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APRESENTAÇÃO 
A presente obra ‘’Nutrição: Qualidade de vida e promoção da saúde’’ publicada 

no formato e-book explana o olhar multidisciplinar da Alimentação e Nutrição. O principal 
objetivo desse e-book foi apresentar de forma categorizada os estudos, relatos de caso 
e revisões desenvolvidas em diversas instituições de ensino e pesquisa do país, os 
quais transitam nos diversos caminhos da Nutrição e Saúde. Em todos esses trabalhos 
a linha condutora foi o aspecto relacionado aos padrões e comportamentos alimentares; 
alimentação infantil, promoção da saúde, avaliações sensoriais de alimentos, caracterização 
de alimentos; desenvolvimento de novos produtos alimentícios, controle de qualidade dos 
alimentos, segurança alimentar e áreas correlatas.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos nestes dois volumes 
com a proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos 
aqueles que de alguma forma se interessam pela área da Alimentação, 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 científico 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: Qualidade de vida e promoção da saúde’’ se constitui em 
uma interessante ferramenta para que o leitor, tenha acesso a um panorama do que tem 
sido construído na área em nosso país.

Uma ótima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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CAPÍTULO 8
 ANÁLISE CRÍTICA DA PADRONIZAÇÃO DE 

MEDIDAS CASEIRAS DOS ALIMENTOS MAIS 
COMUNS NO COTIDIANO ALIMENTAR DA 

POPULAÇÃO BRASILEIRA

Ângela Ribeiro do Prado Mamedes Silva

Andreia de Oliveira Massulo

Patricia Cintra

RESUMO: O referido projeto visou à elaboração 
de um manual de porções alimentares que 
compõem a dieta da população brasileira, através 
do dimensionamento das porções em três 
opções de tamanhos (em gramas e em medidas 
caseiras), sendo eles: porção pequena, média 
e grande e também com o registro fotográfico. 
A determinação das porções alimentares e 
padronização das medidas caseiras foram 
retratadas, segundo a RDC n° 360/2003 da 
ANVISA. Para a determinação da porção média 
foi utilizada a referência do valor energético da 
porção alimentar empregada pela Philippi (2014) 
e a Instrução Normativa (IN) nº 75/2020. Através 
desse estudo ficou evidente a necessidade das 
informações aqui concluídas para uma melhor 
qualidade de serviço dentro de uma UAN, evitando 
assim o desperdício e dando a oportunidade aos 
profissionais da área da nutrição, gastronomia e 
outros que tem interesse na área para elaborar, 
replicar seus pratos com uma maior precisão. 
Verificou-se a falta de informações das medidas 
caseiras nas tabelas de composição, falta de 
alimentos e um detalhamento da quantidade 
e tipo de alimento que a população brasileira 
consome com maior frequência.  Concluiu que, 
há necessidade de maiores informações com 

detalhamento das porções, sendo que com este 
procedimento haverá um menor desperdício nas 
UAN’s e mesmo em pequenos ambientes onde 
são manipulados alimentos, o detalhamento das 
medidas caseiras torna-se necessário para haja 
uma maior sustentabilidade.
PALAVRAS-CHAVE: padrão alimentar, 
porções alimentares, medidas caseiras, grupos 
alimentares.

CRITICAL ANALYSIS OF THE 
STANDARDIZATION OF HOME 

MEASURES OF THE MOST COMMON 
FOOD IN THE DAILY FOOD OF THE 

BRAZILIAN POPULATION
ABSTRACT: This project aimed to prepare a 
manual of food portions that make up the diet of the 
Brazilian population, through the dimensioning of 
portions into three options of sizes (in grams and 
in household measures), namely: small, medium 
and large portions and also with the photographic 
record. The determination of food portions 
and standardization of household measures 
were taken into account, according to RDC No. 
360/2003 of ANVISA. For the determination of the 
average portion, the reference of the energetic 
value of the food portion used by Philippi (2014) 
and the Normative Instruction (IN) nº 75/2020 
were used. Through this study, the need for 
the information completed here was evident for 
a better quality of service within a UAN, thus 
avoiding waste and giving the opportunity to 
professionals in the field of nutrition, gastronomy 
and others interested in the area to elaborate, 
replicate their dishes with greater precision. 
There was a lack of information on household 
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measures in the composition tables, lack of food and a breakdown of the amount and type 
of food that the Brazilian population consumes more frequently. He concluded that there is 
a need for more information with details of the portions, and with this procedure there will be 
less waste in the UAN’s and even in small environments where food is handled, the detailing 
of household measures becomes necessary for greater sustainability
KEYWORDS: dietary pattern, food portions, household measures, food groups.

