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RESUMO

O sal é um condimento composto pelos íons sódio e cloro, utilizado para realçar o

sabor dos alimentos. De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), o

consumo indicado de sódio para a população adulta é de 5 gramas de sal por dia.

Porém, dados da OMS mostram que o consumo médio de sal é aproximadamente

12 gramas por dia, sendo mais que o dobro da quantidade recomendada. O

consumo elevado de sal e sódio é considerado fator de risco para o desenvolvimento

de doenças cardiovasculares como hipertensão arterial, infarto agudo do miocárdio,

miocardiopatia hipertensiva e doença renal crônica. Enquanto a redução do

consumo de sal e sódio está diretamente relacionado à redução do número de casos

de acidente vascular cerebral, complicações cardiovasculares e morte. O presente

estudo teve o objetivo de apresentar os condimentos, especiarias e ervas aromáticas

que podem ser utilizados como estratégias de redução de sal na culinária, por meio

do desenvolvimento de um e-book. Por meio de uma revisão da literatura

convencional e não convencional, também considerada literatura branca e cinzenta,

respectivamente, foram encontradas informações a respeito dos temperos

escolhidos. Os temperos selecionados foram os utilizados em preparações culinárias

presentes nos sites da Sociedade Brasileira de Diabetes, Sociedade Brasileira de

Nefrologia, Sociedade Brasileira de Hipertensão e Associação Brasileira para o

Estudo da Obesidade e da Síndrome Metabólica. A criação de um e-book com

exemplos de aplicabilidade dos condimentos, especiarias e ervas aromáticas no

preparo de diversos alimentos mostrará que é possível obter refeições saborosas

mesmo reduzindo a quantidade de sal adicionado às preparações e, dessa maneira,

incentivar a mudança de hábito. Dessa forma, este e-book servirá como um

instrumento de apoio para a população geral, sendo um meio de consulta a essas

estratégias. A partir dos dados encontrados foi possível concluir que é necessário

potencializar estratégias para diminuir/reduzir o consumo excessivo de sal e sódio

pela população.

Palavras-chave: condimentos, culinária, especiarias, ervas, hipertensão, sal de

cozinha



ABSTRACT

Salt is a condiment composed of sodium and chlorine ions, used to enhance the
flavor of food. According to the World Health Organization (WHO), the recommended
sodium intake for the adult population is 5 grams of salt per day. However, WHO data
show that the average salt intake is approximately 12 grams per day, which is more
than double the recommended amount. High consumption of salt and sodium is
considered a risk factor for the development of cardiovascular diseases such as
arterial hypertension, acute myocardial infarction, hypertensive cardiomyopathy and
chronic kidney disease. While the reduction in salt and sodium consumption is
directly related to the reduction in the number of cases of stroke, cardiovascular
complications and death. The present study aimed to present the condiments, spices
and aromatic herbs that can be used as salt reduction strategies in cooking, through
the development of an e-book. Through a review of conventional and unconventional
literature, also considered white and gray literature, respectively, information was
found about the chosen seasonings. The spices selected were those used in culinary
preparations present on the websites of the Brazilian Society of Diabetes, Brazilian
Society of Nephrology, Brazilian Society of Hypertension and Brazilian Association
for the Study of Obesity and Metabolic Syndrome. The creation of an e-book with
examples of the applicability of condiments, spices and herbs in the preparation of
various foods will show that it is possible to obtain tasty meals even by reducing the
amount of salt added to the preparations and, in this way, encouraging a change of
habit. In this way, this e-book will serve as a support instrument for the general
population, being a means of consulting these strategies. From the data found, it was
possible to conclude that it is necessary to enhance strategies to reduce the
excessive consumption of salt and sodium by the population.

Keywords: condiments, cooking, spices, herbal, hypertension, sodium chloride

dietary
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1 INTRODUÇÃO

O sal é um condimento muito utilizado no preparo de refeições, pois ele atua

realçando o sabor dos alimentos. Quando utilizado de maneira adequada, de acordo

com o limite recomendado, o sal não gera prejuízos à saúde.

A população brasileira consome diariamente mais que o dobro de sal

recomendado pela Organização Mundial da Saúde (OMS) (IBGE, 2011; MENTE et

al., 2014; LOYOLA et al., 2022). Dados da Pesquisa de Orçamentos Familiares

(POF 2008 - 2009) mostraram que o consumo médio diário de sal da população

brasileira é de 12 gramas (IBGE, 2011). E os dados da POF 2017 - 2018 mostraram

que mais da metade da população (53,5%) consome sódio acima do limite tolerável

(IBGE, 2018).

O consumo indicado de sódio para a população adulta, segundo a

Organização Mundial da Saúde (OMS), deve ser de até 2.000 mg/dia, o que

equivale a até 5 gramas de sal por pessoa por dia. Essa recomendação deve incluir

todos os alimentos que fazem parte da alimentação diária, ou seja, a soma da

quantidade de sódio contido nas refeições prontas, além do sal adicionado às

preparações culinárias (WHO, 2012; DORNA et al., 2022).

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), cerca de 2,5 milhões de

mortes anuais causadas pelo consumo excessivo de sal poderiam ser evitadas, se a

ingestão fosse reduzida ao nível recomendado (OPAS/OMS, 2016).

