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Abstract

Feeding is the primary factor for maintaining the balance in
basal acid, any changes in the blood pH values may stimulate metabolic
acidosistriggering into health damages. The objective of this study was
to calculate the Potential Renal Acid Load (PRAL) of foods offered to
Jjuveniles of a public schoolin the State of Amazonas. This mathematical
methodology allows an adequate prediction of the acid-bases effects of
the diet on homeostasis, analyzing the weekly proposed menu and it
negative (alkalizing) and positive (acidifying) values. Ingestion of
industrialized and animal derived foods was bigger than fruits,
vegetables and legumes, thus increasing the acidifying potential of the
diet of infants and youngsters. On the other hand, it was established
that the higher intake of plant origin foods helps to reduce the value of
PRAL. The analyses of the school menu was characterized by a
significant load of acid potential with the risk of generating systemic

I Evaluation of the Acidifying Potential (PRAL) of a Menu Provided at
a Public School in the Amazon
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acidosis and its metabolic consequences, such as a preeminent
probability of Chronic Non communicable Diseases (NCDs) in long
term.

Keywords: Acid-Base Balance, PRAL, Diet, School Menu.

Resumo

A alimentagdo é o fator primordial para manuten¢do do
equilibrio acido-base, quaisquer alterag¢des no valor de pH sanguineo
podem estimular uma acidose metabélica desencadeando prejuizos a
satde. O objetivo deste estudo foi calcular a carga dcida renal potencial
(PRAL) de alimentos ofertados a alunos de uma escola ptiblica no
Estado do Amazonas. Esta metodologia de cdlculo permite uma previsdo
adequada dos efeitos dcido-base da dieta sobre a homeostasia,
analisando o carddpio semanal proposto e os valores negativos
(alcalinizantes) e positivos (acidificantes). A ingestdo de alimentos
derivados de origem animal e industrializados foi maior do que o de
frutas, verduras e leguminosas, aumentando assim o potencial
acidificante da dieta das criangas e adolescentes. Em contrapartida
verificou-se que a maior ingesta de alimentos de origem vegetal ajuda a
reduzir o valor de PRAL. O carddpio escolar analisado foi caracterizado
por uma carga significativa de potencial deido com o risco de geragdo de
acidose sistémica e suas consequéncias metabolicas, tais como, uma
maior probabilidade de Doeng¢as Crénicas Ndo Transmissiveis (DCNTs)
a longo prazo.

Palavras-chave: Equilibrio Acido-Base, PRAL, Dieta, Cardapio
Escolar.

1. INTRODUCAO

A avaliacdo do consumo alimentar de criancas e adolescentes esta
diretamente relacionada ao seu desenvolvimento, contribuindo para
promocido de saude, qualidade de vida e diagnéstico de doencas.
Construir bons habitos alimentares é essencial nessa fase de
crescimento, pois refletird na vida adulta deste individuo.
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No Brasil a fome e a desnutrigéo ainda sdo graves problemas sociais, ao
mesmo tempo em que aumentam os casos de obesidade. Portanto a
educacido alimentar e nutricional tornam-se fundamentais nesse
aprendizado. A relagcdo escola-familia precisa ser de didlogo e
cooperagio, de modo que a escola lide com a educagio nutricional como
uma extensdo da proposta pedagégica (MINISTERIO DA SAUDE,
2008; CRUZ, 2013).

O Ministério da Saude e o da Educacéo sdo os responsaveis por
assegurar a implantacdo da Politica Nacional de Alimentacio e
Nutrigdo e parte da Politica Nacional de Promocédo de Saude nas
escolas, juntamente com os critérios de execucio do Programa Nacional
de Alimentagio Escolar (PNAE), tendo como objetivo contribuir para o
crescimento e o desenvolvimento biopsicossocial, a aprendizagem, o
rendimento escolare a formacao de habitos alimentares saudaveis dos
alunos de toda a educacgio basica publica, por meio de a¢gées de educagao
alimentar e nutricional e da oferta de refei¢cées que cubram as suas
necessidades nutricionais durante o periodo letivo (MINISTERIO DA
SAUDE, 2012; Resolugio/CD/FNDE n° 38 de 16 de julho de 2009).

