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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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RESUMO: A sociedade atual tem se preocupado 
com os hábitos alimentares e muitos também se 
movem contra o desperdício do valor nutricional 
das cascas que são descartadas. A partir da 
proposta referente à elaboração de um projeto 
escolar que envolvesse alimentos e ciência, 
baseou-se em uma pesquisa que visa a utilização 
das mesmas no preparo de barra de cereais. 
Foram feitos vários experimentos junto ao grupo 
de alunos, professora e familiares até que o 
produto final fosse reconhecido. Concluímos 
que a utilização dessas vitaminas está atrelada 
à reflexão sobre desperdício, os hábitos 
alimentares e uma melhor qualidade de vida. 
Pretende-se, desta forma, criar possibilidades 

para a apropriação dos conhecimentos e uma 
mudança positiva no tocante à problemática 
retratada no projeto tornando as vitaminas 
acessíveis a todos.
PALAVRAS-CHAVE: Cascas. Reaproveitamento. 
Conscientização.

CEREAL BARS
ABSTRACT: The current society has been 
concerned about eating habits and many are 
also moving against the waste of the nutritional 
value of the shells that are discarded. From the 
proposal regarding the elaboration of a school 
project involving food and science, it was based 
on a research that aims to use the shells in the 
preparation of cereal bars. Several experiments 
were performed with the group of students, 
teacher, and family members until the final 
product was recognized. We concluded that the 
use of these vitamins is linked to reflection about 
waste, eating habits, and a better quality of life. 
We intend, in this way, to create possibilities for 
the appropriation of knowledge and a positive 
change regarding the problematic portrayed in the 
project, making vitamins accessible to everyone.
KEYWORD: Shells. Reuse. Awareness.

1 | 	INTRODUÇÃO
O principal objetivo do projeto é poder 

conscientizar a sociedade que muitos alimentos 
podem ser aproveitados, em sua totalidade, 
evitando assim o desperdício de vitaminas 
essenciais ao organismo, encontradas em partes 
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nas frutas e legumes que costumam ser descartadas. Utilizar o alimento em sua totalidade 
significa mais que economia, significa usar todos os recursos nutritivos disponíveis sem 
desperdício, reciclar, respeitar a natureza e alimentar-se bem e com prazer. 

A procura e o consumo de alimentos nutritivos e com caráter de funcionalidade têm 
crescido muito ultimamente, pois cada vez mais a população tem buscado se informar 
e melhorar a alimentação habitual. Simultaneamente aconteceu uma mudança na rotina 
diária de parte dessa população, o que tem provocado um aumento a procura e ampliação 
do desenvolvimento de produtos de conveniência, prontos para o consumo. (FREITAS, 
MORETTE, 2007)

Neste contexto utilizamos as cascas das frutas para a produção de barra de cereais, 
que é um alimento que substitui um lanche rápido com valor nutritivo e saudável para seu 
usuário.

Propõe-se trazer uma pequena, mas significante parcela de conscientização para 
mudança de hábitos alimentares, usando todas as partes do alimento tais como talos, 
folhas e cascas, consumindo mais nutrientes, vitaminas e ainda colaboramos com o meio 
ambiente. (http://belezaesaude.com/beneficios-mamao/)

	 A escolha da fruta em questão se deu por pesquisar e entender que o consumo 
regular de vitaminas pode reduzir o risco de doenças degenerativas, devido à presença de 
compostos antioxidantes, como por exemplo, os compostos fenólicos, podendo algumas 
frutas conter maior teor de compostos antioxidantes nas sementes, cascas do que na polpa 
da mesma. (http://www.xxcbed.ufc.br/arqs/public/t_07.pdf; http://www.vix.com/pt/bdm/
medicina-alternativa/1260/usos-da-casca-de-laranja)

As cascas também podem ser utilizadas como agentes de limpeza, repelentes, 
esfoliantes de pele, agente dermatológico, hidratantes, combate a algumas doenças, entre 
outros.