INTRODUÇÃO
Este projeto de pesquisa é uma continuidade de um projeto de extensão, realizado e 

aprovado pelo Centro Universitário da Grande Dourados/MS no período de 2016 a 2018 com 
carga horária total de 768 horas, envolvendo acadêmicos do curso de Nutrição da referida 
instituição. As amostras do presente estudo compõem o rol de alimentos previamente 
estudados. Algumas amostras de alimentos in natura foram necessárias para adequação 
dos cálculos nutricionais e registro fotográfico, utilizando, para tal, as dependências do 
laboratório Cozinha Experimental, do Centro Universitário UNIGRAN CAPITAL, em Campo 
Grande – MS. 

O referido projeto visou à elaboração de um manual de porções alimentares que 
compõem a dieta da população, através do dimensionamento das porções em três opções 
de tamanhos, com o registro fotográfico destes alimentos.  

Assim, a proposta deste projeto é atualizar e adequar os cálculos das medidas 
caseiras e avaliar a qualidade gráfica das imagens (fotos) das porções alimentares 
(pequena, média e grande), que compõem a dieta da população brasileira, de modo a 
contribuir na construção de um material didático (álbum seriado, apostila ou livro) que 
se torne uma ferramenta prática nas atividades de atendimento nutricional, orientação 
nutricional e cálculos de planos alimentares.

Para facilitar a compreensão dos tamanhos estabelecidos nas porções das 
preparações alimentares, as medidas caseiras são fundamentais. Com isso, a conversão 
de um peso em uma medida mais simples e padronizada, permite a replicação mais segura 
de uma receita, com maiores chances de serem mantidos os perfis nutricional, sensorial e 
econômico desta preparação.  

Para facilitar a compreensão das quantidades estabelecidas nas preparações 
alimentares, medidas caseiras são fundamentais. Com isso, torna-se necessário que os 
valores pesados sejam convertidos em medidas caseiras padronizadas, para poder realizar 
a repetição da receita com segurança e assim poder replicar as preparações. 

Através deste trabalho que terá um detalhamento das porções pequena, média e 
grande e a introdução de maiores informações com relação às medidas caseiras usadas no 
cotidiano. Intentou revisar as medidas caseiras e as fotografias que compuseram o estudo 
prévio sobre as porções alimentares (pequena, média e grande) dos alimentos que compõem 
o grupo dos leites e derivados, preparações culinárias doces e açucares, castanhas e 
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nozes, cereais e derivados, tubérculos e derivados e sementes, hortaliças, leguminosas 
e proteína texturizada de soja, frutas, carnes (bovina, suína, frango, pescados), ovos e 
derivados, óleos e gorduras, bebidas, molhos, pratos prontos e ultraprocessados. E como 
objetivos específicos, realizar adequação dos cálculos das medidas caseiras das porções 
alimentares; avaliar a qualidade gráfica das imagens (fotos) das porções alimentares 
(pequena, média e grande); refazer fichas; comparar o material de estudo com a Tabela de 
Alimentação de Consumo Alimentar das Medidas Caseiras (Pinheiro et al., 2008).

MATERIAIS E MÉTODOS
Trata-se de uma pesquisa quantitativa, qualitativa descritiva por tratar-se de análise 

de dados, bem como pela comparação de variáveis, ou seja, diferentes grupos alimentares 
com porcionamentos variados que compõe a dieta da população brasileira (Leite, Bin, 
Schmitz, 2015).

Sobre a Determinação dos pesos e medidas, a verificação dos pesos e das medidas 
caseiras dos alimentos, foi feita utilizando a balança da cozinha experimental do Centro 
Universitário Unigran Capital. Para a determinação das medidas caseiras foram utilizados 
utensílios de uso comum em ambiente doméstico, como pratos, copos, xícaras e colheres 
da cozinha experimental do Centro Universitário UNIGRAN CAPITAL.

