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RESUMO 

 

 

Com as transições demográfica, nutricional e epidemiológica ocorridas nos últimos anos a 

população se tornou mais sedentária e houve modificação na alimentação, aumentando o 

consumo de alimentos ultraprocessados e diminuindo o consumo de alimentos in natura, 

diante disso, aumentaram-se os casos de Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNT). Para 

combater esses transtornos a alimentação exerce uma importante função, destacando-se as 

fibras alimentares. Vários estudos têm sido realizados com a finalidade de melhorar o valor 

nutritivo dos produtos de panificação, principalmente quanto ao conteúdo de minerais, 

vitaminas e fibras alimentares. Umas das alternativas utilizadas no desenvolvimento de novas 

formulações é a adição de farinhas mistas, que tem como critério a substituição parcial da 

farinha de trigo branca por fontes de fibras, tornando o produto mais nutritivo e aumentando 

assim o consumo de fibras da alimentação. O objetivo desse estudo foi analisar a composição 

química de bolinhos de chuva assados adicionados de fibras, verificando os benefícios 

nutricionais da preparação. O bolinho de chuva é um alimento de fácil preparo, que compõe 

as pequenas refeições, sendo um produto bem aceito e interessante para modificar sua 

composição tradicional, tornando-o mais saudável. A composição centesimal foi realizada no 

Laboratório de Bromatologia/ ENUT. Foi determinada de acordo com os procedimentos 

descritos pelo Instituto Adolfo Lutz (2008) e para análise de sódio e potássio foi utilizado o 

aparelho fotômetro de chama digital. As formulações que tiveram maior concentração de 

farelo de aveia ou farinha de trigo integral apresentaram maiores teores de fibras, seguidas das 

formulações com a associação desses dois ingredientes em maior proporção em relação à 

farinha refinada. Quanto aos teores de sódio e potássio algumas formulações apresentaram o 

teor de sódio um pouco elevado, mas em comparação a outros alimentos/lanches 

industrializados os bolinhos de chuva apresentaram menores teores, sendo mais saudável o 

seu consumo, além de serem mais benéficos e nutritivos devido às fibras.  

 

 

Palavras-chaves: farelo de aveia, farinha integral, benefícios à saúde, sódio e composição 

nutricional. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

Com as transições demográfica, nutricional e epidemiológica ocorridas nos últimos 

anos, o risco para o aparecimento de Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNT) tornou-

se crescente e um problema de saúde pública alarmante, uma vez que a população se tornou 

mais sedentária e houve modificação na alimentação, aumentando o consumo de alimentos 

ultraprocessados e diminuindo o consumo de alimentos in natura (TOSCANO, 2004).  

Diante desse quadro de diversas patologias, que acometem cada vez mais a população, 

a alimentação exerce uma importante função na prevenção e combate desses transtornos, 

sendo essencial a busca por alimentos que proporcionem benefícios à saúde e, 

consequentemente uma melhor qualidade de vida (JAIME et al., 2009). Então os alimentos 

com alegação de propriedades funcionais passaram a ser vistos como uma estratégia 

importante para deter o avanço das DCNT (ROBERFROID, 2002). 

Segundo a Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), os alimentos com 

propriedades funcionais são aqueles que contêm nutrientes com ações metabólicas ou 

fisiológicas, favorecendo as funções do organismo, um exemplo são as fibras. Estes alimentos 

além de nutrir, devem ter a capacidade de manter a saúde e reduzir o risco de desenvolver 

DCNT (MOREIRA, 2010).  

Estudos demonstram que mudanças no padrão alimentar e no estilo de vida vêm 

contribuindo para redução da obesidade, que é considerada uma das principais causas para o 

desenvolvimento das DCNT. Essas modificações consistem em reeducar a população quanto 

a sua alimentação, mostrando que escolhas alimentares saudáveis são essenciais na prevenção 

e tratamento das alterações metabólicas, permitindo um maior controle energético, gordura 

corporal e peso adequado, além da redução da pressão arterial, melhoria do metabolismo da 

glicose, entre outros benefícios (ARENA et al., 2017). 

Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo analisar a composição química de 

bolinhos de chuva assados acrescidos de fibras, verificando os benefícios nutricionais da 

preparação. O bolinho de chuva é um alimento de fácil preparo que está presente no dia a dia, 

compondo as pequenas refeições, e faz parte das lembranças da infância. Por isso, é uma 

preparação que vale investir e torná-la mais saudável, de forma que sua essência permaneça. 

Preparações tradicionais, como o bolinho de chuva, adicionados de ingredientes mais 

saudáveis são maneiras de preservar a cultura alimentar, e ao mesmo tempo, incentivar 

hábitos alimentares saudáveis para manter ou melhorar a condição de saúde. 
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2. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

 

2.1 Bolinhos de chuva 

O bolo é um alimento obtido pela mistura, homogeneização e cozimento de massa 

preparada com farinhas, fermentadas ou não, leite, ovos, açúcar e gordura, podendo ser 

acrescidos outros componentes, sendo a farinha de trigo o principal deles e a responsável por 

fornecer a base para que a massa seja formada (CAUVAIN; YOUNG, 2009; GUTKOSKY et 

al., 2011). Além disso, podem ser adicionados ingredientes com propriedades funcionais 

(SANGUINETTI, 2014) ou nutricionais (POLETTO et al., 2015). Quando alteradas as 

proporções dos componentes básicos para a preparação de bolos, diferentes preparações 

podem ser produzidas (KÖVESI et al., 2007). 

Nos últimos tempos o bolo vem se destacando entre os produtos de panificação mais 

consumidos, possibilitando mudanças na indústria e aumentando sua produção. O bolo é o 

segundo produto de panificação mais consumido, perdendo somente para o pão (GOHARA et 

al., 2014). É um produto consumido por todas as faixas etárias e de fácil acesso para compor 

os pequenos lanches (GORGÔNIO et al., 2011; ZANINI et al., 2013). 

Preparado com ovos, açúcar e farinha de trigo, o bolinho de chuva tradicional tem uma 

massa bem semelhante à do bolo normal, porém ele é frito em gordura quente e coberto em 

açúcar e canela (SILVA, 2013). 