Criancas e adolescentes fazem parte de um grupo
nutricionalmente vulneravel em relacdo ao seu padrio alimentar e
estilo de vida. Eles estio sujeitos as influéncias ambientais e possuem
necessidades nutricionals aumentadas. Assim sendo, habitos
inadequados podem gerar consequéncias fisicas e psicoldgicas, afetando
a saude e acarretando uma maior probabilidade de Doengas Cronicas
Nao Transmissiveis (DCNTs) como diabetes, hipertensao arterial e
dislipidemias na vida adulta (LEVY et al., 2009; LEAL et al., 2010).

Segundo Krause (2013), uma dieta baseada em produtos ultra
processados, processados, de origem animal e outros alimentos
acidogénicos pode induzir uma carga acida podendo ocasionar acidose
metabdlica cronica. O equilibrio 4cido-base do organismo é mantido por
meio do balan¢o dos ions de hidrogénio (H*) nos liquidos corporais, cuja
concentracio real é expressa em escala logaritmica através de unidades
pH (pH = - log [H*]), que podem variar dentro de uma escala de 0 a 14.
A manutencio do pH do sangue (que é de 7,4) representa um dos
aspectos mais importantes da homeostasia, uma vez que pequenas
variacgoes na concentracao de H* podem alterar praticamente todas as
func¢ées celulares e corporais.
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A dieta brasileira mudou ao longo dos anos de alcalinizante para mais
acidificante e esse desequilibrio 4cido-base tem sido associado a
resisténcia a insulina, a maior incidéncia de diabetes tipo 2, juntamente
daintolerancia a glicose, aumento da pressao arterial, riscos de doencas
cardiovasculares e problemas renais e 6sseos (BONJOUR et al., 2013;
PIZZORNO et al., 2010; ENGBERINK et al., 2012).

Existem algumas abordagens para medir a carga acidificante
nas dietas. Remer e colaboradores desenvolveram um modelo de calculo
com base fisiolégica para estimar a carga acida renal potencial (PRAL)
dos alimentos levando em conta as diferentes taxas de absorcio
intestinal dos nutrientes, os balancos ionicos de célcio e magnésio e
dissociacdo de fosfato. Valores negativos de PRAL refletem um
potencial de formacao de base, enquanto valores positivos refletem um
potencial de formacédo de acido (REMER et al., 1995). Frassetto e
colaboradores propuseram um modelo de calculo com foco em proteina
(total) e potassio, pois esses nutrientes sio considerados os principais
componentes variaveis responsaveis pela produgdo liquida de acido
endégeno (NEAP) (VAN DEN BERG et al., 2011; FRASSETTO et al.,
1998).

A capacidade de excretar acido diminui significativamente com
o avancar da idade devido ao declinio da func¢io renal, por isso, faz-se
de extrema importancia manter bons habitos alimentares desde a
infancia e juventude (CAMERON et al., 2006).

2. OBJETIVO

Avaliar o potencial acidificante na dieta ofertadas para criancas e
adolescentes de uma escola publica no estado do Amazonas e propor um
cardapio potencialmente alcalinizante.

3. MATERIAIS E METODOS

Foirealizado estudo de delineamento transversal, no periodo de 5 dias,
que avaliou qualitativamente o planejamento dos cardapios do Centro
Educacional de Tempo Integral Aurea Pinheiro Braga (Manaus — AM),
no qual recebe oferta de merenda escolar da Secretaria de Estado de
Educagio e Qualidade de Ensino (SEDUC). Os alunos matriculados
permanecem em periodo integral, realizando 3 refei¢des no local e a
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escola atende o Ensino Fundamental do 6° ano a 9° ano e Ensino Médio,
1° ano, 2° ano e 3° ano.

A anialise do potencial de carga acida renal dos alimentos
fornecidos nas refei¢bes de desjejum, almoco, sobremesa e lanche da
tarde foram avaliados de forma individualizada nos 5 dias registrados
através do método desenvolvido por Remer & Manz (REMER et al.,
1995):

PRAL =P % 0.0366 + Pro x 0.4888 - [K x 0.0205 + Ca x 0.0125 + Mg X
0.0263]

Asunidades para PRAL sao mEq/d, P sendo f6sforo em mg/d, Pro, sendo
proteinaem g/d, K sendo potassio em mg/d, Ca sendo calcio em mg/d e
Mg sendo magnésio em mg/d. (REMER et al., 1995).