O consumo excessivo está diretamente associado com o desenvolvimento de

doenças cardiovasculares, hipertensão arterial sistêmica (HAS) e acidentes

vasculares cerebrais (OPAS/OMS, 2016). A HAS é uma das principais causas de

doenças cardiovasculares, acometendo aproximadamente 30% da população

brasileira (SBC, SBH, SBN, 2016; DORNA; SEKI, 2022). Sendo assim um problema

de saúde pública.

O uso de condimentos, especiarias e ervas aromáticas são estratégias para a

redução do consumo de sal, podendo ser utilizadas como substitutos ou como

alternativa para reduzir a quantidade de sal adicionada a preparações culinárias.

A redução do uso de sal faz parte das estratégias presentes no Guia

Alimentar para a População Brasileira, na Política Nacional de Alimentação e
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Nutrição (PNAN), no Pacto para a Alimentação Saudável (Decreto 8.553/2015) e no

Marco de Educação Alimentar e Nutricional (EAN) (BRASIL, 2014; BRASIL, 2011;

BRASIL, 2015; BRASIL, 2012).

Diante do exposto, propõem-se a elaboração de um e-book com informações

sobre condimentos, especiarias e ervas aromáticas. Que servirá como instrumento

de apoio para a população geral.

2 REVISÃO BIBLIOGRÁFICA

2.1 SAL

Atualmente, estão disponíveis diversos tipos de sal: sal de cozinha ou sal

refinado, sal light, sal marinho, sal do Himalaia, sal defumado, sal do Havaí, sal da

Índia ou Negro, flor de sal e o sal kosher (ASBRAN, 2014).

2.1.1 Diferença entre sal e sódio

O sal é um mineral formado por dois compostos: sódio e cloreto, sendo

constituído por 40% de sódio e 60% de cloreto. O sódio é um mineral encontrado

naturalmente nos alimentos. Mas também pode ser adicionado durante a produção

de alimentos industrializados na forma de sal ou de outros aditivos químicos e no

preparo das refeições na forma de sal de cozinha (SAÚDE BRASIL, 2017;

FAYET-MOORE et al., 2020; DORNA; SEKI, 2022).

Esse elemento possui funções fisiológicas como a regulação do volume

extracelular, manter o equilíbrio osmótico, condução de impulsos nervosos e função

muscular (SAÚDE BRASIL, 2017; FAYET-MOORE et al., 2020; DORNA et al.,

2022).

2.1.2 Benefícios da redução do consumo de sal

O consumo de até 5 gramas de sal reduz o risco de desenvolver doenças

cardiovasculares, hipertensão arterial sistêmica (HAS), acidentes vasculares
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cerebrais e infarto do miocárdio. Dentre os benefícios citados, o principal é a

redução da hipertensão (OPAS/OMS, 2016). Essa menor ingestão de sal demonstra

ser uma estratégia indicada para a redução do número de pessoas acometidas por

essas doenças, refletindo positivamente na saúde pública.

De acordo com o CDRR (Chronic Disease Risk Reduction Intake ou ingestão

de redução de risco de doença crônica), nova categoria presente nas DRIs (Dietary

Reference Intakes), o valor de sódio para adultos ( ≥ 19 anos) é de 2,3 g/dia. A

ingestão acima desse valor aumenta o risco de doenças cardiovasculares

(COZZOLINO, 2020).

2.2 CONDIMENTOS, ESPECIARIAS  E ERVAS AROMÁTICAS

2.2.1 Definição de temperos

Segundo a Resolução - CNNPA nº 12, de 1978, publicada no Diário Oficial da

União de 24 de julho de 1978, os temperos são definidos como produtos

constituídos de uma ou diversas substâncias sápidas, de origem natural. Podendo

ou não possuir valor nutritivo e sendo empregado nos alimentos com o fim de

modificar, exaltar ou ainda caracterizar o seu sabor (BRASIL, 1978). Portanto, os

condimentos, especiarias e ervas aromáticas se enquadram nessa definição.

2.2.2 Condimentos

Os condimentos são aromáticos no seu estado bruto, utilizados com a

finalidade de dar sabor, aroma e cor às preparações culinárias. Podendo ser

vegetais com aroma e sabor bem característicos ou quase sem aroma, porém

facilmente perceptíveis devido a coloração que conferem aos alimentos (SENAR,

2017).
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2.2.2.1 Condimentos selecionados

2.2.2.1.1 Canela em pau/Canela em pó

A Cinnamomum Zeylanicum Blume (canela-da-índia) é conhecida como

canela-da-índia, pertence à família Lauraceae, sendo originária de algumas regiões

da índia. A parte interna da casca do tronco e dos ramos, constitui a canela do

comércio, tendo um vasto uso incluindo a culinária, devido suas propriedades

condimentares (CORRÊA, 1984; COSTA, 1975; ALMEIDA, 1993; JAYAPRAKASHA;

RAO; SAKARIAH, 2003).