O aumento no consumo de bolo, associado à maior busca por uma alimentação mais 

saudável como forma de prevenir patologias, fez com que surgisse a produção de novas 

formulações com a mesma característica sensorial de bolo, no entanto, nutricionalmente mais 

saudável e/ou com efeitos benéficos a saúde (MOTA et al., 2011; VOORPOSTEL, 2014). 

Vários estudos têm sido realizados com a finalidade de melhorar o valor nutritivo de 

bolos, e dos demais produtos de panificação, principalmente quanto ao conteúdo de minerais, 

vitaminas e fibras alimentares. Por serem produtos de boa aceitabilidade e presentes no dia a 

dia da população, é mais fácil que algumas modificações sejam feitas nas preparações 

tradicionais, com o intuito que haja maior adesão dos consumidores (MORAES et al., 2010; 

SOARES et al., 2018). 

Os bolos obtidos a partir de farinhas mistas, farinhas integrais ou com adição de micro 

ou macronutrientes têm despertado a atenção dos consumidores por sua contribuição no 

suprimento de necessidades nutricionais diárias ou por disponibilizar substâncias com 
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alegações de propriedades funcionais, como fibras, ácidos graxos essenciais, minerais e 

substâncias prebióticas, que previnem ou auxiliam no tratamento de doenças (COELHO e 

WOSIACK, 2010). 

O desenvolvimento de novas formulações, que visam a introdução de fibras nos 

produtos de panificação, tem como método a adição de farinhas mistas (farinha de trigo 

integral e/ou outras fontes de fibras) em substituição parcial a farinha de trigo branca, 

tornando o produto mais nutritivo e aumentando assim o consumo de fibras na alimentação 

(SILVA et al., 2010). 

A utilização de farinhas mistas para produção de alimentos deve levar em 

consideração alguns fatores importantes, como por exemplo, os efeitos deletérios da 

substituição sobre as características tecnológicas (consistência, aparência, textura), a fim de se 

obter alimentos com características nutricionais, sensoriais e economicamente viáveis, que 

realmente sejam aceitos e consumidos (BORGES et al., 2011; ALMEIDA et al., 2011). 

 

2.2 Grãos Integrais 

Atualmente a busca por alimentação saudável vem crescendo consideravelmente, 

principalmente como uma forma de combater o aumento de doenças degenerativas, como 

câncer, diabetes, doenças cardiovasculares e obesidade (FAO, 2017). 

O consumo de grãos integrais vem sendo incentivado pelos efeitos benéficos na 

redução de acometimento de DCNT, por serem fontes importantes de fibras, proteínas, 

gorduras, lignanas, minerais, vitaminas do complexo B, compostos fenólicos e antioxidantes, 

compostos que se encontram principalmente no farelo e gérmen dos grãos integrais 

(ANDERSON, 2004; FAO, 2017). 

Grãos integrais são aqueles grãos inteiros ou fracionados, que em sua composição são 

mantidas proporção de gérmen (parte rica em óleo), farelo (camada externa e fonte de fibras) 

e endosperma (parte farinácea do grão) semelhante ao grão íntegro, garantindo assim o aporte 

e a disponibilidade de nutrientes (GALDEANO, 2012; NEGRINI; JAE, 2015). Quando se 

trata do grão refinado, as camadas externas, fontes de vitaminas, fibras e minerais benéficos à 

saúde, são retiradas resultando em produtos como farinha branca ou arroz branco 

(GALDEANO, 2012). 

Para introduzir os grãos integrais na dieta, uma opção é a utilização de farinha de trigo 

integral na elaboração de produtos de panificação, como pães, bolos, biscoitos, bolinhos, 

massas, cereais matinais, visto que o perfil de nutrientes desta farinha assemelha-se bastante à 



11 
 

do grão integral, mantendo bem próximos os níveis de micronutrientes e de fibras 

(CHARALAMPOPOULOS et al., 2002). 

A farinha de trigo integral é obtida a partir da moagem do grão completo de trigo e é 

rica em fibras, sendo considerado alimento integral (PHILIPPI, 2014). O trigo (Triticum 

aestivum L.) se destaca como o principal cereal destinado à alimentação humana. Quando 

consumido na forma integral, os benefícios à saúde estão associados à ingestão de fibras e 

compostos fitoquímicos de ação bioativa, os quais se encontram em maior quantidade nas 

camadas externas do grão (BOITA et al., 2015). 

Além da farinha integral, o uso de aveia (Avena sativa L.) como ingrediente na 

panificação é recomendável devido às suas propriedades funcionais tecnológicas, como a 

retenção de umidade, que retarda o envelhecimento de bolos, além de permitir o aumento da 

variedade de preparações (GUTKOSKI et al., 2007). 

A aveia destaca-se entre os cereais por fornecer aporte energético e nutricional 

equilibrado (WEBER; GUTKOSKI; ELIAS, 2002). Em 100 g de aveia encontram-se 9,1 g de 

fibras, 13,9 g de proteínas, 66,6 g de carboidratos e 8,5 g de lipídeos (NEPA, 2011). Seu uso 

melhora os teores de proteínas, ácidos graxos, vitaminas, sais minerais e fibra alimentar das 

preparações, sendo considerado um alimento com alto valor nutricional e funcional 

(GUTKOSKI et al., 2009; BORGES et al., 2006).  

A aveia também é uma excelente alternativa para a terapia nutricional no tratamento 

do diabetes, uma vez que ajuda a reduzir os níveis glicêmicos e pós-prandiais através de sua 

viscosidade (DA SILVA et al., 2018). 

As fibras presentes na aveia, principalmente as β-glucanas, agem diretamente no trato 

gastrointestinal, contribuindo para a diminuição da absorção de colesterol e regulação do 

tempo de trânsito intestinal, aumentando o peristaltismo, além de proporcionar alta saciedade 

(GUTKOSKI et al., 2007; SAYDELLES et al., 2010). Tais benefícios fazem com que a aveia 

seja considerada um alimento com alegação de propriedade funcional e de saúde segundo a 

ANVISA, sendo seu consumo associado a uma alimentação equilibrada e hábitos de vida 

saudáveis (ANVISA, 2016).  

