IR PESQUISA

EMPANADOS

O preco da
praticidade

Os empanados também contém quantidades significativas de gorduras
saturadas e de sodio, constata a terceira e tltima pesquisa da série com
alimentos industrializados. O balanco dos trés levantamentos revela
que os produtos semiprontos sdo inimigos da alimentacdo saudavel
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a0 da para negar que tirar um
N alimento da caixinha e s6 pre-

cisar esquenta-lo antes de co-
mer, na maioria dos casos, é muito
mais pratico que prepara-lo em casa.
O problema é que essa facilidade tem
um preco alto para a satde, pois esses
produtos semiprontos tém altas doses
de gorduras saturadas e, principal-
mente, de sédio. E o que constata a
série de pesquisas realizadas pelo Idec,
que ja avaliou pizzas e lasanhas, e,
agora, empanados. No caso destes dl-
timos, a situacdo é semelhante a dos
anteriores: o alimento é salgado, gor-
duroso e também bastante caldrico. Se
forem consumidos com frequéncia ou
em excesso, podem provocar ganho
de peso e colaborar para o desenvolvi-
mento de doencas do coragéo, hiper-
tensdo e colesterol.

O Idec analisou 72 empanados
de nove empresas (veja quais sdo elas
no quadro Como foi feita a pesqui-
sa). Para esta reportagem, no entanto,
foram considerados apenas 17 pro-
dutos tradicionais de frango e de
peixe, sem recheio. A tabela comple-
ta pode ser consultada na versio on-
line da revista.

Ao analisar os resultados das trés
pesquisas, o alerta aos consumidores
nio pode ser outro sendo evitar ao
maximo o consumo de alimentos se-
miprontos. “Quanto mais ultrapro-
cessado é o produto, maior a possi-
bilidade de ele conter quantidades
muito altas de nutrientes ndo sauda-
veis”, ressalta Silvia Vignola, sanita-
rista e assessora do Idec responsavel
pela pesquisa.

Como foi feita a pesquisa

CROCANTE POR FORA,
SALGADO E GORDUROSO
POR DENTRO

Os empanados tém como principal
caracteristica a casquinha crocante
que envolve um filé de carne (fran-
go ou peixe, tradicionalmente). Por
“dentro”, no entanto, o que se encon-
tra sdo altas doses de sal e gorduras.
Todos os produtos avaliados apresen-
tam quantidades significativas de
sodio: de acordo com os critérios do
Semaforo Nutricional, algumas marcas
receberam a classificacio amarelo, e a
maioria, vermelho, em relacdo a esse
nutriente (para entender, veja o quadro
a pagina 22). “Isso significa que os ali-
mentos merecem a atencdo do con-
sumidor em relacido a quantidade de
sal, especialmente”, destaca Silvia.

Em relacio ao sodio, o pior resulta-
do ficou com o Auroggets, da Aurora,
que numa porcio de apenas 130 g
(cinco unidades) contém 46% do
valor diario (VD) recomendado para o
consumo desse nutriente. O VD ¢é
estabelecido pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (Anvisa) com base
em uma dieta de 2.000 quilocalorias
(kcal). Outro destaque negativo foi o
Crunch’s tradicional da marca Da
Granja, com 40%, também em 130 g
(oito unidades). Este produto tam-
bém é o que mais tem gorduras satu-
radas: sdo 8 g numa porcdo de 130 g,
o que corresponde a 37% do VD.
Com relacdo a este ultimo nutriente, o
Nuggets e o Tekitos, ambos de fran-
go e da Sadia, ndo ficaram muito
atras: em porcdo igual, contém 35% e
34% da quantidade maxima de gor-

Foram analisados 72 empanados de nove empresas: Aurora, Batavo, Da Granja,
Gomes da Costa, Leardini, Nativ, Perdigdo, Sadia e Seara. Para esta reportagem, no
entanto, foram considerados apenas 17 produtos.

As caracteristicas nutricionais foram consultadas no site das empresas, exceto as
dos produtos da Aurora, que nao disponibiliza tais dados em sua pagina na internet.
Nesse caso, foram consultados os rétulos dos produtos. Também foram verificados os
rétulos dos empanados das demais marcas, e quando as informacdes eram diver-
gentes, foram consideradas as disponiveis no site.

