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RESUMO:

O Tahine é um alimento feito a partir de sementes de gergelim moidas e tostadas, que
apresenta-se como condimento em diversas preparagcfes culindrias. As sementes de
gergelim séo ricas em acidos graxos essenciais, apresentam propriedades antioxidantes e
anti-inflamatérias e contetdo de calcio elevado sendo essa preparacdo proposta como
alimento ou suplementacdo para a populacdo idosa e mulheres no climatério. Neste
trabalho foram realizadas andlises da composicao centesimal, quimica e nutricional do
tahine caseiro. Dos componentes majoritarios: lipidios (39,14%), proteinas (23,78%), fibras
(19,03%), carboidratos (14,24%); além de umidade (1,03%) e minerais, como 0 calcio
(402,06 mg.100 g-1). Entre os resultados o teor de umidade obtido foi menor devido ao pré-
processamento. Os valores de proteinas e lipideos foram muito semelhantes aos de
literatura. Ja os valores de carboidratos e minerais foram discrepantes com a literatura,
sendo o de minerais abaixo do esperado. O teor de célcio obtido foi dentro do esperado.
Vale destacar o alto conteudo de fibras, acima dos valores encontrados em literatura e de
alguns produtos encontrados no mercado. Assim, os resultados indicam que o Tahine
avaliado é nutritivo, apresentam propriedades funcionais e constituem boa fonte de fibras e
calcio.

PALAVRAS-CHAVE: Gergelim. Tahine. Célcio. Osteoporose.ldosos. Nutricdo. Dieta.
Saude.

ABSTRACT:

Tahini is a food made from ground and toasted sesame seeds, which is used as a condiment
in various culinary preparations. Sesame seeds are rich in essential fatty acids, have
antioxidant and anti-inflammatory properties and a high calcium content, making this
preparation proposed as a food or supplement for the elderly population and climacteric
women. In this work, analyzes of the proximate, chemical and nutritional composition of
homemade tahini were carried out. Of the majority components: lipids (39.14%), proteins
(23.78%), fibers (19.03%), carbohydrates (14.24%); in addition to moisture (1.03%) and
minerals, such as calcium (402.06 mg.100 g-1). Among the results, the moisture content
obtained was lower due to pre-processing. Protein and lipid values were very similar to those
in the literature. The values of carbohydrates and minerals were discrepant with the
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literature, with minerals being lower than expected. The calcium content obtained was as
expected. It is worth highlighting the high fiber content, above the values found in literature
and some products found on the market. Thus, the results indicate that the Tahini evaluated
is nutritious, has functional properties and is a good source of fiber and calcium.
KEYWORDS: Sesame. Tahine. Calcium. Osteoporosis. Elderly. Nutrition. Diet. Health.

1. INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo mundial tem destacado a importancia de
abordagens inovadoras para promover a saude e o bem-estar dos idosos. Entre os desafios
enfrentados por essa faixa etaria, as questdes relacionadas a saude 6ssea, como a
osteoporose, assumem um papel central devido ao impacto significativo na qualidade de
vida e na autonomia funcional dessa populacéo (Leboff et al., 2022). Para lidar com esses
desafios, € fundamental adotar medidas preventivas e terapéuticas eficazes, especialmente
em relacdo a ingestao de nutrientes essenciais para a salude 6ssea, como o célcio (Lanzilotti
et al, 2003).

Para enfrentar os desafios relacionados a osteoporose e a deficiéncia de calcio, o
presente estudo concentra-se no desenvolvimento e producdo de um produto vegano e
natural, com alto teor de calcio e de facil preparacéo. A pasta de gergelim surge como uma
solucao promissora, oferecendo ndo apenas uma fonte concentrada de célcio, mas também
outros inimeros beneficios a salde, derivados de suas propriedades nutricionais e
fitoquimicas (Chen et al., 2020, Mili et al., 2021).

O gergelim (Sesamum indicum L.) tem sido um alimento amplamente reconhecido
por suas propriedades medicinais e nutricionais ao longo de varios anos. Suas sementes
sdo uma fonte rica em minerais, destacando-se o calcio (Chen et al., 2020, Mili et al., 2021),
essencial para a saude Ossea e o funcionamento adequado de diversos sistemas do
organismo humano (Méndez-Sanchez, 2023). Além disso, o gergelim contém acidos graxos
essenciais e outras substancias com propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias,
contribuindo para a protecdo contra doencas crbnicas e o fortalecimento do sistema
imunoldgico (Chen et al., 2020, Mili et al., 2021).