A introdução de β-glucanas na alimentação está associada à atenuação da resposta 

glicêmica e insulínica pós-prandial, uma vez que exerce efeito na degradação do amido e do 

carboidrato disponível (prejudica a interação de enzimas pancreáticas com o substrato e 

diminui a taxa de digestão de carboidratos pela amilase pancreática) e, consequentemente, 

sobre o índice glicêmico dos alimentos ingeridos. Dessa forma é recomendada a ingestão de 
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beta-glucana com o objetivo de modular a glicemia e a necessidade de insulina (MIRA; 

GRAF; CÂNDIDO, 2009). Além disso, a β-glucana pode contribuir para diminuir de forma 

significativa as concentrações séricas de colesterol total e triglicerídeos, e aumentar a fração 

de colesterol HDL (SALEHIFAR; SHAHEDI, 2007).  

As β-glucanas dispõem de elevada atividade anti-tumoral, e por isso podem contribuir 

de forma importante na elaboração de produtos funcionais (CAMELINI et al., 2005). 

A Food and Drug Administration (FDA, 2006) recomenda uma dieta com baixos 

níveis de colesterol e gordura saturada associada ao consumo de, no mínimo, 3 gramas de β-

glucana diariamente, proveniente de aveia ou cevada para reduzir o risco de desenvolver 

doenças cardiovasculares. 

O consumo de β-glucana associado à prevenção de patologias pode ser obtido pela 

ingestão diária de 40 g de farelo de aveia ou 60 g de farinha integral de aveia ou flocos de 

aveia (FLORES; BASTOS; CHANG, 2000). Fujita e Figueroa (2003) avaliaram a 

composição centesimal e o teor de β-glucana em cereais e derivados e mostraram que os grãos 

de aveia e cevada são os que apresentam maiores teores dessa fibra. 

Segundo Biörklund (2010), de maneira geral as pessoas não consomem quantidade de 

aveia suficiente que contenha a dose de β-glucana necessária para que sejam alcançados os 

efeitos benéficos à saúde, como redução do colesterol total e LDL sérico, controle da glicemia 

e saciedade. Em decorrência disso, busca-se produzir concentrados de β-glucana, a partir da 

aveia ou da cevada, para introduzi-los nos alimentos e melhorar as suas propriedades 

funcionais e tecnológicas (DELANEY et al., 2002; WOOD, 2007). 

Sendo assim, o consumo de alimentos integrais se destaca por estar relacionado aos 

benefícios de uma vida saudável juntamente com a prevenção de doenças crônicas 

(FREITAS; MORETTI, 2006). 

 

2.3 Fibra Alimentar 

A fibra alimentar é constituída de polímeros de carboidratos com dez ou mais 

unidades monoméricas, que não são hidrolisados pelas enzimas do intestino delgado. Estas 

são divididas em dois grupos: as fibras solúveis, facilmente fermentadas no cólon, e as fibras 

insolúveis que auxiliam na formação do bolo fecal (ANDERSON et al., 2009). 

As fibras são encontradas em alimentos de origem vegetal, como tubérculos, 

hortaliças, leguminosas e cereais (WONG; JENKINS, 2007). A grande parte dos alimentos 
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que contêm fibras é constituída de um terço de fibras solúveis e dois terços de insolúveis 

(OLIVEIRA; MARCHINI, 2008). 

Estudos apontam a fibra alimentar como aliada na terapia de doenças, uma vez que 

desempenha funções importantes no organismo, tais como alterar o metabolismo dos lipídeos 

e carboidratos, atuar no funcionamento adequado do trânsito gastrointestinal, além de garantir 

uma absorção mais lenta dos nutrientes e promover sensação de saciedade (CUKIER et al., 

2005). 

O consumo regular e adequado de fibra alimentar, associado a uma alimentação 

saudável e equilibrada, garante benefícios à saúde, sendo essencial para o metabolismo 

fisiológico (SCHMIELE et al., 2011; BRITO, 2014). O aumento da ingestão de fibras 

melhora os níveis dos lipídeos séricos, a resposta glicêmica e as concentrações de insulina 

prandial, auxilia na redução do peso corporal e ainda atua na melhora do sistema imunológico 

(SILVA et al., 2011; BERNAUD; RODRIGUES, 2013). Uma dieta com ingestão apropriada 

de fibras diminui o risco de doenças cardiovasculares, dislipidemia, câncer, hipertensão 

arterial, obesidade, diabetes mellitus, doenças gastrointestinais (SILVA et. al., 2014). 

Recomenda-se um consumo diário de no mínimo 25 g/ dia de fibras. Para atingir essa 

quantidade de fibras é essencial inserir na alimentação quantidades suficiente de cereais, 

tubérculos, raízes, frutas, legumes e verduras e outros alimentos vegetais (BRASIL, 2006). 

As fontes de fibras podem ser utilizadas no enriquecimento de produtos como 

ingrediente em sobremesas, bolos, biscoitos, massas e pães na indústria de alimentos. A 

presença de polissacarídeos, lignina, oligossacarídeos e amido resistente garantem diferentes 

propriedades funcionais ao alimento (FRACARO et al., 2013). Visto que as fibras alimentares 

atuam na diminuição de risco e no tratamento de várias patologias, sua adição em produtos 

alimentícios vem se difundindo cada vez mais (ARAGON-ALEGRO et al., 2007). 
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3. OBJETIVOS 

 

3.1 Objetivo Geral 

Avaliar a composição centesimal das preparações de bolinhos de chuva assados acrescidos de 

diferentes quantidades de fibras. 

 

3.2 Objetivos Específicos  

 Preparar receita tradicional de bolinhos de chuva e substituir parte da farinha branca por 

fontes de fibras; 

 Determinar a composição centesimal das amostras; 

 Determinar o teor de sódio e potássio das amostras. 

 

 

4. MATERIAIS E MÉTODOS 

Este estudo teve início com a ex-aluna Cinthia Rocha, que formulou e elaborou as 

preparações de bolinhos de chuva adicionados de fibras, em 2015. Através do seu trabalho foi 

possível utilizar as fichas técnicas de preparo com pequenas modificações, refazer as 

formulações e obter a análise de nutrientes das mesmas. 