A canela apresenta benefícios associados aos polifenóis presentes em sua

composição, dentre eles estão o controle dos níveis de glicose sanguínea, efeito

antioxidante, antimicrobiano, antiinflamatório, melhorias nos componentes da

Síndrome Metabólica (SM) e diminuição do risco de fatores associados com

doenças cardiovasculares (ZANARDO, V.P.S; RAMBO, D.F; SCHWANKE, C.H.A.,

2014; ELIZABETH et al., 2015; SINGH, 2007; MOLLAZADEH,H.; HOSSEINZADEH,

H. , 2016).

A canela pode ser utilizada em preparações como pães, pastéis, carnes

vermelhas, frango, peixes e pescados, omelete, molhos, sopas, caldos,

leguminosas, doces, frutas e bebidas (HERRMANN, 2022).

2.2.2.1.2 Cravo da índia

A Syzygium aromaticum (L.) Merr. & L. M. Perry (cravo-da-índia), pertence à

família myrtaceae. É originária da Índia, mas também é encontrada na Indonésia,

Zanzibar e Ceilão (LORENZI et al., 2002; BANERJEE et al., 2006; PAOLI et al.,

2007; COSTA et al., 2011). Sendo cultivado em vários países tropicais inclusive no

Brasil, mais precisamente no sul da Bahia (REIS et al., 2006; COSTA et al., 2011).

O cravo apresenta efeito carminativo, estimulante das funções digestivas,

propriedades antissépticas, antibióticas, atividade antifúngica e antibacteriana

(BANERJEE et al., 2006; LORENZI et al., 2002; COSTA et al., 2011).

O cravo pode ser utilizado no preparo de sobremesas, doces de abóbora,

canjica, arroz doce, batata doce, beterraba, cenoura, abóbora, conservas de picles,
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sopas, caldos, molhos, leguminosas, carne vermelha, frango, peixe e pecados (BIZ,

2017).

2.2.2.1.3 Gergelim

O Sesamum indicum L. (gergelim) é uma das oleaginosas mais antigas

cultivadas pelo homem (NOBRE et al., 2013).

Os maiores produtores do gergelim são Myanma (867 mil toneladas), Índia

(657 mil toneladas) e China (622 mil toneladas), representando 53,9% da produção

mundial. O Brasil é considerado um pequeno produtor, com 15 mil toneladas,

produzidas em 25 mil hectares, apresentando rendimento médio de 600 kg hectares

ao ano (ARAÚJO et al., 2006;  NOBRE et al., 2013).

Segundo Chen et al. (2005) e Silva et al. (2011) o gergelim apresenta teores

consideráveis de fibra alimentar e de antioxidantes. Entre os benefícios incluem a

melhora da função reprodutiva, em decorrência de seus efeitos antioxidantes e do

aumento nos níveis de testosterona (ASHAMU et al., 2010; SILVA et al., 2011); o

controle glicêmico e do peso corporal (FIGUEIREDO, A.F; MODESTO-FILHO, J.,

2008); o aumento da atividade de enzimas antioxidantes em condições de estresse

oxidativo (VISAVADIYA; NARASIMHACHARYA, 2008); a redução do colesterol

sérico; e o aumento da capacidade antioxidante na hipercolesterolemia (CHEN et

al., 2005; SILVA et al., 2011).

O gergelim creme possui maior teor de carboidratos, lipídios e valor calórico,

e menor valor de fibra alimentar total e fibra alimentar insolúvel. O gergelim preto

possui teor duas vezes maior de fibra alimentar total. Em relação aos carboidratos, o

gergelim preto apresenta todo o seu conteúdo unicamente na forma de fibra

alimentar, principalmente insolúvel, diferindo do gergelim creme, nesse aspecto

(SILVA et al., 2011).

O gergelim creme e o gergelim preto podem ser utilizado em preparações

como saladas, frutas, massas de pães, tortas e bolos, sopas, caldos, ensopados,

leguminosas, ovos, carnes, frango, crosta em peixes, em molhos e como tahine.

(MELO, 2021).
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2.2.2.1.4 Pimenta Vermelha

As pimentas são muito utilizadas na culinária brasileira, dentre os tipo estão:

pimenta rosa, pimenta do reino, pimenta jalapeño, pimenta vermelha (malagueta),

pimenta biquinho, pimenta caiena, pimenta cumari, pimenta cambuci, pimenta dedo

de moça e pimenta tabasco (VILELA;  2019).

A Capsicum frutescens (pimenta vermelha), também conhecida como

pimenta malagueta, malaguetinha e malaguetão, é consumida em praticamente todo

Brasil. Seus frutos são alongados, podendo variar em tamanho (1,5 - 3,5 cm de

comprimento por 0,3 - 0,5 cm de largura) e quando maduros apresentam coloração

vermelha (REIFSCHNEIDER et al., 2015; SANTOS et al., 2020).

De acordo com os dados da Food and Agrituculture Organization (2017), as

exportações das pimentas Capsicum estão entre as especiarias mais

comercializadas no mundo. O Brasil é considerado o segundo maior produtor e

centro da diversidade do gênero Capsicum (REIFSCHNEIDER et al., 2015;

SANTOS et al., 2020).

As pimentas são cultivadas principalmente nos estados de Minas Gerais, São

Paulo, Goiás, Ceará, Rio Grande do Sul e Bahia contemplando uma área estimada

de 5 mil hectares, totalizando uma produção de aproximadamente 75 mil

toneladas ao ano (REIFSCHNEIDER et al., 2015; SANTOS et al., 2020).