Definiu-se como grupos alimentares para esta pesquisa: leites e derivados, 
preparações culinárias doces e açúcares, castanhas e nozes, cereais e derivados, 
tubérculos e derivados e sementes, hortaliças, leguminosas e proteína texturizada de 
soja, frutas, carnes (bovina, suína, frango, pescados), ovos e derivados, óleos e gorduras, 
bebidas, molhos, pratos prontos e ultraprocessados. (Quadro 1).

GRUPOS ALIMENTARES COR

Leites e derivados Cinza

Preparações culinárias doces e açúcares Rosa

Castanhas e Nozes Marrom claro

Cereais e derivados, Tubérculos e derivados e Sementes Bege

Hortaliças Verde escuro

Leguminosas e Proteína texturizada de soja Verde claro

Frutas Laranja

Carnes (bovina, suína, frango, pescados) ovos e derivados Azul claro

Óleos e Gorduras Amarela

Bebidas Roxo

Molhos Azul escuro
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Pratos prontos Laranja Claro

Ultraprocessados Vermelho

Quadro 1 – Definição dos grupos alimentares e suas respectivas cores.

Fonte: Autoras (2021).

Determinação das Porções Alimentares e padronização das medidas caseiras:
Segundo a RDC n° 360/2003 da ANVISA, a porção é a quantidade média do alimento 

que deveria ser consumida por pessoas sadias, maiores de 36 meses de idade, em cada 
ocasião de consumo, com a finalidade de promover uma alimentação saudável.

Para a determinação da porção média foi utilizada a referência do valor energético da 
porção alimentar empregada pela Philippi (2014) e a Instrução Normativa (IN) nº 75/2020.

O cálculo para mensurar a porção média foi feito utilizando a metodologia da regra 
de três simples, como demonstrado abaixo:

Para a obtenção das porções pequena e grande foi feito o cálculo percentual, em 
função do valor da porção média, assim, a porção pequena corresponde a 50% menos 
da porção média e, a porção grande corresponde a 50% mais da porção média. Foram 
utilizadas as regras para arredondamento e para expressão das quantidades das porções, 
adaptadas segundo a IN n°75/2020, que menciona: quando a primeira casa decimal for 
menor que 5, manter o número inteiro. Quando a primeira casa decimal for maior ou igual 
5, arredondar o número inteiro para cima em 1 unidade.

Para estimar a medida caseira de todos os alimentos, foram adotados os 
procedimentos, em ordem de prioridade, conforme descrito no Quadro 2.
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Quadro 02 - Procedimento para definição da medida caseira.

Fonte: Autoras (2021).

O fracionamento das medidas caseiras obedece às regras segundo a RDC n° 359 
de 2003, porque essa legislação apresenta a tabela com o fracionamento numérico dessas 
medidas. A IN nº 75 de 2020 não especifica numericamente o fracionamento, só informa 
que para expressar quantidades não inteiras de medida caseira, deve ser usada à fração 
irredutível correspondente. 

A porção, expressa em medidas caseiras, deve ser indicada em valores inteiros ou 
suas frações de acordo ao estabelecido nas seguintes tabelas:

Para valores menores ou iguais que a unidade de medida caseira a referencia está 
nos (Quadros 3, 4 e 5).

PERCENTUAL DA MEDIDA CASEIRA FRAÇÃO A INDICAR

Até 30% ¼ de… (medida caseira)

De 31% a 70% ½ de… (medida caseira)

De 71% a 130% 1... (medida caseira)

Quadro 03 - Regras para fracionamento da medida caseira, segundo a RDC n° 359 (2003).

Fonte: RDC nº 359 de 2003.
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Para valores maiores que a unidade de medida caseira:

PERCENTUAL DA MEDIDA CASEIRA FRAÇÃO A INDICAR

De 131% a 170% 1 ½ de … (medida caseira)

De 171% a 230% 2 de … (medida caseira)

Quadro 04 – Regras para fracionamento da medida caseira, segundo a RDC n° 359 (2003).

Fonte: RDC nº 359 de 2003.