Foi aprovado pelo comitê de ética em pesquisa da UFOP, com o CAAE nº 

35477414.0.0000.5150 (ANEXO I). 

 

4.1 Preparação dos bolinhos de chuva assados 

As 10 amostras de bolinhos de chuva assados foram preparadas no Laboratório de 

Técnica Dietética da Escola de Nutrição (ENUT) da Universidade Federal de Ouro Preto 

(UFOP). Os ingredientes utilizados foram: leite UHT desnatado, margarina light, açúcar 

cristal, canela em pó, ovos, fermento químico, farinha de trigo refinada (branca), farinha de 

trigo integral e farelo de aveia. Os ingredientes de cada preparação e suas respectivas 

quantidades se encontram na tabela 1. 
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Tabela 1 - Ingredientes utilizados e quantidade em cada preparação. 

Ingredientes Formulações (Quantidades em gramas) 

 BC1 BC2 BC3 BC4 BC5 BC6 BC7 BC8 BC9 BC10 

Margarina light 37,5 37,5 37,5 37,5 37,5 37,5 37,5 37,5 37,5 37,5 

 

Ovos  
192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 

 

Farinha de trigo 

branca 

500 125 125 312,5 312,5 125 377,5 186,25 186,25 250 

 

Farinha de trigo 

integral 

0 375 0 187,5 0 187,5 61,25 252,5 61,25 125 

 

Farelo de aveia  
0 0 375 0 187,5 187,5 61,25 61,25 252,5 125 

 

Leite desnatado 
500 500 500 500 500 500 500 500 500 500 

 

Canela em pó 
2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 

 

Açúcar cristal 
255 255 255 255 255 255 255 255 255 255 

 

Fermento 

químico 

42,5 42,5 42,5 42,5 42,5 42,5 42,5 42,5 42,5 42,5 

Legenda: BC1 – Bolinho de chuva 100% farinha de trigo refinada; BC2 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 

75% farinha integral; BC3 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de aveia; BC4 – Bolinho de chuva 

62,5% farinha de trigo refinada e 37,5% farinha de trigo integral; BC5 – Bolinho de chuva 62,5% farinha de trigo refinada e 

37,5 farelo de aveia; BC6 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada, 37,5% farinha de trigo integral e 37,5% farelo 

de aveia; BC7 – Bolinho de chuva 75,5% farinha de trigo refinada, 12,25% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; 

BC8 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; BC9 – 

Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farelo de aveia e 12,25% farinha de trigo integral; BC10 – Bolinho 

de chuva 50% farinha de trigo refinada, 25% farelo de aveia e 25% farinha de trigo integral. 

 

Os bolinhos de chuva foram processados em batedeira, em velocidade máxima. 

Inicialmente as claras de ovos foram processadas até que estas obtivessem uma textura de 

clara em neve, em seguida foi adicionado o açúcar cristal, as gemas, a margarina light e 

reiniciando o batimento da massa em velocidade máxima. Em seguida peneirou-se sobre a 

mistura, a canela em pó, o fermento químico em pó e a farinha e/ou farelo de aveia juntos 

retomando o processo de batimento despejando o leite aos poucos. Após a obtenção de uma 

mistura homogênea, transferiu-se a massa para uma assadeira retangular de alumínio, 

previamente untada com margarina e a levou ao forno elétrico pré-aquecido por 

aproximadamente 10 minutos à temperatura de 180 º
 
C no qual a massa assou por cerca de 60 

minutos. 

As quantidades dos ingredientes fontes de fibras e o rendimento de cada preparação 

estão descritos na tabela 2, os demais ingredientes se mantiveram fixos para todas as 

formulações como apresentado na tabela 1. 
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Tabela 2 - Quantidade de farinha de trigo branca e integral e farelo de aveia nas diferentes 

formulações. 

 

Formulações 

Farinha de trigo 

branca (g) 

Farinha de trigo 

integral (g) 

Farelo de 

aveia (g) 

Rendimento 

(g) 

BC1 500 0 0 1336 

BC2 125 375 0 1384 

BC3 125 0 375 1332 

BC4 312,5 187,5 0 1322 

BC5 312,5 0 187,5 1270 

BC6 125 187,5 187,5 1466 

BC7 377,5 61,25 61,25 1390 

BC8 186,25 252,5 61,25 1408 

BC9 186,25 61,25 252,5 1630 

BC10 250 125 125 1418 

Legenda: BC1 – Bolinho de chuva 100% farinha de trigo refinada; BC2 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 

75% farinha integral; BC3 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de aveia; BC4 – Bolinho de chuva 

62,5% farinha de trigo refinada e 37,5% farinha de trigo integral; BC5 – Bolinho de chuva 62,5% farinha de trigo refinada e 

37,5 farelo de aveia; BC6 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada, 37,5% farinha de trigo integral e 37,5% farelo 

de aveia; BC7 – Bolinho de chuva 75,5% farinha de trigo refinada, 12,25% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; 

BC8 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; BC9 – 

Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farelo de aveia e 12,25% farinha de trigo integral; BC10 – Bolinho 

de chuva 50% farinha de trigo refinada, 25% farelo de aveia e 25% farinha de trigo integral. 

 

 

4.2. Análise da composição centesimal 

A composição centesimal foi realizada no Laboratório de Bromatologia/ ENUT. Foi 

determinada de acordo com os procedimentos descritos pelo Instituto Adolfo Lutz (2008). 

Todas as análises foram obtidas em triplicata. A determinação de umidade foi obtida pela 

secagem em estufa a 105 °C até peso constante. A determinação do resíduo mineral fixo 

(cinzas) foi por meio da incineração em forno de mufla a 550 °C. A quantidade de proteína foi 

quantificada pelo método de Kjeldahl, utilizando o fator de 6,25 para a conversão de 

nitrogênio em proteína. Os lipídeos totais foram obtidos pela extração da fração etérea por 

fluxo intermitente, utilizando éter de petróleo como solvente sob refluxo, em aparelho de 

Soxhlet. E o carboidrato foi estimado por diferença, subtraindo-se de cem os valores obtidos 

para umidade, proteínas, lipídeos e cinzas. 