Considerando que a osteoporose € uma condicdo multifatorial, influenciada por
fatores genéticos, estilo de vida e dieta, é crucial adotar abordagens preventivas (Mirza e
Canalis, 2015). O calcio desempenha um papel fundamental na manutencdo da saude
O0ssea e na prevencdo de disturbios relacionados, como fraturas e perda de densidade
mineral 6ssea (Castro et al., 2022). Portanto, investir em estratégias nutricionais que

promovam a ingestdo adequada de calcio, como a inclusdo de produtos ricos nessa
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substancia, como a pasta de gergelim, pode representar uma medida eficaz na promocéo
da saude éssea. Portanto, esse estudo visa obter uma andlise detalhada da composicao
centesimal, quimica e nutricional da pasta de gergelim caseira, assegurando sua
adequacao como uma fonte segura e eficaz de calcio, especialmente para populacfes com
maior susceptibilidade a deficiéncia desse mineral, como os idosos e as mulheres na
menopausa (Lanzilotti et al, 2003., Leboff et al., 2022).

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

O objetivo do trabalho € o desenvolvimento e producdo de um produto vegano,
natural, com alto teor de calcio, que seja de facil acesso e de facil preparo, que possa ser
incorporado na dieta na forma de alimento ou como suplementacgéo, sendo principalmente

dedicado a populacdes com menor absor¢céo desse nutriente e maior caréncia do mesmo.

2.2 Objetivos Especificos

Sendo assim, o presente trabalho tem como objetivo obter os valores da

composicdo centesimal, quimica e nutricional da pasta de gergelim caseira elaborada.

3. REVISAO DE LITERATURA

O Sesamum indicum L., conhecido como gergelim, faz parte da familia
Pedaliaceae. E uma das culturas de sementes oleaginosas mais antigas do mundo, os
indianos a domesticaram h& mais de 4.000 anos, sendo cultivada e adaptada
principalmente em zonas tropicais e temperadas do planeta (Tenyang et al., 2017). Seu
cultivo demanda escasso manejo e apresenta resisténcia a terrenos com déficit de agua,
sendo bem adaptado em regibes semiaridas como o do Nordeste brasileiro (Silva e
Dourado, 2019).

Dentro do género Sesamum existem 32 espécies aceitas (WFO, 2024). Existem
divergéncias sobre a proveniéncia do Sesamum indicum L.. Possivelmente possa ter vindo
da india (Anilakumar et al., 2010) ou do continente africano, uma vez que nesse territorio

estdo a maioria das espécies silvestres do género Sesamum (Arriel et al, 2007).
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3.1 Morfologia e fitoquimica das sementes do gergelim (Sesamum indicum L.)

O Sesamum indicum L. apresenta grande heterogeneidade de caracteristicas
morfoldgicas, pode ser anual ou perene, e medir de 50 cm a 3 m de altura (Arriel et al,
2007). As sementes sdo a parte de maior interesse no Sesamum indicum L., sdo achatadas
e apresentam formato ovalado, com diversas cores, marrom, amarelo, branco, preto e
verde-oliva (Beltrdo e Vieira, 2001).

O gergelim apresenta um contetdo nutricional e compostos bioativos importantes
a alimentacdo, uma vez que detém mais de 160 compostos fitoquimicos diferentes, como
os polifendlicos, tocoferdis, carotendides, fitoesterois, fendis, cerebrosideos, triterpenos,
antraquinonas e naftoquinonas (Chen et al., 2020, Mili et al., 2021). Somado a estes,
possuem contetdo proteico, acidos graxos, carboidratos, minerais, vitaminas (Kenari e
Razavi, 2022). A andlise quimica do gergelim é complexa uma vez que podem variar de um
cultivo para outro além dos diferentes tipos de gergelim, como as sementes pretas, amarelas
e brancas (Labban e Sumainah, 2021). As sementes de gergelim s&o ricas em minerais como
o ferro e principalmente o célcio. Os principais acidos graxos contidos no gergelim sao os
acidos linolénico, esteérico, palmitico, oléico e linoléico (Yoshida et al, 2007).