Sendo utilizadas mundialmente, tornaram-se um símbolo da culinária e,

entre os diferentes gêneros, as pimentas Capsicum são o segundo tempero mais

popular (CALIXTO et al., 2016; SANTOS et al., 2020).

As espécies de Capsicum são valorizadas por sua importância econômica e

seu alto valor nutricional devido à presença de capsaicinoides, compostos fenólicos,

carotenóides (provitamina A) e vitaminas (C e E) (ALVES et al., 2019; SANTOS et

al., 2020).

As pimentas podem ser consumidas na sua forma in natura ou processada

(molho, geleias, temperos e conservas) (ALVES et al., 2019; SANTOS et al., 2020).

São pouco aromáticos, com pungência que varia de média a alta e são

utilizados como condimento, molhos, pastas e conservas (REIFSCHNEIDER et al.,

2015; SANTOS et al., 2020).

O ardor das pimentas brasileiras pode ser medida através da Escala Scoville

Organoleptic Teste ou “Termômetro SHU” . A pungência (ardência) varia entre suave
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pungência (verde), média pungência (amarelo) e alta pungência (vermelho), como

demonstra a imagem (RIBEIRO et al., 2008):

Figura 1: Escala Scoville Organoleptic Teste ou “Termômetro SHU”

Fonte: RIBEIRO et al. (2008)

2.3.3 Especiarias

As especiarias estão presentes na história das civilizações, antigamente elas

eram utilizadas na composição dos conservantes de alimentos, como remédios,

afrodisíacos, temperos, perfumes, incensos, entre outros. Elas também eram

utilizadas como moedas de troca, dotes, heranças, reservas de capital e divisas de

um reino. Com elas eram pagos serviços, impostos, dívidas, acordos e obrigações

religiosas. Atualmente são utilizadas para melhorar as características dos alimentos,

influenciando positivamente a aceitabilidade, e possibilitando a diminuição da adição

de sal nas preparações, tornando-as mais saudáveis (ORNELLAS, 2006;

RODRIGUES, 2009).

De acordo com a RDC nº 276 de 2005, especiarias são produtos constituídos

de partes (raízes, rizomas, bulbos, cascas, folhas, flores, frutos, sementes e talos)

de uma ou mais espécies vegetais, utilizadas tradicionalmente com a finalidade de

agregar sabor ou aroma aos alimentos e bebidas (BRASIL, 2005).
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2.3.3.1 Especiarias selecionadas

2.3.3.1.1 Açafrão

A Curcuma longa L. (açafrão), pertence à família Zingiberaceae, conhecida

como cúrcuma, açafroeira, açafrão-da-terra, açafrão-da-Índia, batatinha amarela,

gengibre dourada, mangarataia, é uma planta originária da Índia e cultivada em todo

o mundo tropical para uso medicinal e condimentar (DUARTE et al., 1989;

PEREIRA, R.C.A; MOREIRA, M.R.PEREIRA et al., 2022).

A raiz do açafrão é seca e moída, de onde se extrai o pó, utilizado na

culinária como condimento ou corante de cor amarela e brilhante, e no preparo de

medicamentos (CECÍLIO FILHO et al., 2000; MAJOLO, C. et al., 2014; SILVA FILHO

et al., 2009).

O açafrão apresenta atividades antiparasitária, antiespasmódica,

anti-inflamatória além do potencial anticancerígeno da curcumina, mais abundante

componente da planta (ARAUJO et al., 2001; SILVA FILHO et al, 2009).

Essa planta apresenta a vantagem de não exigir tratos culturais especiais,

desenvolvendo-se bem em diversas condições tropicais, em altitudes variadas e

temperaturas de 20 °C a 30 °C. Seu ciclo vegetativo varia de sete a nove meses e

sua propagação se dá pela divisão das raízes. A planta pode atingir até 1 m de

altura e a colheita é feita quando as folhas tornam-se amarelas. Os rizomas são

retirados da terra, lavados e secos para serem processados (reduzidos a pó para

serem utilizados na culinária) (GOVINDARAJAN, 1980; CUSTÓDIO, 2014).

O açafrão pode ser utilizado em pratos à base de arroz, como paellas e

risotos, preparações como carnes, peixes, frutos do mar, aves, guisados, saladas,

caldos, sopas, molhos, recheios e massas (KARIM, 2019).

2.3.3.1.2 Alho

O Allium sativum (alho) é uma planta herbácea, caracterizada por um bulbo

(cabeça) dividido em dentes (bulbilhos) (CORZOMARTINEZ; CORZO; VILLAMIEL,

2007; FONSECA et al., 2014). Sendo muito utilizado na cozinha brasileira, pois
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apresenta sabor marcante e aroma envolvente (SILVA et al., 2010; SIMIONATO et

al., 2022).

Segundo Fontenele et al. (2015), o Brasil é um dos países que mais consome

alho, sendo principalmente comercializado na forma in natura, embora se observe

crescimento gradativo do consumo de pastas e outros derivados do alho.