 

4.3 Análise de sódio e potássio 

Foram pesadas 0,2 gramas das amostras e colocadas em tubos de ensaio e foi 

adicionado 4 ml de ácido nítrico para iniciar o processo de digestão em  bloco digestor. O 

processo iniciou com 50°C, aumentando a cada 30 minutos até chegar 120°C. O aquecimento 

faz com que ocorra a liberação de gases tóxicos que em contato com o liquido básico, ocorre a 

neutralização e assim vai acontecendo a digestão. No dia seguinte foi colocado ácido 
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perclórico e continuou a digestão. Após isso foi feita a leitura das amostras. Foi utilizado o 

aparelho fotômetro de chama digital. Para a realização das leituras, tornou-se necessário diluir 

1 ml da amostra em 10 ml de água, sendo transferido para um balão volumétrico e diluído em 

50 ml de água. Como o leitor possui um limite de detecção, fez-se indispensável a diluição 

novamente em 50 ml de água. 

4.4  Determinação de fibras 

 As fibras foram estimadas para cada 100 gramas das 10 formulações, através de 

análise na tabela de composição de alimentos (PHILIPI, 2002). Foram retirados da tabela os 

valores de fibras presentes em 100 gramas de cada ingrediente, em seguida foi feita uma regra 

de 3 para achar a quantidade de fibra de acordo com a quantidade do ingrediente utilizado na 

preparação, após isso, foram somados os valores de fibras obtidos para cada um dos 

ingredientes, obtendo assim a quantidade total de fibras da formulação. 

4.5  Determinação do valor calórico total (VCT) 

 Os valores obtidos através da composição centesimal para carboidratos, proteínas e 

lipídeos foram multiplicados pelos respectivos fatores de conversão (carboidrato: 4 kcal; 

proteína: 4 kcal; lipídeo: 9 kcal), somados e assim determinadas as calorias. 

 

 

5. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Figura 1 - Formulação BC3 - Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de 

aveia. 

 

 

 

  
                    

 

 

       Fonte: elaborado pela autora. 
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A tabela 3 apresenta os resultados obtidos por meio das análises físico-químicas das 

amostras de bolinhos de chuva assados acrescidos de fibras. 

 

Tabela 3 – Análise físico-química de amostras de bolinhos de chuva assados acrescidos de 

fibras 

 

Legenda: BC1 – Bolinho de chuva 100% farinha de trigo refinada; BC2 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 

75% farinha integral; BC3 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de aveia; BC4 – Bolinho de chuva 

62,5% farinha de trigo refinada e 37,5% farinha de trigo integral; BC5 – Bolinho de chuva 62,5% farinha de trigo refinada e 

37,5 farelo de aveia; BC6 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada, 37,5% farinha de trigo integral e 37,5% farelo 

de aveia; BC7 – Bolinho de chuva 75,5% farinha de trigo refinada, 12,25% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; 

BC8 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; BC9 – 

Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farelo de aveia e 12,25% farinha de trigo integral; BC10 – Bolinho 

de chuva 50% farinha de trigo refinada, 25% farelo de aveia e 25% farinha de trigo integral. 

 

Os teores de umidade das amostras se encontram na faixa de umidade intermediária 

(20,0 a 40,0 %) e elevada umidade ( > 40,0 %), isso pode ser justificado pela quantidade de 

fibras presente, que favorece a absorção de água, devido suas propriedades higroscópicas 

relacionadas ao grande número de grupos hidroxila presentes em sua estrutura, os quais 

favorecem a interação com a água por meio de ligações de hidrogênio (BORGES et al., 2011; 

FIORDA et al., 2013). Quanto maior a quantidade de fibras presente na formulação, teores 

maiores de umidade serão esperados. 

CHIARELI et al. (2017) ao elaborarem um bolo rico em fibras solúveis enriquecido 

com chia, encontraram na preparação o teor de umidade de 33,49% o que o classifica como 

umidade intermediária, valor inferior aos encontrados nesse estudo, mas ainda assim, a 

maioria das formulações (BC1, BC3, BC4, BC5, BC9 e BC10) se encontram na faixa de 

umidade intermediária, sendo classificadas como alimentos de boa conservação, com 

preservação relativamente fácil, já que não favorece o crescimento de bactérias patógenas e os 

demais microrganismos vão ter o crescimento reduzido (MOURA; MOURA, 2014). 

Amostras Componentes  

 Proteína (%) Cinzas (%) Lipídios (%) Umidade (%) Carboidrato (%) 

BC1 7,90 2,05 1,89 39,35 48,81 

BC2 7,15 2,26 2,34 42,40 45,85 

BC3 8,67 2,40 2,58 38,31 48,04 

BC4 8,34 2,05 2,13 37,36 50,12 

BC5 8,17 2,45 2,20 36,23 50,95 

BC6 8,05 2,18 3,06 42,13 44,58 

BC7 7,63 2,00 2,87 40,38 47,12 

BC8 7,64 2,23 3,04 40,71 46,38 

BC9 8,61 2,00 3,01 37,89 48,49 

BC10 7,78 2,16 2,75 39,86 47,44 
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 Quanto aos teores de lipídios, houve diferença entre as amostras, principalmente entre 

a amostra 1 (1,89%) e a 6 (3,06%). A diferença no teor de lipídio pode ser em decorrência da 

adição de farelo de aveia na preparação. A aveia possui quantidades de lipídeos que variam 

entre 7 e 10% com predominância de ácidos graxos poli-insaturados, importantes 

nutricionalmente por serem essenciais (WEBER et al., 2002), sendo as maiores concentrações 

encontradas na fração farelo (GUTKOSKI et al., 1999).  Além disso, a adição de farinha de 

trigo integral também favoreceu o aumento de lipídios, pois farinhas integrais apresentam 

elevado teor lipídico (DOBLADO et al., 2012). 

Carneiro et al. (2015) avaliaram a qualidade nutricional de bolos elaborados com 

substituição parcial da farinha de trigo por farinha de aveia, quinoa e linhaça. Os autores 

encontraram teores de lipídios variando de 6,21 a 7,54%, valores maiores do que os 

encontrados nesse estudo, possivelmente devido ao uso da linhaça nas formulações, uma vez 

que esta apresenta em torno de 30 a 40% de gordura (COSKUNER et al., 2007). 