A avaliacdo foi feita de acordo com os parametros do Semaforo Nutricional (Traffic
Light Labelling), elaborado pela Food Standards Agency, do Reino Unido.

Frito ou assado?

0Os empanados podem ser prepara-
dos de duas formas: fritos ou assados.
Todo mundo sabe que a fritura é menos
saudavel, mas vocé faz ideia de quan-
to? De acordo com a nutricionista Ra-
quel Botelho, da Universidade de Bra-
silia (UnB), um alimento assado se de-
sidrata (perde &gua) e por isso diminui
de peso, mas suas caracteristicas nutri-
cionais nao sdo alteradas; ja durante a
fritura, além de perder dgua, a comida
absorve de 5% a 10% de dleo em re-
lagdo ao seu peso. Ou seja, se um ali-
mento de 100 g é frito, ele “agrega” de
5 g a 10 g de dleo. “Em calorias, isso
significa de 45 kcal a 90 kcal”, afirma
Raquel. Por isso, quando n&o resistir a
tentagdo da praticidade e apelar para
os empanados prontos, opte por leva-

los ao forno.
. J

duras recomendada para um dia in-
teiro, respectivamente.

Os empanados de peixe apresen-
taram resultados melhores em com-
paracdo com os de frango. A grande
maioria recebeu a classificacdo verde
em gorduras e amarelo em sodio. A
excecdo ¢ o produto Tirinhas de pin-
tado da Amazonia, da Nativ, que tém
gorduras em excesso. Veja a avaliacdo
dos produtos na tabela a pagina 22.

Chama a atencdo no levantamento
que cinco dos 17 produtos avaliados
contém quantidades de gorduras
trans acima dos limites indicados pela
RDC n® 24/2010 da Anvisa: Chicken’s
Friends e Nuggy’s tradicional, da Ba-
tavo; Mini Chicken Turma da Monica
e Patitas de frango empanadas, da
Perdigido; e Tirinhas, da Seara. Essas
ultimas contém o equivalente a 1 g de
gorduras trans em uma porc¢ao de 100
g, 0 que corresponde a quase o dobro
do limite aceitavel, que é de 0,6 g a
cada 100 g.

Se a quantidade dos nutrientes nao
saudaveis presentes nesses produtos ja
é preocupante para os adultos, para as
criangas ¢ ainda pior. No entanto, va-
rias empresas usam apelos ao publico
infantil, como o formato de estrelinhas
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0 Semaéforo Nutricional (Traffic Light Labelling)
foi criado pela agéncia de alimentos do governo
do Reino Unido (Food Standards Agency) para
facilitar a compreensao do consumidor sobre a
rotulagem nutricional dos alimentos. O método
consiste na utilizagdo de cores para indicar os
teores de aglcar, gorduras saturadas e s6dio
presentes nos alimentos: o vermelho aponta que
o0 produto contém doses altas; o amarelo, que a
quantidade merece atencao; e o verde, que 0s
niveis da substancia atendem as recomen-
dagoes dos 6rgaos de salde.

uma porgao de 100 g

Gorduras entre menos

saturadas 15geb5¢g del5¢g
entre 100 mg | menos de
e 600 mg 100 mg

e de patinhas, por exemplo, além de
nomes com termos que remetem 2 in-
fancia, como “kids”. Apesar de eles se-
rem evidentemente dirigidos as crian-
cas, o rotulo desses produtos tem co-
mo base a dieta de 2.000 kcal, que é o
valor de referéncia para adultos. A An-
visa, embora tenha parametros nutri-
cionais de acordo com a faixa etaria,
nio obriga as empresas a adota-los em
alimentos com apelo ao publico infan-
til. E esse é apenas um dos problemas
das normas de rotulagem nutricional
dos alimentos. Como ja se notou nos
levantamentos anteriores desta série,
embora os fabricantes sigam as regras
previstas na legislacéo, a informacio é
confusa para o consumidor leigo. Veja
o infografico a pagina 23.