Em contraste a estudos anteriores, o cloro foi omitido deste
calculo do PRAL, em férmula adaptada por Caciano et al. (2015), pois
em alguns dos alimentos registrados os dados do cloro estdo ausentes
das tabelas de alimentos brasileiras disponiveis, podendo se desviar em
mais de = 10% dos respectivos valores.

Para auxiliar na andlise dos resultados encontrados, bem como
a elaboracdo de um cardéapio potencialmente alcalino, utilizou-se a
Tabela Brasileira de Composigio de Alimentos (TACO, 2011) para as
refeigdes ofertadas no ambito escolar.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 1 (A, B, C, D e E) mostram os alimentos e valores do PRAL do
cardédpio ofertado pelo Centro Educacional de Tempo Integral Aurea
Pinheiro Braga no periodo de segunda a sexta-feira. O valor de PRAL
das refei¢coes da semana mostrou-se positivo, indicando deste modo uma
alimentacdo com maior potencial acidificante. Analisando, assim, os
principais alimentos liberadores de precursores acidos na corrente
sanguinea fornecidos aos alunos sido aqueles de origem animal, em
contrapartida, os alimentos de origem vegetal possuem um potencial
mais alcalinizante.
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Tabela 1. Potencial de carga acida renal (PRAL) do carddpio semanal da
merenda escolar diaria, de uma Escola Publica em Manaus — AM.

A) Dial

Refeigdo Alimento Quantidade (g) PRAL
Desjejum Café com leite 200 -0,63
Péo, trigo, francés 50 1,79

Leite, de vaca, integral, po 15 5,38

Cuscuz, de milho, cozido com sal 100 1,59

Manteiga, com sal 10 0,10

Acucar, cristal 20 0,02

Almogo Frango guisado (coxa, s/coxa, batata portuguesa) 140 8,40
Farofa, mandioca, temperada 70 -2,25

Macarrdo, cozido 100 3,49

Arroz, tipo 1, cozido 60 0,89

Feijdo, carioca, cozido 140 -1,61

Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 -3,96

Suco de acerola 200 -3,82

Sobremesa Pingo de leite 50 -0,18
Lanche da Tarde Pastel Misto 80 462
Suco de abacaxi 200 -537

B) Dia 2
Refeigdo Alimento Quantidade (g) PRAL

Café com leite 200 -0.63

Desjejum Pio, trigo, sovado 50 2,35
Melancia, crua 120 -1,83

Picadinho Rico 140 545
Farofa, mandioca, temperada 70 -2,25
Puré de Abdbora 100 -3,69

Almogo Arroz, tipo 1, cozido 60 0,89

Feijdo, carioca, cozido 140 -1,61
Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 -3,96

Suco de acerola 200 -3,82

Sobremesa Gelatina bicolor 100 -0,35
Lanche da Tarde Mingau de M|Iho. 300 -1,34
Suco de abacaxi 200 -5,37
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Z C)Dia3
Refeigio Alimento Quantidade (g) PRAL
Leite Achocolatado 200 0.16
Desjejum Péo, trigo, francés 50 1,79
Queijo, mozarela 20 3.09
Desfiado de peixe ¢f legumes 120 8,02
Farofa, mandioca, temperada 70 -2.25
Vatapa de sardinha 100 3.26
Almogo Arroz, tipo 1, cozido 60 0.89
Feijdo, caroca, cozido 140 -1,61
Vinagrete 100 2,71
Suco de acerola 200 -3,82
Sobremesa Banana, prata, crua 55 -3,68
Lanche da Tarde Voluvan de queij.o 80 5.01
Suco de abacaxi 200 -5,37
D) Dia 4
Refeigdo Alimento Quantidade (g) PRAL
Café com leite 200 063
Desjejum  Pdo, trigo, francés a0 1,79
Abacaxi 120 -3,08
Frango & cubana (empanado) 140 20,87
Farofa, mandioca, temperada 70 2,25
Macarréo, cozido 100 3,49
Almogo Arroz, tipo 1, cozido 60 0,89
Feijao, carioca, cozido 140 -161
Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 -3,96
Suco de acerola 200 -3,82
Sohremesa  Goiaba com creme 50 -1,01
Lanche da Tard Enrolado Misto 80 501
anene 63 1819 5100 de abacaxi 200 537
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2 E) Diabd