Estudos sobre a composição química de aveia mostraram que a concentração de 

proteína do grão varia entre 12 e 24%, sendo que, das frações consumíveis, os maiores teores 

encontram-se no farelo e no endosperma, correspondendo em torno de 33 e 60% do peso do 

grão (DANIEL, 2006). A formulação BC3 apresentou a adição da maior quantidade de farelo 

de aveia (375g) em sua composição, seguida da BC9 (252,5g), o que pode justificar o teor 

mais elevado de proteína dessas formulações 8,67% e 8,61%, respectivamente, em 

comparação com as demais.   

Os teores de cinzas encontrados tiveram apenas pequenas diferenças, estas podem ser 

em decorrência da adição de farelo de aveia e farinha de trigo integral, visto que são 

ingredientes fontes de minerais, contribuindo assim para o aporte de nutrientes da preparação 

(BORGES et al., 2013). Dentre as funções que os minerais desempenham no organismo, vale 

destacar que agem como íons dissolvidos em fluidos corpóreos, regulando as atividades de 

muitas enzimas, além de manter o equilíbrio ácido-base e a pressão osmótica (CECCHI, 

2003). 

Em relação aos teores de carboidratos os valores variaram de 44,58 % (BC6) a 50,95 % 

(BC5). Em razão dos maiores teores de proteína e lipídios, a aveia tende a ter menor 

concentração de carboidratos. No entanto, os valores variam de acordo com o local de cultivo, 

clima e genótipo (GUTKOSKI, 2000; KARAM, 2001). Então em formulações contendo 

maior quantidade de farelo de aveia é de se esperar menores teores de carboidratos. No 

entanto, como determinou o carboidrato total, não houve subtração da quantidade de fibras, 
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estando estas incluídas no valor de carboidrato, o que provavelmente contribuiu para as 

diferenças encontradas quanto aos teores de carboidratos quando se compara as formulações 

do estudo. 

A população vem enfrentando nos últimos anos um processo de transição alimentar, 

caracterizada pela maior ingestão de carboidratos simples e gordura, em contrapartida, há 

redução no consumo de carboidratos complexos e fibras, sendo essencial a realização de 

ações de conscientização da importância das fibras e incentivo ao seu consumo (GAVANSKI 

et.al., 2015). É recomendado que todos os indivíduos com e sem risco de doenças 

cardiovasculares ou síndromes metabólicas tenham uma alimentação com baixo teor de 

gordura total e saturada, assim como de gordura trans, além de incluir diariamente 

quantidades adequadas de fibras na dieta (SIMÃO et al., 2013). 

 Para que o alimento seja considerado fonte de fibras, a ANVISA afirma que é 

necessário apresentar no mínimo 2,5g de fibras por porção e para ser considerado alto em 

conteúdo, o mínimo é 5g de fibras por porção. Já em cada 100g do produto deve conter um 

mínimo de 3g de fibras para ser considerado fonte de fibras alimentares (ANVISA, 2012). 

Os teores de fibras das formulações de bolinho de chuva se encontram na tabela 4. 

 

Tabela 4 – Teor de fibras em 100 g de bolinho de chuva assado 

Formulações Fibras totais (g) 

BC1 1,36 

BC2 3,46 

BC3 3,73 

BC4 2,49 

BC5 2,66 

BC6 3,29 

BC7 2,02 

BC8 3,07 

BC9 3,12 

BC10 2,71 

        Fonte: Tabela de Composição de Alimentos (PHILIPI, 2002). 

Legenda: BC1 – Bolinho de chuva 100% farinha de trigo refinada; BC2 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 

75% farinha integral; BC3 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de aveia; BC4 – Bolinho de chuva 

62,5% farinha de trigo refinada e 37,5% farinha de trigo integral; BC5 – Bolinho de chuva 62,5% farinha de trigo refinada e 

37,5 farelo de aveia; BC6 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada, 37,5% farinha de trigo integral e 37,5% farelo 

de aveia; BC7 – Bolinho de chuva 75,5% farinha de trigo refinada, 12,25% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; 

BC8 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; BC9 – 
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Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farelo de aveia e 12,25% farinha de trigo integral; BC10 – Bolinho 

de chuva 50% farinha de trigo refinada, 25% farelo de aveia e 25% farinha de trigo integral. 

As formulações BC3, BC2 e BC6 apresentaram, respectivamente, os teores mais 

elevados de fibras, o que se correlaciona com a maior quantidade de farelo de aveia e/ou 

farinha de trigo integral na sua composição. Isso porque a aveia e a farinha de trigo integral 

são ricas em fibras (GUTKOSKI et al., 2007; SAYDELLES et al., 2010; PHILLIPI, 2014). 

Dentre os produtos comerciais de aveia, o teor mais elevado de fibra encontra-se no farelo de 

aveia que contém 9,68% de β-glucana, seguido dos flocos de aveia com 7,03% (FUJITA; 

FIGUEROA, 2003). Já a farinha de trigo integral é um alimento produzido a partir da 

moagem do grão completo de trigo, o que preserva os teores de fibras e, consequentemente, 

contribuiu para maior quantidade de fibras nas formulações (PHILLIPI, 2014). 

Algumas preparações desse estudo (BC2, BC3, BC6, BC8 e BC9) apresentaram teores 

de fibras maiores que 3 g em 100 g do bolinho, sendo consideradas fonte de fibra, segundo a  

RDC 54/2012 (BRASIL, 2012). Babos et al. (2017) desenvolveram um biscoito tipo cookie 

rico em β-glucana, proveniente do farelo de aveia, onde o cookie teste em comparação com o 

cookie tradicional apresentou menor percentual de carboidratos, maior percentual de proteínas 

e de fibras, recebendo a classificação de fonte de fibras, assim como nesse estudo. 

As fibras alimentares, solúveis e insolúveis, se destacam por proporcionarem diversos 

benefícios à saúde (SILVA et al., 2011), além de atuarem na manutenção das características 

tecnológicas e sensoriais das preparações (CAPRILES; ARÊAS, 2012). 