O alho é considerado um alimento funcional rico em alicina, que possui ação

antiviral, antifúngica e antibiótica, possui também, considerável teor de selênio

agindo como antioxidante. Além disso, alguns compostos sulfurados presentes no

alho possuem atividade hipotensora, hipoglicemiante, hipocolesterolêmica e

antiagregante plaquetária, reduzindo o risco de doenças cardiovasculares. E as

demais substâncias encontradas no alho possuem atividade imunoestimulatória e

antineoplásica.

O alho pode ser utilizado em preparações como aves, carnes, peixes, frutos

do mar, molhos em geral, refogados, sopas, recheios, saladas, leguminosas, ovos e

arroz (CLARA, 2022).

2.3.3.1.3 Alho poró

O Allium ampeloprasum L. (alho poró) é popularmente conhecido como

alho-bravo, alho-de-verão, alho-francês, alho-inglês e alho-de-cabeça-grande. Ele

possui folhas largas, suculentas e verdes, com bainhas compridas, falso caule tenro,

branco e comestível, dilatado na base (CEAGESP, 2022).

O alho poró apresenta consideráveis teores de vitaminas A, B e C

(EMBRAPA, 2022).

Semelhante à cebola é usado em sopas, molhos, tortas, quiches, saladas.

Para temperos, usam-se as folhas (MOREIRA, 2016).

2.3.3.1.4 Cebola

O Allium cepa L. (cebola) pertence à família Liliaceae. A cebola é rica em

vitaminas do complexo B, principalmente B1 (tiamina) e B2 (riboflavina), e mediana

em vitamina C (BOOTS; HAENEN; BAST, 2008; MURAKAMI, A.; TERAO H. A. J.,

2008; GONÇALVES, P.A.S.; JUNIOR, F.O.G.M; NETO, J.V., 2015; MASOOD et al.,
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2022). Sendo também fonte de antioxidantes como a quercetina e os tióis, essas

substâncias apresentam efeito na redução de inflamações, alergias e doenças

virais, na prevenção de câncer, catarata, doenças cardiovasculares, colabora para

retardar o envelhecimento e diminuir o risco de doenças degenerativas, como

câncer, aterosclerose, trombose, hipertensão e artrite reumática (MELO et al., 2006;

ALMEIDA, A.; SUYENAGA, E. S., 2009; GONÇALVES et al., 2015).

Segundo Oliveira (2004), o consumo de cebola no Brasil é considerado

relativamente baixo devido ao sabor pungente dos cultivares brasileiros. De acordo

com a pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE)

entre 2008/09, o consumo domiciliar é de apenas 3,2 kg/habitante/ano.

A cebola pode ser utilizada em preparações como carnes, aves, peixes e

pescados, leguminosas, arroz, molhos, sopas, refogados, saladas, sanduíches,

vinagrete e omelete (ANCHIETA, 2021).

2.3.3.1.5 Gengibre

O Zingiber officinale (gengibre) é um tubérculo, pertence à família

Zingiberaceae, originária do sul da Ásia, porém atualmente espalhada pelo

mundo (NICÁCIO et al., 2022).

O Zingiber officinale é uma importante fonte de açúcares, proteínas,

vitaminas do complexo B e vitamina C, minerais, hidratos de carbono,

gorduras, ceras, oleoresinas extraíveis e a enzima zingibaína que colaboram

para o bom funcionamento do organismo humano e na prevenção de doenças

(SILVA et al, 2017; CONCEIÇÃO, 2013).

Segundo Silva et al. (2017) e Nicácio et al. (2022), o gengibre é um

reconhecido alimento termogênico, capaz de aumentar o metabolismo e a queima

de gordura. É comum a utilização do mesmo como coadjuvante por pessoas

que desejam perder peso corporal. O rizoma também é eficaz contra artrite,

reumatismo, entorses, dores musculares, dores de garganta, cólicas, prisão de

ventre,  indigestão,  vômitos, demência, febre, doenças infecciosas.

O gengibre pode ser utilizado em preparações salgadas e doces, como

molhos, sopas, saladas, no preparo de carnes, frango e peixe, pães, arroz,
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leguminosas, cookies e biscoitos, tortas e bolos, sucos, smoothies e chás, salada de

frutas (ENEIDA, 2022; NICÁCIO et al., 2022).

2.3.3.1.6 Páprica doce

A páprica doce é uma especiaria feita com pimentão vermelho ou amarelo

secos (BARREIROS, 2020).

A Capsicum annuum L. (pimentão) é uma solanácea originária do Continente

Americano. Ela é rica em vitamina C quando comparada a outras hortaliças e frutas

cítricas, contêm razoável teor de vitamina A e bom teor de vitaminas do complexo B.

Além do valor nutritivo, quando utilizada em preparações culinárias, a páprica

aprimora o sabor, o aroma e a coloração dos pratos (FILGUEIRA, 2003; HOJO et

al., 2007).

Segundo Santana et al. (2004), no Brasil o pimentão apresenta-se como uma

das dez mais importantes hortaliças cultivadas, sendo seus frutos consumidos na

forma imatura (verdes) ou madura (vermelhos ou amarelos), ou, ainda, utilizados na

indústria alimentícia ou na produção de pigmentos (corantes).

A páprica pode ser utilizada no preparo de peixes, carnes, aves, ovos,

canapés, batatas, molhos, sopas, tortas salgadas, arroz e leguminosas (LIVUP,

2022).