Refeigio Alimento Quantidade (g) PRAL
Café com leite 200 -0.63

Desjejum Pdo massa fina 30 2,33
Salsicha ao sugo 50 2,06

Estrogonofe de came 120 793

Farofa, mandioca, temperada 70 -2.25

Almogo Arrpz, tipo.1, ;,Q;L;ig 60 0,89
Feijdo, caroca, cozido 140 -1.61

Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 -3.96

Suco de acerola 200 -3.82

Sobremesa  Bolo, pronto, chocolate 60 2,55

Lanche da Tarde Jacaré (Salgado de trigo) 80 8,91
Suco de abacaxi 200 -5,37

A composigcdo nutricional para célculo do PRAL de cada um dos
alimentos foi extraida das tabelas de composicdo dos alimentos da
Universidade de Campinas (TACO — UNICAMP, 2011).

A baixa ingestdo de vegetais e a alta ingestdo de proteina
animal e produtos processados em algumas refeigbes mostrados na
figura 1 foram determinantes para aumentar o valor do PRAL. Com
relacdo aos alimentos especificos, uma dieta com um alto indice de
PRAL inclui significativamente mais carnes, queijo, pdo, salgados e
bebidas adocadas artificialmente. O ideal seria um cardapio com
equilibrio entre os alimentos acidos e alcalinos, para garantir o bom
funcionamento do sangue, 6rgéos e tecidos (FRASSETO et al., 2001).
No estudo de Welch et al. (2007), foram analisadas amostras de urina
e ingestbes dietéticas de 22038 homens e mulheres europeus e
observou-se que uma dieta mais alcalina (baixo PRAL), maior consumo
de frutas e vegetais e menor consumo de carne foi significativamente
associada a uma urina mais alcalina. Entretanto a pesquisa concluiu
que o pH sanguineo deve ser somente levemente alcalino (7,35 a 7,45),
valores maiores ou menores podem acarretar patologias, devendo a
dieta consistir de 60% de alimentos alcalinos e 40% de alimentos acidos.
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Figura 1. Valores do Potencial de carga 4cida renal (PRAL) do cardapio da
merenda escolar em diferentes refei¢coes e dias da semana.

Comparando o valor do PRAL neste cardapio semanal, verifica-se que
as refeigdes ofertadas aos alunos na terga-feira foram as tUnicas que
obtiveram valor negativo, pois 90% dos alimentos deste dia foram ricos
em alimentos de origem vegetal, como frutas, verduras e legumes,
apresentando assim menor potencial acidificante (Figura 2). Segundo
Shea (2016), dietas ricas em alimentos de origem vegetal estfo
inversamente associadas com a excre¢cdo de 4cidos na urina,
contribuindo para a manutencao do equilibrio 4cido-base do organismo.
A ingestdo destes alimentos melhora o equilibrio acido base da dieta
sem reduzir o consumo de alimentos formadores de acido. Frutas e
vegetais sdo considerados fatores de protecdona dieta por seu alto teor
de potassio e magnésio, que sido nutrientes altamente alcalinizantes
(DERIEMAEKER et al., 2010; SCHWALFENBERG, 2012).

B | - 0 =

-5
10
-5

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta

Valor do Pral do Cardapio

Figura 2. Comparacio dos valores do Potencial de carga acida renal (PRAL)
do cardapio semanal da escola publica, Centro Educacional de Tempo Integral
Aurea Pinheiro Braga.
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A analise do cardapio ofertado pelo colégio mostrou moderado excesso
de acidez na dieta dessas criancas e adolescentes. Os alimentos de
PRAL positivo foram caracterizados por uma menor porcentagem de
leguminosas, frutas e carboidratos complexos, uma maior porcentagem
de gordura e uma maior porcentagem de proteina (principalmente pela
maior ingestao de proteina animal).