Mesmo com todos os benefícios provenientes do consumo de fibras para a saúde, seu 

consumo ainda é bastante reduzido. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), 

juntamente com o Ministério da Saúde, analisou o perfil nutricional da população e verificou 

que 68% dos brasileiros consomem fibras abaixo do recomendado (IBGE, 2010). Por este 

motivo, é fundamental a criação e a divulgação de novas formulações que incrementem a 

quantidade de fibras da dieta, como é o caso dos bolinhos de chuva. 

Indivíduos que incluem quantidades suficientes de fibras na dieta apresentam menor 

risco para o desenvolvimento de DCNT. O consumo de fibras conforme recomendação (14 

g/1.000 kcal) poderá contribuir para efeitos benéficos à saúde, incluindo a redução de 

processos inflamatórios de baixo grau (BERNAUD; RODRIGUES, 2013). Dados 

epidemiológicos recentes indicam que dietas ricas em fibras estão associadas a um menor 

risco de doenças cardiovasculares e diabetes mellitus tipo 2. Além disso, é comprovado que as 

fibras alimentares melhoram a resposta glicêmica e as concentrações de insulina prandial 

(SILVA et al., 2011). 
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O valor calórico das formulações de bolinho de chuva se encontra na tabela 5. 

Tabela 5: Valor calórico total em 100 gramas de bolinhos de chuva assados. 

Formulações VCT (kcal) 

BC1 243,8 

BC2 233,1 

BC3 250,1 

BC4 253,0 

BC5 256,6 

BC6 238,1 

BC7 244,8 

BC8 243,5 

BC9 255,5 

BC10 245,6 

Legenda: VCT – valor calórico total; BC1 – Bolinho de chuva 100% farinha de trigo refinada; BC2 – Bolinho de chuva 25% 

farinha de trigo refinada e 75% farinha integral; BC3 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de 

aveia; BC4 – Bolinho de chuva 62,5% farinha de trigo refinada e 37,5% farinha de trigo integral; BC5 – Bolinho de chuva 

62,5% farinha de trigo refinada e 37,5 farelo de aveia; BC6 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada, 37,5% farinha 

de trigo integral e 37,5% farelo de aveia; BC7 – Bolinho de chuva 75,5% farinha de trigo refinada, 12,25% farinha de trigo 

integral e 12,25% farelo de aveia; BC8 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farinha de trigo integral e 

12,25% farelo de aveia; BC9 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farelo de aveia e 12,25% farinha 

de trigo integral; BC10 – Bolinho de chuva 50% farinha de trigo refinada, 25% farelo de aveia e 25% farinha de trigo 

integral. 

 

Comparando o valor calórico das formulações não houve um aumento considerável de 

calorias, já que o valor encontrado para a formulação padrão (BC1) foi de 243,8 kcal e 

analisando as demais formulações o maior valor encontrado foi de 256,6 kcal. 

 A tabela 6 apresenta a quantidade de sódio e potássio e o desvio padrão das 

formulações de bolinhos de chuva. 
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Tabela 6: Distribuição de sódio e potássio em 100 gramas de bolinhos de chuva assados 

Formulações Sódio (mg) Potássio (mg) 

BC1 294,8±37,7 92,7±23,9 

BC2 411,6±70,2 163,6±48,5 

BC3 280,5±53,5 162,0±69,6 

BC4 367,9±27,3 130,9±15,8 

BC5 428,0±25,5                 148,2±1,2 

BC6 221,4±48,6 142,6±25,4 

BC7 208,1±38,1 108,2±14,4 

BC8 252,2±12,0 187,3±15,9 

BC9 222,5±26,1 173,1±26,2 

BC10                 241,8±5,7                 145,1±3,4 

Resultados expressos como média aritmética da triplicata ± desvio padrão 

Legenda: BC1 – Bolinho de chuva 100% farinha de trigo refinada; BC2 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 

75% farinha integral; BC3 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada e 75% farelo de aveia; BC4 – Bolinho de chuva 

62,5% farinha de trigo refinada e 37,5% farinha de trigo integral; BC5 – Bolinho de chuva 62,5% farinha de trigo refinada e 

37,5 farelo de aveia; BC6 – Bolinho de chuva 25% farinha de trigo refinada, 37,5% farinha de trigo integral e 37,5% farelo 

de aveia; BC7 – Bolinho de chuva 75,5% farinha de trigo refinada, 12,25% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; 

BC8 – Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farinha de trigo integral e 12,25% farelo de aveia; BC9 – 

Bolinho de chuva 37,25% farinha de trigo refinada, 50,5% farelo de aveia e 12,25% farinha de trigo integral; BC10 – Bolinho 

de chuva 50% farinha de trigo refinada, 25% farelo de aveia e 25% farinha de trigo integral. 

 

  O potássio (K) é um mineral essencial, pois participa do equilíbrio ácido-base, da 

regulação da pressão osmótica, da condução dos impulsos nervosos, da contração muscular, 

da função da membrana celular, entre outras. Sua importância para a saúde humana tem se 

destacado e novos estudos demonstram os efeitos positivos e seu uso potencial na saúde 

pública. O consumo elevado de potássio tem uma relação de proteção de uma série de 

condições que afetam o sistema cardiovascular, rins e ossos (SHILS et al., 2009). Esse 

nutriente é caracterizado pelo efeito anti-hipertensivo, já que induz uma perda aumentada de 

água e sódio pelo corpo, atua na supressão da secreção de renina e angiotensina, aumenta a 

secreção de prostaglandina, reduz a resistência vascular periférica pela dilatação arteriolar 

direta, diminui o tônus adrenérgico e estimula a atividade da bomba de sódio-potássio 

(MAHAN et al., 2005; CUPPARI, 2006). 

