maneira saborosa, na redução de gordura corporal e 
consequentemente na redução do risco de desenvolvimento de doenças cardiovasculares.

2 | MATERIAIS E MÉTODOS
Os ingredientes foram adquiridos em mercados locais, medidos e pesados 

individualmente. Foram realizados ensaios preliminares a fim de verificar a possibilidade do 
desenvolvimento do produto, bem como as quantidades necessárias de cada ingrediente. 
Todos os ingredientes e quantidades foram escolhidos tendo em vista a preparação de um 
produto final saudável e funcional.  

2.1 Preparo da barra de nuts

O produto desenvolvido foi elaborado em três versões: levemente apimentado, 
apimentado e muito apimentado, de acordo com a quantidade de pimenta presente. Para a 
incorporação dos nuts, granola e pimenta foi utilizado açúcar mascavo derretido e mel. Foi 
adicionada uma camada de chocolate 50% cacau ao produto. As barrinhas foram cortadas 
em porções de aproximadamente 30 g.

2.2 Desenvolvimento da embalagem e da tabela nutricional
Para o desenvolvimento do rótulo e da embalagem, utilizou-se o software de fotos 

e design Adobe Photoshop. Para a elaboração da tabela nutricional, utilizou-se a Tabela 
Brasileira de Composição de Alimentos (TACO), com as quantidades calculadas para 
30 g (1 barra). Apenas para os ingredientes granola e pimenta, tomou-se como base a 
tabela nutricional constante nos rótulos dos produtos, uma vez que estes ingredientes não 
estavam descritos na TACO.
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3 | RESULTADOS E DISCUSSÃO

3.1 Escolha dos ingredientes e do produto final
Segundo o relatório de tendências da rede americana de supermercados Whole 

Foods Market, alimentos como a pimenta já estão em destaque há algum tempo e tendem 
a ganhar maior notoriedade ainda no decorrer de 2020. Ainda, os dados indicam que 
refeições prontas como snacks saudáveis também passarão a ganhar maior atenção dos 
consumidores. (ZANI, 2020). Um relatório da Euromonitor International de 2018, mostra 
ainda que estilos de vida ocupados requerem maior praticidade, porém os consumidores 
não estão dispostos a trocar alimentos saudáveis e funcionais por alimentos práticos e 
sem funcionalidade. (EUROMONITOR INTERNATIONAL, 2018). Desta forma, buscando 
atender todas as necessidades do mercado, buscou-se a elaboração de uma barra de nuts, 
que além de ser de fácil consumo, apresenta a vantagem de ser funcional, possibilitando 
a substituição de lanches fáceis e não saudáveis por um alimento prático e com diversos 
benefícios. Além disso, este tipo de produto é comumente associado à alimentação 
saudável, já tendo aceitação do consumidor para tal finalidade.

A pimenta foi escolhida como ingrediente funcional pois diversos estudos 
demonstram seus benefícios à saúde. Estudos clínicos randomizados têm demonstrado 
o papel da capsaicina ou de capsinóides na oxidação de gordura durante manutenção do 
peso (LEJEUNE, KOVACS e WESTERTERP-PLANTENGA, 2003), diminuição da ingestão 
de gordura e supressão da fome (REINBACH et al., 2009), aumento do gasto de energia e 
diminuição nas concentrações de ácidos graxos livres plasmáticos. (JOSSE et al., 2010).

Os nuts foram escolhidos pois são comumente utilizados na elaboração de 
barras de cereais e também por apresentarem benefícios já descritos na literatura.  São 
reconhecidos principalmente por conterem quantidades consideráveis de fibras e minerais 
e apresentarem efeito cardioprotetor, alegação reconhecida também pela Food and Drug 
Administration (FDA). (CARDOSO et al., 2017). Muitos estudos controlados também têm 
demonstrado efeitos benéficos de nuts em relação aos lipídeos plasmáticos. (ALASALVAR, 
SALVADÓ e ROS, 2020). 

Para adoçar e dar liga, ao invés da utilização de açúcar branco comum, optou-
se pela utilização de açúcar mascavo e mel, por apresentarem menos calorias e maior 
teor de minerais. (MANARINI, 2020). Além disso, o chocolate escolhido foi o 50% cacau 
pois apresenta menores quantidades de açúcar do que o chocolate ao leite, comumente 
utilizado neste tipo de produto.