Um aumento moderado nos niveis sanguineos de ions de
hidrogénio como resultado de uma composic¢éo de dieta acida pode levar
a diminuic¢ao da concentracio extracelular de bicarbonato, que pode ter
implicacées a longo prazo para o desenvolvimento e progressio de
varias condi¢bes patolégicas (FRASSETO et al., 2001).

Este aumento da producéo de acido endégeno pode causar uma
leve forma de acidose metabdlica que interfere com os sistemas
homeostaticos esqueléticos aumentando a reabsor¢éo 6ssea. A acidose
metabdlica pode levar a longo prazo a uma diminui¢do gradual e
progressiva do contetiddo mineral 6sseo, do atraso do crescimento em
criangas e adolescentes aumentando o risco de osteoporose e da
sarcopenia (REMER et al., 2005; JURGEN et al., 2001), podendo
também acarretar uma maior predisposi¢cdo ao desenvolvimento de
Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) como diabetes,
hipertenséao arterial e dislipidemias na vida adulta (LEVY et al., 2009;
LEAL et al.,, 2010). Segundo Bulmeier et al. (2018), a carga acida
dietética elevada também pode ter efeitos prejudiciais na satide mental
durante a infancia e adolescéncia, acarretando sintomas depressivos.

Atualmente, devido ao fendmeno da industrializa¢io e a adogao
de estilos de vida ndo saudaveis, frutas e legumes foram substituidos
por alimentos pobres em nutrientes, levando a uma elevagio na carga
acida dietética que pode atingir uma média de 50-100 mEqg/dia nas
dietas ocidentais (KALHOFF, 2001).

A alimentacdo pode contribuir diretamente para a acidose
metabdlica de baixo grau por meio da ingestdo de constituintes
dietéticos formadores de acidos ndo volateis e de bases (CARNAUBA,
2016).

Portanto, é de extrema importancia que o nutricionista tenha
percepcido da responsabilidade ao planejar um cardapio escolar,
fornecendo uma alimentagio adequada e que promova saude, pois é
ainda na infancia que se criam os bons habitos alimentares.
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Frasetto et al. (2001), afirma que uma dieta acida em criancas e
adolescentes tém variadas desregulacdbes hormonais, sdo mais
propensas a lesbes musculares, 6sseas e mentais. Para prevenir estas
consequéncias e retardar o declinio natural da fungdo renal o
recomendado seria a pratica de atividades fisicas e uma dieta
balanceada.

Apoés examinar o cardapio semanal do Centro Educacional de
Tempo Integral Aurea Pinheiro Braga constatou-se que a dieta ofertada
aos alunos possuia maior quantidade de alimentos Acidos, ricos em
acucar refinado, laticinios, e proteina animal e embora as frutas e
vegetais possuam citrato e malato na sua composicio, esses Acidos
transformam-se em Dbicarbonato quando sdo metabolizados,
diferentemente dos anteriores, o que nos leva a concluir que é
necessaria uma diminuic¢io de ingestéo de alimentos acidificantes, sem
precisar necessariamente exclui-los da dieta.

A partir da andlise do potencial de carga acida renal dos
alimentos e bebidas consumidos pelos alunos do Centro Educacional de
Tempo Integral Aurea Pinheiro Braga, foielaborado uma sugestéo de
cardapio potencialmente alcalinizante como substituigdo ao cardapio
atual. No cardapio potencialmente alcalinizante proposto, os alimentos
fontes de proteina animal ndo foram excluidos, mas foram
acrescentados alimentos de origem vegetal, como frutas, verduras e
legumes, em todas as refei¢es e a troca de apenas alguns produtos ricos
em proteinas e industrializados para outros com alto teor alcalino,
sendo possivel reduzir substancialmente a carga acida dietética
encontrada no cardapio anterior (Tabela 2A, 2B, 2C, 2D e 2E).

Tabela 2. Sugestdo de Adequacao do cardapio semanal das refei¢ées ofertadas
em uma KEscola Publica em Manaus — AM.