O potássio está presente em praticamente todos os tipos de alimentos, tanto de origem 

animal como vegetal, sendo encontrado em maior quantidade nos de origem vegetal. A 

ingestão adequada (AI) estabelecida pela IOM (Institute of Medicine) para o potássio é de 4,7 

g/dia para os adultos jovens (20 a 40 anos). Essa ingestão dietética é suficiente para manter os 

níveis de pressão arterial, reduzir os efeitos adversos do consumo de cloreto de sódio (NaCl) 

sobre a pressão arterial e reduzir o risco de cálculos renais (CUPPARI; BAZANELLI, 2010). 
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O sódio, juntamente com o cloreto, forma o sal de cozinha, sendo os principais íons do 

fluído extracelular, fundamentais para a manutenção do potencial de membrana, mantido, 

principalmente, pela bomba sódio/potássio/ATPase. O sódio desempenha várias funções, 

como participação na absorção de aminoácido, glicose e água. Além de ser um micronutriente 

determinante no volume extracelular, o que permite regular a pressão arterial ajustando seu 

conteúdo no organismo (CUPPARI; BAZANELLI, 2010). 

A manutenção dos níveis séricos de sódio é indispensável, uma vez que a redução 

drástica desses níveis pode levar a convulsões, coma e até mesmo a morte. Já o consumo 

excessivo, segundo a OMS, está associado ao aumento do risco para hipertensão arterial, 

doenças cardiovasculares e renais, dentre outras doenças crônicas.  

A Organização Mundial de Saúde (OMS) apresentou um plano de ação global para os 

períodos de 2013 a 2020 com foco em quatro DCNTs (doenças respiratórias crônicas, câncer, 

diabetes e doenças cardiovasculares), que representam as principais ocorrências de morbidade 

e mortalidade em todo o planeta. As ações para a promoção da alimentação saudável tiveram 

como metas a redução de 30% no consumo de sódio em toda a população, impedir o 

crescimento do diabetes e da obesidade e, principalmente, redução da hipertensão arterial 

(MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2011). 

De acordo com os dados da Organização Mundial de Saúde (OMS), a média 

populacional de ingestão de sódio está muito além das necessidades (OMS, 2012). A ingestão 

de nutrientes na população, assim como a adequação em relação às recomendações foram 

analisadas segundo os dados do Inquérito Nacional de Alimentação (INA) 2008-2009, no 

Brasil, tendo como destaque o consumo excessivo de sódio e consumo insuficiente de 

potássio. O consumo de sódio da população brasileira chega a ser de três a cinco vezes 

superiores ao recomendado pelas DRIs (Dietary Reference Intakes) (SARNO et al., 2013). 

Se tratando de alimentos, que mais contribuem para a ingestão de sódio destacam-se 

embutidos, tabletes de caldo de carne, macarrão instantâneo, pão francês, extrato de tomate, 

leite em pó, legumes enlatados e biscoito doce de maisena, apresentando maior quantidade de 

sódio por porção de 100g. Além disso, os alimentos processados também contêm sódio sob a 

forma de glutamato monossódico, bicarbonato, fosfato, carbonato e benzoato de sódio 

(COZZOLINO, 2016) 

As orientações atuais recomendam que o consumo diário de sódio não ultrapasse 

2000mg, o que corresponde à aproximadamente 5g de cloreto de sódio (MALACHIAS et al., 

2016). 
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Os valores encontrados para sódio nesse estudo variaram de 208,05 a 428,00 mg em 

100 g do produto. Apesar de alguns desses teores serem um pouco alto, quando se compara 

com alguns alimentos/lanches industrializados como biscoitos, pães a quantidade de sódio 

presente nos bolinhos de chuva é menor, logo a substituição de alimentos industrializados por 

esse tipo de formulação é recomendada. O bolinho de chuva assado, além de menores teores 

de sódio, tem maiores teores de fibras como mostrado, o que pode promover benefícios 

nutricionais à saúde. Segundo o Informe Técnico 69/2015 da ANVISA, que trata sobre o teor 

de sódio nos alimentos processados no Brasil, a média de sódio em biscoitos cream cracker é 

de 793 mg/100g (variando de 683 até 919 mg/100g) (BRASIL, 2015). 

Em 13 de dezembro de 2011 foi assinado um acordo pelo Ministro da Saúde com o 

objetivo de redução gradual do teor de sódio em algumas categorias de alimentos, dentre 

estas, o teor de sódio recomendado para o pão francês passou de 648mg/100g para 

586mg/100g (PORTAL DA SAÚDE, 2011). 

 Os teores de potássio encontrados variaram de 92,73 a 148,20 mg. Portanto as 

formulações de bolinho de chuva não podem ser consideradas fonte de potássio, pois 

deveriam fornecer no mínimo 15% da ingestão diária recomendada (IDR) por 100g da 

formulação, de acordo com a RDC 54/2012 (BRASIL, 2012). 

Uma maior ingestão de potássio reduz os efeitos adversos de sódio sobre a pressão 

arterial. Em contrapartida, uma dieta baixa em potássio, especialmente quando combinado 

com a ingestão elevada de sódio, tem sido relacionada ao desenvolvimento de hipertensão 

arterial, podendo levar a doenças cardiovasculares. Dessa forma, a ingestão de uma proporção 

de sódio-potássio de cerca de 1:1 é considerada benéfica. No entanto, a maioria das pessoas 

consome uma proporção de sódio-potássio de pelo menos 2:1 (INTERNATIONAL POTASH 

INSTITUTE, 2013). 
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6. CONCLUSÃO 

  

 O bolinho de chuva é um produto de rápido e de fácil preparo e comum na 

alimentação das pessoas. O consumo de fibras, na população de forma geral, é baixo, sendo 

interessante o enriquecimento de preparações tradicionais e bem aceitas com fibras, como o 

bolinho de chuva tornando-as mais saudável e contribuindo assim para que a recomendação 

de fibras seja alcançada e possibilite melhorias na saúde da população. 

Com esse estudo foi possível verificar que a adição de ingredientes fontes de fibras 

proporciona um produto final mais saudável e nutritivo, pois houve uma redução no teor de 

carboidrato e aumento de fibras, na medida em que aumentou a proporção de farelo de aveia 

e/ou farinha integral. 

Então, é importante a modificação de alguns alimentos tradicionais, incrementando 

fibras, visando trazer benefícios à saúde, e prevenindo patologias. Seria interessante estudos 

futuros com o objetivo de reduzir os teores de sódio dessas formulações ou mesmo aumentar 

os teores de potássio e outros nutrientes, como cálcio e ferro, visando um alimento ainda mais 

benéfico nutricionalmente. 
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