RECOMENDAGCOES NAO SEGUIDAS

No bastasse a gordura saturada e o
sodio, a quantidade de calorias pre-
sente nos alimentos pesquisados pas-
sa bem longe da recomendada pela
Anvisa. A Resolucio n* 359/03 esta-
belece que alimentos do grupo de

Quantidade de sodio e gorduras nos empanados analisados

carnes e ovos, do qual os empanados
fazem parte, devem apresentar em
média 125 kcal/por¢do. Em outro tre-
cho, a norma indica que a porcio de
empanados deve ter 130 g. Assim, o
que se espera é que as porcdes de 130 g
contenham cerca de 125 kcal, certo?
Mas, na pratica, os produtos analisa-
dos ultrapassam muito o limite de
calorias em porcdes desse peso. Em
130 g de Nuggets de frango tradi-
cional da Sadia (cinco unidades) ha
160% mais calorias (326 kcal) que o
limite recomendado.

No caso do Crunch’s tradicional da
Da Granja, a mesma porcao contém
188% mais calorias que o limite in-
dicado pela agéncia. A faixa de 125
keal, por sua vez, é encontrada em
uma por¢do de apenas 50 g de Tiri-
nhas da Seara (apenas trés unidades).
Mas quem come s¢ isso? “O que se
verifica é que a porcdo que contém
calorias, gorduras e sodio em quanti-
dades aceitaveis é irreal do ponto de
vista de consumo das pessoas. Isso
evidencia o quanto a informacido nu-

Gorduras Sédl
Marca Produto Porcao saturadas/ % VD* 2 '?/ % VD*
porgéo () porgao (me)
Auroggets (frango) 130 g = 5 unidades 3,7 17
Aurora
Steak Granel (frango) 100 g = 1 unidade 2,2
Chicken Friends de frango _ :
Batavo tradicional 130 g = 6 unidades
Nuggy’s tradicional (frango) 130 g = 4 unidades
Da Granja Crunch’s tradicional (frango) 130 g = 8 unidades
Gomes Empanados de merluza (peixe) 130 g = 4 1/3 unidades 1 5 347 15
da Costa Empanadinhos de merluza kids (peixe) 130 g = 4 1/3 unidades 1 5 347 15
Leardini Steak de peixe 130 g = 1 unidade 1,3 194
Empanadinhos de peixe merluza 130 g = 4 unidades 1,3 6 194 8
ot Tirinhas de pintado da Amazonia (peixe) | 100 g = NI** e o 482 20
Fish Kids (peixe) 100 g = NI** 42 19 529 22
Perdiggo Mini Chicken Turma da Ménica (frango) 130 g = 6 1/2 unidades
Patitas de frango empanadas 80 g =2 1/2 unidades
Sadia Nuggets frango tradicional 130 g = 5 unidades
Tekitos (frango) 130 g = 7 1/2 unidades
Steak (fi 100 g = 1 unidad
Seara eak (frango) g unidade
Tirinhas (frango) 50 g = 3 unidades

*Percentual do nutriente encontrado em uma porgao, em relagdo ao Valor Diério (VD) recomendado, considerando-se uma dieta de 2.000 kcal e os valores do Seméforo Nutricional

(Traffic Light Labelling) da Food Standards Agency
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**NI = ndo informado

tricional é confusa e, muitas vezes,
néo fornece subsidios para que o con-
sumidor possa fazer uma escolha
saudavel”, pondera Silvia.

Faltam regras que estabelecam cri-
térios minimos de qualidade nutri-
cional. No caso dos empanados, em-
bora haja uma norma do Ministério
da Agricultura (Instrucdo Normativa
n® 6/2001) que especifica os requisi-
tos para o alimento, ela nio estabelece

nenhum tipo de critério em relagéo as
gorduras saturadas e trans, e ao sodio.

Segundo o cronograma do acordo
firmado no inicio de abril entre o Mi-
nistério da Saude, a Associacdo Bra-
sileira de Alimentos (Abia) e a Asso-
ciacdo Brasileira de Supermercados
(Abras) para a reducdo de sodio em
alguns grupos de alimentos, as metas
de diminuicdo do nutriente nos em-
panados serdo definidas até dezembro.

Ratulos complicados

s resultados da série de pesqui-

sas sobre a qualidade nutricio-

nal de pizzas, lasanhas e empa-
nados prontos reforca a importancia
de o consumidor prestar aten¢do ao
rotulo dos alimentos industrializados
para conhecer o que esta, de fato, le-
vando para casa. Mas vocé sabe “ler” o
rotulo? Em resposta a uma enquete
realizada no site do Idec, 59% dos in-
ternautas disseram que nao compreen-
dem as informacdes nutricionais por-
que acham os termos dificeis. A per-
gunta ficou disponivel de 31 de maio
a 21 de junho e recebeu 195 votos.