Café comlete

Péio, trigo, francés. 50 149,91 398 2932 1,18 7,88 1273 4137 0,50 323,84 71,10 178
Manteiga, comsal 10 7260 0,04 [} NA 141 022 416 0,02 86,80 22 010
Banana, prata, crua 120 117,90 182 nIs 245 9,08 NS 2664 0,46 i 42921 502

Refeicdo Alimento Quantidade (g) _ Energia (kcal) _ Proteina (g) CHO(g) Fibras(g) Calcio(mg) Mg(mg) P(mg) Ferro(mg) Sédio(mg) Potassio(mg) PRAL
200 62,88 3,44 513 0,47 118,55 13,32 96,86 0,04 43,26 96, 083

DESJEJUM

Frango guisado (coxa, s/coxa, batata portuguesa) 100 15370 1631 10,01 103 11,50 23,50 12800 08 41,00 287,50 600
Farofa, mandioca, temperada 70 283,99 144 56,21 547 4598 2803 318 085 02,16 14096 225
Macarrio, cozido 100 158,00 580 20,86 180 7,00 1800 53,00 128 100 44,00 349
ALMOGO Arroz, tipo 1, cozido & 76,9 151 16,84 084 213 135 10,77 005 07z 8,80 089
Feiic, carioca, cozido 140 106,99 669 19,03 1m4 3723 5926 12160 1,80 246 356,46 181
Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 12,00 082 EE) 120 10,00 100 2400 027 500 27,00 398
Suco de acerola 200 4611 020 562 080 20,08 2406 1804 1,00 601 18447 382

SOBREMESA  Pngo de lete 50 153,16 274 2975 nA 97585 813 7039 0,03 60,04 12873 0,18
LANCHE DA TARDE  Vitamina dz Banana com Aveia 300 31537 9,17 57,61 344 231,70 6059 25972 094 75,36 580,21 239