2 | 	OBJETIVO
Contribuir para a melhoria da saúde da comunidade em geral, visando o 

aproveitamento das frutas, utilizando as cascas para fabricação de barras de cereais, visto 
que os benefícios e vitaminas encontrados nas cascas são de muito valor servindo até de 
complemento para tratamento e prevenção de doenças. 

3 | 	MATERIAIS E MÉTODOS
A escolha do tema, bem como sua execução, foi escolhida pelo grupo de alunos 

do segundo ano do ensino médio, orientados pela professora de física Vanessa Lopes do 
Colégio Higino da Silveira, localizado em Teresópolis, Rio de Janeiro.

Segundo GODIM et. Al em 2005, as cascas de frutas apresentam teores de nutrientes 
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maiores do que suas respectivas partes comestíveis, além de serem ricas fontes de fibras. 
Foi escolhida uma receita, onde alguns ingredientes foram readaptados pois a ideia inicial 
é utilizar produtos 100% naturais, eliminando os produtos conservantes. A receita contem 
como ingrediente: 2 xícaras de aveia em flocos, 1 xícara e meia de granola, 2 colheres 
cheias (sopa) de adoçante, 2 colheres cheias (sopa) de mel, 1 xícara e meia de cascas de 
frutas picadas e as frutas utilizadas que deram certo foram: mamão, laranja e manga. 

A seguir para o preparo, em um recipiente são colocados todos os ingredientes, 
após é necessário misturar bem por aproximadamente 5 minutos até que todos se 
juntem formando uma liga “grude”, se necessário pode ser adicionado um pouco mais 
de mel. Finalizando esse processo é colocado em um tabuleiro e espalhado de acordo 
com a espessura que desejar que fiquem as suas barras. Com as costas da colher foram 
apertados bem, para que se firmem, cortados no tamanho que desejado e depois levados 
ao forno preaquecido por aproximadamente 10 min a 180°. Finalizando, as barras foram 
colocadas à geladeira para endurecer.

4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO
Os benefícios das frutas utilizadas na fabricação foram importantes na pesquisa e 

serão mostradas a seguir:
• Casca da laranja: Ajuda no processo de digestão, além de aliviar sintomas de 
azia, flatulência, diarreia, entre outros. Fortalece o sistema imunológico por ser rica 
em vitaminas dos tipos A e C, ambas de caráter extremamente antioxidante. Ajuda 
na diminuição dos níveis de colesterol e protege a pele dos raios ultravioletas devido 
à presença do d-limoneno, uma substância que funciona como um protetor solar 
natural bastante eficaz.

• Casca da manga: A casca da manga tem propriedades muito ricas que ajudam a 
perder gordura, vitamina C, vitamina B6, vitamina A, potássio, cobre e ferro.

• Casca do mamão: A Casca do mamão é importante fornecedor de beta caroteno 
e fibras auxiliando na digestão.
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Figura 1:  Ingredientes.

Fonte: Autoria própria.

Figura 2: Mistura dos ingredientes.

Fonte: Autoria própria.
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Figura 3: Mistura pronta para ir ao forno.

Fonte: Autoria própria.

Figura 4: Mistura no forno.

Fonte: Autoria própria.

 

Figura 5: Barra de cereal finalizada.

Fonte: Autoria própria.
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A receita inédita feita com as cascas das frutas foi apresentada ao grupo escolar na 
II Feira de Ciências no Colégio Estadual Higino da Silveira.

5 | 	CONCLUSÃO
Concluímos que se faz necessário entender ações que promovam as descobertas 

científicas utilizando os resíduos dos alimentos. Foi uma experiência em potencial, pois 
para que fosse possível conquistar o objetivo houveram contatos com a Internet, pais, 
professora e o comprometimento da equipe no trabalho em grupo.

Buscamos uma barra saudável e consistente que pudesse ser ingerida por qualquer 
pessoa sem causar danos em qualquer idade. Um produto de fácil mastigação, ingestão, 
nutritivo, gostoso e saudável. 

A receita foi testada e aprovada na Feira de Ciências no Higino da Silveira pelos 
alunos, professores avaliadores. 
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