TIPO DE UTENSÍLIO UTILIZADO CAPACIDADES

Xícara de chá 200 cm3 ou mL

Copo 200 cm3 ou mL

Colher de sopa 10 cm3 ou mL

Colher de chá 5 cm3 ou mL

Prato raso 22 cm de diâmetro

Prato fundo 250 cm3 ou mL

Quadro 05 - Tipos de utensílios domésticos e suas capacidades para declaração da medida caseira 
dos alimentos na tabela de informação nutricional segundo IN n°75 de 2020.

Fonte: IN n° 75 de 2020.

Desenvolvimento das fotografias a acadêmica fez a identificação individual de cada 
foto da ficha personalizada, algumas fotos foram feitas novamente. 

Resultados e Discussão
O projeto de pesquisa iniciou com uma base de dados de 1077 porções de alimentos 

previamente estudados. As atividades do projeto de pesquisa foram divididas nas seguintes 
etapas:

1. Verificação da medida caseira utilizada.
2. Verificação da qualidade das fotografias.
3. Verificação das fichas.
4. Elaboração do material didático.
Percebe-se no Brasil, a carência de instrumentos que permitam a visualização 

de porções alimentares, e pouco se sabe sobre o conhecimento dos usuários quanto às 
fotografias que constituem esses instrumentos. “A utilização de um recurso visual atualizado 
e uma boa percepção dos usuários das imagens podem auxiliar na determinação mais 
precisa do consumo alimentar” (Souza et al., 2016).

Deste modo, identificar e padronizar medidas usuais de porcionamento são itens 
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essenciais na garantia da qualidade e da atenção nutricional, pois estas sendo corretas 
promoverão o consumo alimentar adequado e fornecerão dados fidedignos sobre a ingestão 
alimentar e uma oferta adequada de nutrientes necessários à manutenção da saúde do 
indivíduo (Faquim, Oliveira,  Spinelli, 2012; Andrade e Campos, 2012).

Para este projeto foram analisados um total de 357 alimentos, retirados da base de 
dados e separados por grupos. Para o resultado e discussão foram selecionados os grupos 
de leite e derivados, preparações culinárias doces e açucares e leguminosas, totalizando 
51 itens. 

Os produtos de todos os grupos alimentícios foram equiparados com a Tabela para 
Avaliação de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras da Pinheiro et al (2008). Em todos 
os grupos foram feitos uma correlação de alimentos que contém na referida tabela. Os que 
não têm na tabela, foram acrescentados, para um melhor suporte nos futuros estudos. Para 
cada grupo foi agregado uma foto representando cada grupo. 

ALIMENTO
TABELA PARA AVALIAÇÃO 
DE CONSUMO ALIMENTAR 
EM MEDIDAS CASEIRAS 

PINHEIRO (2008)
AUTORAS (2021)

Leite de vaca desnatado 
em pó 01 colher de sopa rasa: 8 g

PP: 2 colheres de sopa rasa = 16g

PM: 4 colheres de sopa rasa = 33g

PG: 6 colheres de sopa rasa = 49g

Leite de vaca integral 
em pó 01 colher de sopa cheia: 16g

PP: 1 colher de sopa = 12g

PM: 2 colheres de sopa = 24g

PG: 3 colheres de sopa = 36g

Coalhada menos gordura Não consta

PP: 2 colheres de sopa = 33g

PM: 4 colheres de sopa = 66g

PG: 6 colheres de sopa = 100g

Queijo, Cottage, sem 
gordura, não cremoso, 
seco, coalho grande ou 
pequeno. 

Não consta

PP: 3 colheres de sopa cheia = 83g

PM: 6 colheres de sopa cheia = 167g

PG: 9 colheres de sopa cheia = 250g

Iogurte Integral Natural 
Nestlé® 

Não consta
PP: ½ copo de requeijão = 81g

PM: 1 copo de requeijão = 162g

PG: 1½ copo de requeijão = 243g

Queijo Muçarela Fatia Média: 20g

PP: 1 Fatia = 21g

PM: 2 Fatias = 43g

PG: 3 Fatias = 64g

Queijo Parmesão Não consta fatia

PP: ½ fatia = 15g

PM: 1 fatia = 31g

PG: 1½ fatia = 46g
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Queijo Parmesão Ralado Colher de sopa rasa: 7g