TOTAL DO DIA 1726 54,33 29945 3046 600,05 287,76 896,70 803 105165 267821 -10,60
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Refeicio Alimento Quantidade (g) _ Energia (kcal)  Proteina(g) CHO(q) Fibras(g) Calcio(ma) Mg(mg) P(mg) Ferro(mg) Sddio(mg) Potassio (mg) PRAL
Café com leite 200 62,88 304 513 0,47 118,55 1332 963 004 4326 196,53 083
— Pio, trigo, sovado s0 15548 420 3073 122 2581 i 503 113 21540 4553 235
Manteiga, com sal 10 7260 0,04 o0 NA 141 022 416 0,02 86,50 222 0,10
Melancia, crua 120 39,13 106 977 0,15 926 156 1461 027 i 12483 193
Picadinho Rico 140 21073 7,48 34 077 1510 030 15820 237 47,60 296,90 545
Farofa, mandioca, temperada 70 28399 144 5621 547 4598 2403 316 095 02,16 140,96 225
Puré de Abdbora 100 36,29 072 490 1,10 15,00 500 3000 057 1,00 230,00 369
ALMOCO Aoz, tipo 1, cozido &0 76,96 151 16,84 08¢ 213 135 0T 0,05 072 880 089
Feiéo, carioca, cozido 140 106,99 6569 19,03 11,91 73 928 121860 180 246 356,46 161
Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 15,00 08 352 120 10,00 11,00 2400 027 500 237,00 396
Suco de acerola 200 4511 0,80 562 0,60 20,08 2408 13,04 1,00 601 194,47 282
SOBREMESA  Gelatina bicoler 100 278,00 037 63,36 110 20,00 400 1900 049 2,00 77,00 035
LANCHE DA TARpg Mingau de Miho 00 23473 727 21,37 052 73,70 7 2814 086 957,99 47054 434
Sueo de abacaxi 200 106,41 072 25,84 0,20 2610 2909 1608 062 402 261,01 £37
TOTAL DO DIA 1728 a 28 2% 721 253 331 i 1304 2142 -18,16
Refeicdo Alimento Quantidade () _ Energia (kcal) _ Proteina(g) CHO(g) Fibras(g) Calcio (mg) Mg(mg) P{mg) Ferro(mg) Sodio (mg) Potassio (mg) PRAL
Leite Achocolatada 200 166,62 6,36 2076 161 22887 2610 20278 0,48 12047 335,30 016
DESJEJUM Pdo, trigo, francés 50 14991 388 29,32 115 788 12,73 4737 0,50 32384 71,10 179
Queijo, mozarela 20 6597 453 0,61 NA 17501 471 94,00 0,06 118,27 12,38 309
Maméo, Farmosa, cru 120 54,41 0,98 13487 218 29,85 2079 1303 028 301 266,16 542
Desfiado de peixe ¢/ lagum 120 139,23 1898 208 056 18,00 60 147,60 0,98 6,80 286,20 802
Farafa, mandioca, tempera 70 28399 144 56,24 547 45,98 2403 316 095 40216 140,96 225
Vatapa de sardinha 100 226,07 13,77 928 132 30,68 5350 17318 170 225,28 391,08 326
ALMOGO Arroz, fipo 1, cozido 50 76,96 151 16,34 094 213 135 1077 0,05 0,72 8,80 0,89
Feijfo, carioca, cozida 190 106,99 6,60 19,02 11,91 3723 5928 12160 180 246 356,46 161
Vinagrete 100 7679 0,65 368 093 19,92 1015 1903 0,65 1299,77 156,70 27
Suco de Cupuacu 200 43,00 1,20 10,40 310 13,00 1800 21,00 0,50 3,00 331,00 -6,07
SOBREMESA  Banana, prata, crua 55 54,04 070 14,28 112 416 1446 1221 021 T 196,72 3,68
LANCHE DA TARDE Card, cozido 120 93,10 184 2262 316 620 1781 3336 0,37 121 243,90 343
Manteiga, com sal 10 72,60 0,04 0,01 NA 14 022 416 0,02 86,80 222 010
Agua de Coco 200 43,02 0,00 10,57 026 37,67 10,32 751 Tr 356 32330 7,10
TOTAL DO DIA 1859 62,67 23041 3381 653,09 29514 93875 855 2636,25 312229 -1495
Refeigio Alimento Quantidade () Energia (kcal) _ Proteina(a) CHO(g) Fibras(a) Calcio(mg) Mg(mg) P(mg) Ferro(mg) Sodio(mg) Potassio(mg) PRAL
Cafe com lefte 200 62,88 304 513 0,47 11855 1332 9686 0,04 4326 196,53 063
DESJEJUM Péo, trigo, francés. 50 14991 398 2932 115 788 1273 a7 050 32384 7110 179
Abacaxi 120 57,09 10 14,80 118 %% 213 15M 031 T 15761 308
Manteiga, com sal 10 72,60 004 001 NA 141 022 416 0,02 85,80 22 0,10
Frango & cubana (empanado) 100 27784 7,78 339 0,14 1567 2398 18680 147 82,09 27,76 1491
Farofa, mandioca, temperada 0 28399 144 56,21 54T 4598 24,03 e 095 40216 140,96 225
Macarrdo, cozido 0 0,00 000 000 0,00 000 000 000 000 0,00 000 0,00
ALMOGO Aoz, tipo 1, cozido 60 76,96 151 16,84 08¢ 213 135 077 005 072 880 089
Feifio, carioca, cozido 140 10699 889 19,03 11,91 37,23 928 121,80 180 248 356,48 161
Salada ou verdura, crus, exceto de fruta 100 18,00 058 30 10 10,00 1100 2400 027 5,00 237,00 396
Suco de acerola 200 45,11 0,80 562 0,60 20,05 2406 1804 1,00 6,01 194,47 382
0
SOBREMESA  Goiaba com creme 50 145,65 039 37,14 01 3,05 330 6,00 0,05 0,30 63,25 1,01
0,00
LANCHE DA TARDE Mandioea, eozida 150 188,04 08 B,1 187 235 218 2689 0,09 108 120,43 219
Suco de Maracuja 200 12027 134 2897 0,40 802 3408 5011 072 12,03 557,07 993
TOTAL DO DIA 1607 50,16 260,49 26,15 31924 26165 639,09 727 96575 233387 -1081
Refeigiio Alimento Quantidade (g) _ Energia (kcal) Proteina{g) CHO(g) Fibras {g) Calcio(mg) Mg(mg) P(mg) Ferro(mg) Sodio(mg) Potassio(mg) PRAL
Café comlefe 200 62,88 344 513 047 11855 1332 986 0,04 436 196,53 083
DESypyun a0 messa fna 50 155,48 420 3073 122 2581 M 5033 113 215 40 4558 235
Wanteiga, com sal 10 72,60 004 0,01 NA 14 02 418 002 86,30 22 0,10
Meo 120 524 081 903 030 343 T4 11T 028 1340 25920 470
Estrogonofe de came: 120 anm 18,04 357 3398 /8 2289 270 14742 386,78 793
Farofa, mandioca, femperada 7 28399 144 5521 547 4598 %03 6 085 40216 140 225
Amoz, tipo 1, cozido 50 789 151 16,84 094 213 1381077 005 072 380 089
ALHOGO Feifio, carioca, cozido 140 10699 659 19,03 191 72 5928 12180 180 28 356,46 481
Salada ou verdura, crua, exceto de fruta 100 1800 08 302 120 10,00 100 2400 027 500 37,00 3.9
Bolo, pronto, chocolate (aniversariante
do més) 70 8701 43% 3330 1,00 5221 1938 1378 149 19831 14823 207
Suco de acerola 200 4511 080 962 060 2005 %06 1804 100 601 19447 382
000
Aca, polos, congelada 150 8707 120 931 38 277 55 2464 065 2 185,43 365
LANCHE DA TARDE  Agiicar, cistal 30 116,05 010 19,02 A 152 020 003 050 oM
Suco de abacaxi 200 106,41 072 25,8 040 26,10 209 1606 062 10 261,01 537
TOTAL DO DIA 1663 42 24747 2734 an17 24656 770,35 11,04 113272 242319 174
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No cardépio semanal potencialmente alcalinizante proposto ao Centro
Educacional de Tempo Integral Aurea Pinheiro Braga, os alimentos
fontes de proteina animal n&do foram excluidos, no entanto foi
acrescentado a dieta dos alunos mais alimentos fontes de origem
vegetal como legumes, verduras e frutas, o que levou 4 uma diminuic¢éo
nos valores de PRAL tornando, assim, a alimentagao mais alcalinizante
contribuindo para manutencio de saude dos estudantes e evitando a
estimulacdo de possiveis Doencas Cronicas Nao Transmissiveis
(DCNTSs) ao longo de sua vida adulta (Figura 3).