2.3.3.1.7 Noz moscada

A Myristica fragans Houtt. (noz moscada) é uma especiaria obtida da

moscadeira uma planta da família das Myristicaceae. A noz moscada é cultivada na

Índia, Ceilão, Malásia e Granada e foi introduzida no ocidente pelos árabes, onde

logo se tornou uma especiaria muito procurada e cara.

Apresenta sabor picante, amargo, aromático e adstringente. Apresenta

propriedades terapêuticas medicinais como fungicida, carminativo, digestivo,

anti-inflamatório, antioxidante entre outras. Suas partes utilizadas são semente e a

casca ou camada que envolve a semente chamada de Mace (AKBAR, 2020;

GUILHERME, 2021).
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A noz moscada pode ser utilizada em preparações doces e salgadas, como

bebidas quentes, pudins, omeletes, quiches, molhos, sopas, o preparo de frutas e

vegetais, arroz e leguminosas (ENEIDA, 2022).

2.3.4 Aromáticos

As ervas aromáticas são plantas que possuem óleos essenciais, substâncias

que dão aroma e conferem sabor aos alimentos. Essas substâncias podem estar

presentes em toda planta (raiz, caule, folha, flor, frutos, sementes e cascas), ou

apenas em algumas partes (EMBRAPA, 2022). As frutas cítricas também podem ser

utilizadas como aromatizantes em preparações culinárias.

2.3.4.1 Aromáticos selecionadas

2.3.4.2 Ervas

2.3.4.2.1 Aipo

O Apium graveolens L. (aipo) também chamado de salsão, é originário do sul

da Europa (região mediterrânea) e cultivado no sul e sudeste do Brasil. É uma

planta aromática consumida desde a Antiguidade. O aipo é rico em iodo, manganês,

cálcio, sódio, potássio, fósforo, tirosina, colina e vitaminas A, B1, B2 e C.

(EMBRAPA, 2007; CEAGESP, 2018).

O aipo pode ser utilizado em preparações como saladas, molhos, caldos,

sopas, massas, risotos, no preparo de carnes, aves, peixes, ovos, leguminosas e

bebidas (LOBO, 2022).

2.3.4.2.2 Alecrim

O Rosmarinus officinalis L. (alecrim), pertencente à família Lamiaceae. É um

arbusto perene, nativo do Mediterrâneo, que atinge até 1,5 m de altura.

Compreende 150 gêneros com cerca de 2800 espécies distribuídas em todo o
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mundo, sendo o maior centro de dispersão a região do Mediterrâneo. Muitas das

espécies introduzidas no Brasil são plantas medicinais e produtoras de óleos

essenciais, sendo utilizadas também como condimentos ou como flores ornamentais

(PORTE et al., 2002).

O alecrim apresenta propriedades antioxidantes, estomacais, estimulantes,

antiespasmódica e emenagogas. Possui gosto agridoce, sendo utilizada em

diversas preparações culinárias como arroz, leguminosas, sopas, ensopados, ovos,

legumes, carnes bovinas e suínas, frangos, peixe e pescados, pães e tortas

salgadas  (PORTE et al., 2002; ENEIDA, 2021).

2.3.4.2.3 Cebolinha

O Allium fistulosum L. (cebolinha), pertencente à família Amaryllidaceae.

Popularmente conhecido no Brasil como cebolinha ou cebola chinesa, é uma erva

aromática muito utilizada em todo o mundo. Devido a sua versatilidade, é

comumente cultivada em pequenos jardins, hortas ou até mesmo em sementeiras. A

cebolinha possui propriedades antioxidantes, por ser fonte de vitaminas A e C.

Possui também ação bactericida, fungicida, neuro-estimulante e repelente (SANTOS

et al., 2020).

A cebolinha pode ser utilizada em preparações como arroz, leguminosas,

saladas, legumes, sopas, caldos, ensopados, molhos, omeletes, suflês, carnes,

aves, peixes e pescados (BIZ, 2017).

2.3.4.2.4 Coentro

O Coriandrum sativum L. (coentro) é uma hortaliça folhosa muito utilizada na

culinária brasileira, especialmente na região Nordeste do Brasil, sendo a espécie

mais produzida entre os agricultores de hortaliças da cidade de Mossoró, devido sua

adaptação, pois é uma cultura de clima quente (FIGUEIREDO, 2008; PEREIRA et

al., 2011).

Pertence à mesma família da cenoura, Apiaceae, e é fonte de cálcio, ferro,

vitamina C e Pró-vitamina A. Seus constituintes fenólicos conferem um potencial
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antioxidante (JOLY, 2002; MELO et al., 2003; WANDERLEY JUNIOR et al., 2010;

PEREIRA et al., 2011).

O coentro pode ser utilizado em preparações como guacamole, saladas,

vinagrete, sopas, ensopados, caldos, no preparo de leguminosas, arroz, ovos,

carnes, aves, peixes e pescados (FAGUNDES, 2017).