PP: 2 colheres de sopa rasas = 13g

PM: 4 colheres de sopa rasas = 26g

PG: 6 colheres de sopa rasas = 40g

Queijo Provolone Fatia Média: 15g

PP: 1 colher de sopa = 17g

PM: 2 colheres de sopa = 34g

PG: 3 colheres de sopa = 51g

Ricota
Fatia Média: 35g

Fatia Grande: 50g

PP: 1 fatia pequena = 35g

PM: 1 fatia média = 69g

PG: 1 fatia grande = 104g

Leite de Cabra Integral 
Caprilat®

Copo duplo cheio: 240g

Copo pequeno cheio: 165g

PP: ½ copo de requeijão = 100ml

PM: 1 copo de requeijão = 200ml

PG: 1½ copo requeijão = 300ml

Leite Longa vida 
Desnatado Elegê® Não consta

PP: ¾ copo de requeijão = 197ml

PM: 1 ½ copo de requeijão = 393ml

PG: 2 ¼ copo de requeijão = 590ml

Leite Longa Vida Integral 
Zero Lactose Parmalat® Não consta

PP: ½ copo de requeijão = 150ml

PM: 1 copo de requeijão = 300ml

PG: 1 ½ copo de requeijão = 450ml

Leite Longa Vida 
Semidesnatado Elegê® Não consta

PP: ½ copo de requeijão = 154ml

PM: 1 copo de requeijão = 308ml

PG: 1 ½ copo de requeijão = 462ml

Queijo Minas Frescal

Fatia Pequena: 20g

Fatia Média: 30g

Fatia Grande: 40g

PP: 1 fatia pequena = 26g

PM: 1 fatia média = 52g

PG: 1 fatia grande = 78g

Cream Cheese Tradicional 
Danúbio® Não consta a medida caseira

PP: 1 colher de sopa = 26g

PM: 2 colheres de sopa = 51g

PG: 3 colheres de sopa = 77g

Creme de Leite (enlatado, 
UHT, 25% de gordura) 
(média de diferentes 
marcas)

1 Colher de sopa rasa: 15g

PP: 1 colher de sopa = 26g

PM: 2 colheres de sopa = 50g

PG: 3 colheres de sopa = 76g

Manteiga sem Sal Não consta 

PP: ½colher de sobremesa = 8g

PM: 1 colher de sobremesa = 16g

PG: 1½ colher de sobremesa = 23g

Manteiga com Sal 1 Colher de sobremesa rasa: 
13g

PP: ½ colher de sobremesa = 8g

PM: 1 colher de sobremesa = 16g

PG: 1½ colher de sobremesa = 24g

Quadro 06 – Comparativo das medidas caseiras do Grupo 01 – Leite e Derivados.

Obs.: PP (Porção Pequena); PM (Porção Média); PG (Porção Grande). Fonte: Autoras (2021).
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GRUPO 1 – LEITE E DERIVADOS

ALIMENTO: QUEIJO, COTTAGE, SEM GORDURA, NÃO CREMOSO, SECO, COALHO GRANDE OU 
PEQUENO.

Porção de 
referência 

100g

Porção pequena: 83g
Medida caseira: 3 colheres 

de sopa cheias

Porção média: 167g
Medida caseira: 6 colheres 

de sopa cheias

Porção grande: 250g
Medida caseira: 9 colheres 

de sopa cheias

  

Exemplo Ilustrado da medida caseira usada para mensurar o produto (Todos os outros produtos 
seguiram o mesmo padrão).

Fonte: Autoras (2021).

Sobre o grupo leite e derivados foi constatado através dos dados acima que muitos 
produtos não constam na tabela e os que constam na maioria das vezes não são as mesmas 
medidas caseiras. Para a mensuração do leite em pó e a manteiga foi usado o nivelamento 
com a ponta de faca e estavam em estado ambiente (derretida).