Porgdo = é a quantidade do alimento utilizada como
referéncia para o calculo nutricional. E informada em
peso (gramas), unidades do alimento ou em medida

caseira (colher, prato etc.). Todas as informagoes
nutricionais indicadas no rétulo valem

Para ajudar o consumidor nessa ta-
refa, o Idec consultou a nutricionista
Raquel Botelho, da Universidade Fe-
deral de Brasilia (UnB), que apontou
0 que ¢ mais importante observar e
ajudou a “traduzir” o que significam
0s termos presentes nos rotulos. =

0 que é mais importante observar

® A quantidade indicada como porgdo

o 0 valor diario (VD) corresponde a valor
energético, gorduras saturadas e sédio

® Se ha gorduras trans

VD (valor didrio) = indica o percentual da
quantidade méaxima de consumo de determinado
nutriente (ou valor energético) recomendada pela
Anvisa para um dia inteiro. Neste rétulo,
por exemplo, 0 VD de sédio é 35%.

apenas para a porcao indicada pelo
fabricante (e nado para o
contetido total do pacote),

por isso é fundamental

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de 130 g (7 1/2 unidades)

Isso significa que na porgao
indicada pelo fabricante

/

(7 1/2 unidades) ha
35% do sddio que

observa-la. um adulto deve
. = o\ * consumir ao
Quantidade por por¢io % VD longo de
Valor ene,géﬁcy»Valor calérico 347 kcal = 1.452,82 k) 17 um dia.
ou caldrico = é a ;
rboidr 2
quantidade de Carboidratos 89 9
calorias fornecida Proteinas 1449 19
pelo alimento. .
A referéncia Gorduras totais 20¢g 36
utilizada nos Gorduras saturadas 7449 34
rétulos € uma "
dieta de 2.000 Gorduras trans 0g 0
keal por dia, Colesterol 24 mg 8
padréo indicado - -
pela Anvisa para Fibra alimentar 249 8
um adulto. Se o
individuo consome Ferro 1.4 mg 10
mais calorias Sodio 832 mg 35

do que gasta,
a consequéncia
natural é engordar.

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400
k). Seus valores diérios podem ser maiores ou menores, dependendo
da sua necessidade energética

** VD nao estabelecido

Respostas das empresas

0 Idec enviou carta a todos os fabri-
cantes informando o resultado individual
de cada um na pesquisa. Até o fecha-
mento desta edi¢do, no entanto, apenas
quatro empresas haviam se manifesta-
do. A relacdo dos problemas identifica-
dos nas trés pesquisas da série sera en-
viada a Anvisa.

® Gomes da Costa: entende que o
Traffic Light Labelling foi citado pelo
Idec como orientagao ou referéncia e
nao como exigéncia. Defende ainda que
todas as determinagoes das RDCs n°
359 e n® 360 da Anvisa foram obedeci-
das na hora de se elaborar a infor-
macao nutricional dos produtos empa-
nados e que em nenhum momento a
RDC n* 359 limita o valor calérico da
porgdo, apenas recomenda o nimero
de porcoes adequadas para consumo,
com base no valor energético médio
correspondente a cada porgao.

® Leardini: explica que de acordo
com o item 4 da RDC n* 359, pescados
se enquadram no grupo VIII (molhos,
temperos prontos, caldos, sopas e
pratos preparados, que nao possuem
valores estabelecidos). Informa ainda
que para a confeccao da tabela nutri-
cional, sdo analisadas as embalagens
dos concorrentes e seguido o padrao
utilizado no mercado.

@ Nativ: aponta que devido a falta de
legislagoes especificas que tratem de
empanados de peixe — o tipo produzido
pela empresa —, tem dificuldade para
se enquadrar nas referéncias indicadas
pela Anvisa. Também explica que o
valor caldrico por porgdo ultrapassa 0s
parametros estabelecidos porque o0s
produtos sdo pré-fritos.

® Seara: diz que cumpre todas as
legislacdes vigentes e justifica que seus
produtos excedem o parametro de valor
caldrico por porcao (125 kcal/130 g)
porque sdo pré-fritos em dleo vegetal.
Informa ainda que estd trabalhando pa-
ra reduzir o percentual de sodio e de
gorduras saturadas sem prejudicar o
sabor dos alimentos.
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