3.2 Tabela nutricional
A tabela nutricional para a versão levemente apimentada foi estabelecida para 

porção de 30 g (uma barrinha) e está representada abaixo. A composição não varia 
significativamente entre as versões do produto.
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INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS
Porção 30 g (1 barrinha)

Quantidade por porção %VD (*)
Valor energético 148,63 kcal 7,4%
Carboidratos 14,24 g 4,7%
Proteínas 3,34 g 4,5%
Gorduras totais 9,77 g 17,8%
Gorduras saturadas 1,56 g 7,1%
Gorduras monoinsaturadas 4,0 g -
Gorduras Poliinsaturadas 1,95 g -
Colesterol total 0,05 g 0,02%
Fibras 1,67 g 6,68%
Cálcio 27,92 mg 2,8%
Magnésio 41,3 mg 12,9%
Sódio 4,5 mg 0,2%

* Valores diários de referência com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 kj. Seus valores 
diários podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Quadro 1 - Informações nutricionais da barra de nuts

3.3 Embalagem e rótulo
Segundo o relatório das 10 principais tendências globais de consumo publicado 

pela Euromonitor International, os consumidores estão cada vez mais preocupados com as 
consequências do uso de plásticos em embalagens, mostrando-se dispostos a pagar mais 
por produtos que sejam ecologicamente corretos. (EUROMONlTOR INTERNATIONAL, 
2019). Desta forma, elaborou-se uma proposta de embalagem que ao invés de utilizar 
o plástico ou plástico laminado puros como nas demais embalagens de barras de nuts, 
utiliza-se o poli ácido lático (PLA).

O PLA é um polímero biodegradável proveniente de fontes renováveis como o 
milho e já encontra uso em embalagens alimentícias por ser seguro para saúde humana, 
economicamente viável (apesar de apresentar maior valor do que embalagens tradicionais) 
e resistente a bactérias e fungos. Geralmente é utilizado em embalagens junto a outros 
polímeros para melhorar a flexibilidade e a resistência deste. (OLIVEIRA e BORGES, 2020). 

Como o produto estará disponível em 3 versões, pouco apimentado, apimentado 
e muito apimentado, elabourou-se 3 opções diferentes de rótulo. Na parte frontal da 
embalagem, estarão contidos, além do nome do produto, sabor e gramagem, uma indicação 
de qual versão o produto se refere, através de uma escala de chamas que representará a 
pungência da barra. Por exemplo, se a barra for pouco apimentada, a embalagem conterá 
apenas uma chama. Se a barra for apimentada, conterá duas chamas. E se for muito 
apimentada, conterá três chamas. No verso da embalagem estarão contidos os ingredientes, 
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as informações nutricionais, o código de barras, a validade e o lote do produto. As figuras 
abaixo representam as embalagens propostas para o produto desenvolvido.

Figura 1 – Frente da embalagem

Fonte: elaborado pelas autoras

Figura 2 – Verso da embalagem

Fonte: elaborado pelas autoras

4 | CONSIDERAÇÕES FINAIS
Diante do atual cenário, em que uma alimentação desequilibrada é capaz de predispor 

a diversas doenças, o desenvolvimento de produtos que sejam saudáveis, funcionais e 
que atendam as necessidades do consumidor é um desafio para o mercado alimentício. 
Baseado nas tendências de mercado, para que os produtos tenham boa aceitação, não 
apenas é necessário que estes sejam funcionais, mas que também apresentem um conceito 
geral sustentável, o que inclui a utilização de embalagens ecologicamente corretas.

O produto desenvolvido neste trabalho é minimamente processado, não contém 
aditivos e conservantes e mostra-se como uma ótima oportunidade para a indústria 
alimentícia, uma vez que une os benefícios dos nuts aos da pimenta, além de utilizar 
ingredientes mais saudáveis (açúcar mascavo, mel e chocolate 50% cacau) do que os 
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comumente utilizados em produtos semelhantes. Além disso, para atender as atuais 
necessidades do mercado, não apenas pensou-se na saudabilidade da nuts bar, mas 
também nos benefícios que uma embalagem sustentável causaria ao meio ambiente. Desta 
forma, sugeriu-se como material para embalagem o PLA, que é um polímero biodegradável. 

Ante o exposto, o objetivo inicial, de desenvolver um alimento funcional, foi atingido, 
uma vez que o consumo do produto desenvolvido mostra-se como um forte aliado na 
manutenção da gordura corporal, auxiliando, como consequência, na prevenção de 
doenças cardiovasculares, devido principalmente ao alcalóide capsaicina, encontrado na 
pimenta. Ainda, ressalta-se a possibilidade de desenvolvimento da barra de nuts sem a 
utilização de chocolate, tornando o produto ainda mais saudável e menos calórico.
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