ALIMENTO
TABELA PARA AVALIAÇÃO 
DE CONSUMO ALIMENTAR 
EM MEDIDAS CASEIRAS 

PINHEIRO (2008)
AUTORAS (2021)

Abacaxi em calda 
Predilecta®

Abacaxi em Calda

Fatia Pequena: 30g

Fatia Média:  64g

PP: 6 colheres de sopa = 60g

PM: 12 colheres de sopa = 120g

PG: 18 colheres de sopa = 18g

Açúcar, cristal
Açúcar

Colher de sobremesa rasa: 9g

PP: 2 colheres de sobremesa rasas 
= 14g

PM: 4 colheres de sobremesa 
rasas = 28g

PG: 6 colheres de sobremesa rasas 
= 42g

Açúcar orgânico Native® Não Consta

PP: 2 colheres de sobremesa rasas 
= 14g

PM: 4 colheres de sobremesa 
rasas = 28g

PG: 6 colheres de sobremesa rasas 
= 42g
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Açúcar, mascavo
Açúcar Mascavo

Colher de sobremesa rasa: 7g

PP: 2 colheres de sobremesa rasas 
= 14g

PM: 4 colheres de sobremesa 
rasas = 28g

PG: 6 colheres de sobremesa rasas 
= 42g

Beijinho, c/ coco ralado, 
caseiro, (leite condensado, 
coco ralado, cravo, c/ 
manteiga)

Não consta

PP: 1 unidade = 16g

PM: 2 unidades = 32g

PG: 3 unidades = 48g
Brigadeiro, c/ chocolate 
ao leite, caseiro, (leite 
condensado, chocolate, 
c/ manteiga), Brazilian 
sweets, with chocolate, 
homemade, (condensed 
milk, chocolate, with 
butter)

Não está detalhada a 
composição do produto. 

Unidade Pequena: 10g

Unidade Média: 15g

Unidade Grande: 30g

PP: 1 unidade = 14g

PM: 2 unidades = 28g

PG: 3 unidades = 43g

Cocada, branca
Cocada

Unidade Média: 70g

PP: 1 unidade = 12g

PM: 2 unidades = 25g

PG: 3 unidades = 37g

Bananada cremosa rei 
doces.

Bananada

Unidade Pequena: 15g

Unidade Média: 40g

Unidade Grande: 50g

PP: 1 unidade = 18g

PM: 2 unidades = 36g

PG: 3 unidades = 53g

Sobremesa láctea sabor 
doce de leite Nestlé®

Doce de Leite

Colher de sopa rasa: 25g

PP: 1 colher de sopa rasa = 17g

PM: 2 colheres de sopa rasa = 34g

PG: 3 colheres de sopa rasa = 52g

Geléia, morango, Ritter®, 
Jam, strawberry Não consta

PP: 2 colheres de sobremesa = 22g

PM:4 colheres de sobremesa = 44g

PG: 6 colheres de sobremesa = 66g

Goiabada Dona Tina
Goiabada

Fatia Pequena em Corte: 40g

PP: 1 fatia = 17g

PM: 2 fatias = 34g

PG: 3 fatias = 52g

Mel, abelha, apis melífera
Mel de Abelha

Colher de sopa: 15g

PP: 2 colheres de sopa = 17g

PM: 4 colheres de sopa = 34g

PG: 6 colheres de sopa = 51g

Marmelada , Sweet, 
quinces Não consta

PP: 1 fatia média = 20g

PM: 2 fatias médias = 40g

PG: 3 fatias médias = 60g



 
Nutrição: qualidade de vida e promoção da saúde 2 Capítulo 8 75

Mousse de chocolate be 
lowcarb

Mousse de Chocolate

Colher de sobremesa cheia: 
18g

PP: 1 colher de sobremesa rasa = 
12g

PM: 2 colheres de sobremesa rasa 
= 25g

PG: 3 colheres de sobremesa rasa 
= 37g

Mousse, maracujá, mistura 
pre- preparada.

Mousse de Maracujá

Colher de sopa cheia: 35g

PP: 1½ colher de sopa rasa = 37g

PM: 3 colheres de sopa rasa = 73g

PG: 4 ½ colheres de sopa rasa = 
110g

Paçoca, amendoim
Paçoca

Unidade: 30g

PP: 1 unidade: 11g

PM: 2 unidades: 22g

PG: 3 unidades: 34g

Pêssego, enlatado, em 
calda, drenado

Pêssego em calda Indust.