2.3.4.2.5 Hortelã

A Mentha spicata L. (hortelã) pertence ao gênero Mentha composto por cerca

de 25 a 30 espécies difundidas em zonas temperadas do hemisfério norte e do

hemisfério sul. É uma planta perene caracterizada por sua cor verde, com um cheiro

pungente, formato alongado e profundamente nervurados com veios muito próximos

(GRISI et al., 2006; SILVA, 2021).

Segundo Silva (2021), a espécie Mentha spicata L., também conhecida como

hortelã verde ou hortelã comum, é usada como aperitivo e planta medicinal desde

as civilizações greco-romanas. Ela pode ser utilizada como aromatizante e tempero,

por causa de seu forte aroma e sabor refrescante. (KUMAR, P.; MISHRA, S.S.,

2011; COSTA et al., 2012; SILVA, 2021).

A hortelã possui uma poderosa atividade antioxidante devido ao seu teor de

compostos fenólicos e flavonoides (KOSAR, 2004; SILVA, 2021). Além disso, a erva

possui compostos ativos que são estimulantes digestivos, cardiotônicos, anti

espasmódicos e antissépticos (ERTEKIN, 2014; SILVA, 2021). Também possui

diversos usos biológicos, principalmente para fins medicinais, podendo ser utilizada

para auxiliar no tratamento de gastrite, cólicas, reumatismo, flatulência, vômitos e

palpitações (BIESK, 2005; SILVA, 2021).

Essa erva aromática também possui vitamina C, açúcares (glicose, frutose e

sacarose), antioxidantes e minerais como cálcio, magnésio, sódio, potássio, cobre e

ferro (URIBE et al., 2016; SILVA, 2021).

A hortelã pode ser utilizada em preparações com frutas, para temperar

saladas, no preparo de leguminosas (ervilha, grão de bico e feijão), arroz, sopa,

ensopados, caldos, tortas salgadas, quibe e quiches, carnes, aves, peixes e

pescados, água aromatizada e chás (FLORIOS, 2015).
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2.3.4.2.6 Louro

O Laurus nobilis L. (louro) pertencente à família Lauraceae, é uma espécie

nativa da Ásia. Essa erva aromática apresenta folhas perfumadas, fontes de

potássio, fibras, hidrato de carbono, vitaminas B6 e C, magnésio e ácido fólico.

(SANTOS, 2012; SILVA et. al, 2018).

Segundo Silva et.al, 2018, na medicina popular são usadas em infusão na

forma de chás no combate contra retenção de líquidos, possuem anti-inflamatórias,

antirreumáticas, diuréticas, digestivas, hepáticas, expectorantes, estimulantes, alivio

de cólicas menstruais, redução do estresse e ansiedade.

As folhas do louro são muito apreciadas pela culinária brasileira sendo

utilizadas como tempero no preparo de receitas como feijoada, molhos, sopas,

carnes e caldos. Esses produtos podem ser encontrados em feiras livres e

supermercados (SILVA et. al, 2018).

2.3.4.2.7 Manjericão

O Ocimum basilicum L. (manjericão), pertence à família das Lamiaceae. É

uma planta medicinal e aromática originária da Índia, mas é intensamente cultivada

no Brasil. O manjericão também é denominado manjericão branco, alfavaca,

alfavaca-doce, manjericão-doce, remédio-de-vaqueiro, segurelha,

alfavaca-d’américa, erva-real, basílico-grande, manjericão-de-folha-larga,

alfavaca-cheirosa (RODRIGUES et al., 2005; FAVORITO et al., 2011; EMBRAPA,

2011).

As folhas desta erva aromática são ricas em vitamina A e C, além de ter

vitaminas B (1, 2, 3) e são uma fonte de minerais (cálcio, fósforo e ferro). Possui

taninos, flavonóides, saponinas, cânfora e o óleo essencial contendo timol, estragol,

metil-chavicol, linalol, eugenol, cineol e pireno (MATOS, 2000; EMBRAPA, 2011).

Segundo Favorito et. al (2011), o manjericão é utilizado na culinária popular

sob a forma de condimento, para tempero de omeletes, ensopados de carnes,

peixes, frangos, saladas, sopas, recheios, como ingrediente principal em molho

típico italiano, bem como em doces e licores.
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2.3.4.2.8 Orégano

O Origanum vulgare L. (orégano), pertence à família Lamiaceae a mesma do

hortelã-de-folha-miúda (Mentha piperita L), do manjericão (Ocimum basilicum L) e

da sálvia (Salvia officinalis L). O orégano é uma planta originária da Europa, África e

Ásia, no Brasil é cultivada principalmente nas regiões sul e sudeste (GIACOMETTI,

1989; VON, 1991; MARINOVA, E. M.; YANISHLIEVA, N.V., 1997; MARINO, M.,

COMI, C.B., 2001; KAWASE, 2013).

O orégano possui propriedades antioxidantes, bactericida, também possui

efeito estimulante, antiespasmódico, antiinfeccioso, antiséptico e vasoconstritor

(PRELA-PANTANO, A.; TERAMOTO, J.R.S.; FABRI, E.G., 2009; KAWASE, 2013).

Essa erva aromática possui intenso aroma e gosto levemente amargo, sendo

um dos condimentos mais populares do mundo. Utilizado diariamente na culinária

em carnes, saladas, ovos, peixes, leguminosas, sopas, caldos, molhos de tomate e

outros tipos de massas (KAWASE, 2013).