m PRAL CARDAPIO ATUAL DA
ESCOLA

1"51 o PRAL CARDAPIO SUGERIDO
75
10

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta

Valores do PRAL do Carddpio
B}

Figura 3. Comparacio dos valores do Potencial de carga acida renal (PRAL)
do cardapio atual e o cardapio sugerido para a Escola Aurea Pinheiro Braga.

5. CONCLUSAO

O cardapio proposto pela escola aos alunos possuia alta ingestéo de
proteina animal, gorduras e carboidratos simples, combinado com o
insuficiente consumo de frutas e vegetais, ocasionando um disttarbio no
equilibrio acido-base com valores de PRAL positivo e potencial dietético
acidificante.

Os efeitos desta carga acida no organismo podem ser evitados e
tratados com uma dieta equilibrada e variada com quantidades
adequadas de todos os grupos alimentares, buscando sempre uma
harmonia de modo que o pH do sangue encontre-se, neutro a levemente
alcalino para manutencdo de um organismo saudavel.

Por conseguinte, a promocéo de bons habitos alimentares e a
educacdo em nutrigdo desempenham um papel fundamental nas
primeiras fases da vida, para que seja mantido um bom equilibrio 4cido-
base e impedir a prevaléncia de doencgas crénicas nao transmissiveis e
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outras doencas metabdlicas que possam ser causadas por habitos
alimentares inadequados.

A sugestao de cardéapio fornecido para escola, foi adequada para
manter um perfil alcalinizante na merenda escolar.
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