½ Unidade Média: 30g

PP: 1 unidade = 81g

PM: 2 unidades = 162g

PG: 3 unidades = 243g

Pipoca doce Ieié®

Pipoca doce

Não consta a medida caseira 
prato de sobremesa

Saco Pequeno: 15g

PP: ½ prato de sobremesa raso = 
15g

PM: 1 prato de sobremesa raso = 
29g

PG: 1 ½ prato de sobremesa raso 
= 44g 

Frutas cristalizadas em 
cubos La Violetera® Não consta

PP: 1 colher de sopa = 20g

PM: 2 colheres de sopa = 40g

PG: 3 colheres de sopa = 60g

Rapadura, Brazilian sweet, 
(candy of sugar cane 
juice).

Pedaço Pequeno: 30g

Pedaço Médio: 55g

Pedaço Grande: 100g

PP: 15 pedaços = 15g

PM: 30 pedaços = 30g

PG: 45 pedaços = 45g

Fondant de leite, açúcar, 
xarope de glicose, leite 
em pó integral, gordura de 
palma e sal.

Não consta

PP: 1 unidade = 14g

PM: 2 unidades = 28g

PG: 3 unidades = 42g

Quadro 8 – Comparativo das medidas caseiras do Grupo 02 - Preparações Culinárias Doces e 
Açúcares.

Obs.: PP (Porção Pequena; PM (Porção Média); PG (Porção Grande).  Fonte: Autoras (2021).

Segundo Levy et al. (2012), as recomendações nutricionais da Organização Mundial 
da Saúde estipulam que o consumo de “açúcares de adição” não ultrapasse 10% do total 
de calorias da dieta. O elevado consumo de “açúcares de adição” na população brasileira, 
verificado em todos os cenários estudados, excede largamente as recomendações 
internacionais, destacando a necessidade de intervenções visando a sua redução.

Considerando que o açúcar proveniente de alimentos processados vem substituindo 
o açúcar de mesa como principal fonte de consumo dos açúcares nas últimas décadas, 
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intervenções para reduzir o consumo de alimentos processados e incentivo a práticas 
alimentares saudáveis assumem caráter ainda mais emergencial.

GRUPO 2 – PREPARAÇÕES CULINÁRIAS DOCES E AÇÚCARES
ALIMENTO: GELÉIA, MORANGO, RITTER®, Jam, strawberry 

Porção de 
referência 

100g

Porção pequena: 22g
Medida caseira: 2 colheres de 

sobremesa

Porção média: 44g
Medida caseira: 4 colheres 

de sobremesa

 Porção grande: 66g
Medida caseira: 6 colheres de 

sobremesa

Quadro 09 – Foto das porções alimentares (pequena, média e grande) da Geleia, Morango.

Exemplo Ilustrado da medida caseira usada para mensurar o produto. Todos os outros produtos 
seguiram o mesmo padrão. Fonte: Autoras, (2021).

ALIMENTO
TABELA PARA AVALIAÇÃO 
DE CONSUMO ALIMENTAR 
EM MEDIDAS CASEIRAS 

PINHEIRO (2008)
AUTORAS (2021)

Ervilha, enlatada, drenada, 
Pisum sativum L., Green peas, 
canned, drained

1 Colher de sopa rasa: 16g
1 colher de sopa cheia: 27g

PP: 2 colheres de sopa rasas = 
29,5g
PM: 4 colheres de sopa rasas = 
59g
PG: 6 colheres de sopa rasas = 
88,5g

Ervilha, em vagem, crua, 
Pisum sativum L., Green pea, 
pods, raw

Ervilha Vagem cozida – 
1 Colher de sopa cheia: 30g
1 Colher de arroz cheia: 60g

PP: 1 porção = 38g
PM: 2 porções = 76g
PG: 3 porções = 114g

Feijão Carioca (Caldo e Grão) Não consta
PP: 3 colheres de sopa = 45g
PM: 6 colheres de sopa = 90g
PG: 9 colheres de sopa = 135g 

Feijão de Corda Não consta
PP: 2 colheres de Sopa = 35g
PM: 4 colheres de sopa = 71g
PG: 6 colheres de sopa = 106g