2.3.4.2.9 Salsa

O Petroselinum crispum (salsa) pertence à família das Apiáceas. É

considerada como condimento muito apreciado pela população brasileira. A salsa é

rica em vitaminas C e E, βcaroteno, tiamina, riboflavina e minerais orgânicos, possui

odor agradável, principalmente quando utilizado na forma fresca (ÁLVARES, 2006).

Essa erva aromática é utilizada na composição de temperos e no preparo dos

mais diversos pratos, sejam frios (saladas) ou quentes (carnes, peixes, sopa,

molhos) ou, simplesmente, como ornamentação de pratos (ÁLVARES, 2006).

2.3.4.2.10 Tomilho

O Thymus vulgaris L. (tomilho) pertence à família Lamiaceae (ISMAILI et al.,

2004; OLIVEIRA, 2016). É uma planta originária da Europa cultivada no Sul e

Sudeste do Brasil. As folhas e ramos novos desse pequeno arbusto são

utilizados na culinária como condimento e erva aromática, possui atividade

antimicrobiana e antioxidante (SANTORO et al., 2007; MEWES, S.; KRUGER, H.;

PANK, F., 2008 ; SILVA, T. B.; RANGEL, E.T.; 2010).
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O tomilho pode ser usado como ingrediente do buquê de ervas (bouquet

garni), no preparo de carnes, peixes, molhos, sopas, ensopados e risotos (LOBO,

2014).

2.3.4.3 Cítricos

2.3.4.3.1 Limão tahiti

No Brasil são comercializadas quatro variedades de limão: taiti, cravo, galego

e siciliano. Mas apenas o siciliano pode ser considerado limão de verdade. O galego

e o taiti são limas ácidas que são parentes do limão, enquanto o cravo surgiu do

cruzamento entre a tangerina e o siciliano. Dentre os limões, o taiti é o menos ácido

e o mais encontrado no país. Possui casca fina e poucas sementes, possui formato

mais arredondado. É o tipo mais utilizado para preparar limonadas e a caipirinha

brasileira, por ser bastante suculenta. Mas pode ser utilizado em outras preparações

culinárias (CEAGESP, 2018).

O Citrus latifolia (limão tahiti), pertence à família botânica das rutáceas, e ao

gênero citrus. Desde a antiguidade as frutas cítricas, em particular os limões, eram

utilizados na alimentação dos povos do ocidente, como condimento e aromatizante

na culinária (SILVA, 2015).

O limão tahiti é um fruto rico em sais minerais como cálcio, ferro, fósforo,

potássio e zinco. Possui flavonóides com grande potencial antioxidante, além de

possuir atividades antiinflamatória, antialérgica, antiviral e anti carcinogênico

(RANGEL, 2008; BEHLING et al., 2008; KUMMER et al., 2013; SILVA, 2015).

O sabor característico do limão advém do ácido cítrico, muito utilizado como

conservante e auxilia na digestão. O ácido cítrico é um excelente antioxidante, que

atua como neutralizante dos radicais livres no organismo, além de fortalecer o

sistema imunológico, reduzindo a incidência de infecções (DEL RIO et al., 2004;

MILEZZI et al.,2013; SILVA, 2015).

O limão tahiti pode ser utilizado em preparações com frutas, para marinar

todos os tipos de carnes e pescados, no preparo de molhos, leguminosas, arroz,

caldos, sopas,  bolos, sobremesas, sucos e drinques (BIZ, 2018).



25

3 JUSTIFICATIVA

O alto consumo de sal e sódio é considerado um dos principais fatores de

risco para o desenvolvimento de doenças cardiovasculares mediados pela

hipertensão arterial, como o acidente vascular cerebral, infarto agudo do miocárdio,

miocardiopatia hipertensiva e doença renal crônica. Classificadas como Doenças

Crônicas Não Transmissíveis (DCNT) (HE et al.,2007; MILL et al., 2021).

A diminuição do consumo de sal e sódio apresenta uma relação direta na

redução do número de casos de acidente vascular cerebral, complicações

cardiovasculares e morte. Bem como, um aumento na expectativa de vida de

hipertensos (NEAL et al., 2021).

Assim o uso de temperos (condimentos, especiarias e ervas aromáticas)

podem ser uma opção para diminuir o uso excessivo de sal nas preparações

culinárias, pois conferem sabor aos alimentos, não havendo a necessidade de se

fazer uso exacerbado de sal para se obter refeições palatáveis.

Dessa forma, este e-book pode servir como um instrumento de apoio para a

população geral, sendo um meio de consulta a essas estratégias.

4 OBJETIVOS

4.1 OBJETIVO GERAL

Apresentar os condimentos, especiarias e ervas aromáticas que podem ser

utilizados como estratégias de redução de sal na culinária, por meio do

desenvolvimento de um e-book.

4.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS

- Informar e instrumentalizar a população a respeito do consumo de sal e

substitutos;

- Contribuir com o desenvolvimento de habilidades culinárias ou despertar o

interesse da população para o preparo de alimentos com baixo teor de sódio;
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- Disponibilizar possibilidades de preparações saudáveis, saborosas e com

- redução de sal adicionado.
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