Feijão Preto (Caldo e Grão) Feijão Preto Cozido – 
Colher de sopa cheia: 17g

PP: 2 colheres de sopa = 36g
PM: 4 colheres de sopa = 71g 
PG: 6 colheres de sopa = 107g

Grão de Bico Grão de Bico cozido – 
Colher de sopa cheia: 22h

PP: 1 colher de sopa = 17g
PM: 2 colheres de sopa = 34g
PG: 3 colheres de sopa = 51g  

Lentilha Lentilha cozida – 
Colher de sopa: 18g

PP: 2 colheres de sopa = 24g
PM: 4 colheres de sopa = 47g
PG: 6 colheres de sopa = 71g
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Soja Cozida Não consta
PP: 1 colher de sopa = 16g
PM: 2 colheres de sopa = 32g
PG: 3 colheres de sopa = 48g 

Tofu Não consta
PP: 1 cubo pequeno = 37g
PM: 1 cubo médio = 55g
PG: 1 cubo grande = 112g

Tremoço em Conserva Não consta
PP: 1 colher de sopa = 22g
PM: 2 colheres de sopa = 45g
PG: 3 colheres de sopa = 67g

Proteína Texturizada de Soja Não consta

PP: 2 colheres de sopa cheia = 
27,50g
PM: 4 colheres de sopa cheia = 
55g
PG: 6 colheres de sopa cheia = 
82,50g

Quadro 10 – Comparativo das medidas caseiras do Grupo 06 – Leguminosas.

Obs.: PP (Porção Pequena); PM (Porção Média); PG (Porção Grande). Fonte: Autoras (2021)

Conforme confrontado, muitas leguminosas que estão bastante presentes na mesa 
do brasileiro não constam na Tabela para Avaliação de Consumo Alimentar em Medidas 
Caseiras da Pinheiro (2008).

GRUPO 3 – LEGUMINOSAS 

Alimento: Feijão de Corda 

Porção de 
Referência 100g

Porção pequena: 35g
Medida caseira: 2 colheres 

de sopa

Porção média: 71g
Medida caseira: 4 
colheres de sopa

Porção grande: 106g
Medida caseira: 6 colheres de 

sopa

Quadro 11 - Foto das porções alimentares (pequena, média e grande) de Feijão de Corda.

Exemplo Ilustrado da medida caseira usada para mensurar o produto (Todos os outros produtos 
seguiram o mesmo padrão). Fonte: Autoras, (2021).

Segundo o Guia Alimentar para a população brasileira (2014) há muitas variedades 
de feijão no Brasil. Entre os alimentos que fazem parte do grupo das leguminosas e 
compartilham propriedades nutricionais e usos culinários com o feijão, os mais consumidos 
são as ervilhas, as lentilhas e o grão-de-bico. A alternância entre diferentes tipos de feijão 
e de outras leguminosas amplifica o aporte de nutrientes e, mais importante, traz novos 
sabores e diversidade para a alimentação.
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Verificou-se a ausência de muitos produtos da classe das leguminosas na tabela 
para avaliação de consumo alimentar em medidas caseiras da Pinheiro (2008), as quais 
foram acrescentadas neste trabalho para uma melhor base de estudos e pesquisas que 
advir. Através do quadro exposto podemos ter uma noção das medidas caseiras mais 
usadas. Um material com imagens, dando suporte de como ser utilizado os produtos no dia 
a dia, evitando desperdícios e mantendo a importância da sustentabilidade.

CONCLUSÃO
Neste trabalho foi proposta uma padronização de fichas técnicas, com registros 

fotográficos, dimensionamento de porções pequena, média e grande e inclusão de 
informação nutricional, a partir da revisão de modelos desenvolvidos anteriormente e 
construção de novos registros. A formulação das fichas constitui um possível material didático 
e científico, reunindo informações uniformes e acessíveis a profissionais e estudantes da 
área da nutrição e dietética para a formulação de dietas e listas de substituições mais 
precisas, com um instrumento de baixo custo e sustentáveis.

Este estudo necessita ser muito mais explorado, pois a quantidade de alimentos que 
faz parte da alimentação brasileira é extensa.
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