3.2 Tahine

O Tahine é uma pasta de cor bege, oleosa, feita de sementes de gergelim
mecanicamente descascadas, moidas e torradas, entretanto existe também o Tahine cru.
Muito utilizado nos paises do Oriente Médio, como na preparacao do homus e do baba
ghanoush, mas também na culinaria asiatica e africana, o Tahine ha 30 anos vem ganhando
cada vez mais espaco na dieta vegana e vegetariana, uma vez que adiciona sabor e
nutrientes em diversas receitas (Labban e Sumainah, 2021).

O processo de torrefacdo das sementes tem como intuito aumentar o sabor e o
odor, melhorar o aspecto da cor e a textura do Tahine. Isso implica importantes alteracoes
guimicas e fisicas, sensoriais e estruturais, sendo uma etapa significativa na formacéo do
produto (Akbulut e Coklar, 2008).

A importancia medicinal e nutricional apontada ao Tahine é principalmente devido ao teor
de lignanas presente nas suas sementes, dentre elas a sesamolina, sesamina e sesaminol
glicosideos. As lignanas interferem no metabolismo de acidos graxos, agem inibindo a biossintese
do colesterol e a sua absorcéo na alimentacdo. Além disso, apresenta conteudo de vitamina E, com
potencial antioxidante, antienvelhecimento e anti-hipertensivo (Majdalawieh, 2020).

O Tahine apresenta um alto nivel de gordura, que pode variar de 57 a 65%,
consideravel contetdo proteico, de 23 a 27%, baixo teor de umidade, em torno de 1% e
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com 6,4-9,0% de carboidratos. E considerado um produto pronto ao consumo, que pelas
suas caracteristicas detém um prazo de validade prolongado, podendo ser armazenado por
até dois anos em temperatura ambiente (Ali et al., 2022).

Baseando-se na TBCA - Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos (TBCA,
2023), os valores encontrados em 100g de Tahine s&o mostrados nos quadros 1 e 2.

Quadro 1: Valores nutricionais do Tahine para 100g e medida caseira de uma colher de
sobremesa (15g), segundo a TBCA (2023)

TBCA 100 g 15g
Umidade (%) 3,05 0,36
Energia (Kcal) 618 92
Proteina (g) 17,0 2,55
Lipideos (g) 53,8 8,06
Carboidrato (g) 21,2 3,18
Fibra alimentar (g) 9,30 1,40
Cinzas (9) 5,00 0,75

Fonte: TBCA,2023.

Quadro 2: Composicdo de minerais e vitaminas presentes na Tahine em 100g e medida

caseira de uma colher de sobremesa (15g), de acordo com a TBCA (2023)

TBCA 100 g 159
Célcio (mg) 426 63,9
Magnésio (mg) 95,0 14,3
Ferro (mg) 8,95 1,34
Manganés (mg) 1456 218
Fosforo (mg) 732 109
Sodio (mg) 115 17,3
Potassio (mg) 414 62,1
Zinco (mQ) 4,62 0,48
Selénio (mcQ) 34,3 5,15
Folato (mcqQ) 98,0 14,3
Vitamina E (mg) 0,25 0,0

Fonte: TBCA,2023.
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3.3 O papel do calcio na osteoporose

O calcio é importante em varios processos fisiolégicos do organismo humano,
principalmente no que diz respeito a formacéo e manutencdo dos 0ssos, além da secrecao
hormonal, na contracdo dos tecidos musculares e na transmissao nervosa (Castro et al.,
2022). E um mineral que tem as suas concentracdes em diferentes zonas do corpo,
orquestrado por uma acado complexa de hormdnios, visando a homeostase (Méndez-
Sanchez, 2023). O processo de envelhecimento estd associado ao desequilibrio da
homeostase do calcio, causando disturbios nos individuos como a osteoporose. Dietas com
maior teor de calcio demonstram ser uma opc¢ao efetiva na reducdo da perda 6ssea em
mulheres idosas (Lau e Woo, 1998). Somado a isso, a ingestédo de célcio na dieta é muito
importante na prevencao e tratamento da osteoporose (Méndez-Sanchez, 2023).

A osteoporose pode ser definida como uma doenga multifatorial, que envolve
determinantes genéticos, extrinsecos e intrinsecos, além do estilo de vida e alimentacdo
(Mirza e Canalis, 2015). Entretanto, a densidade éssea comeca a enfraquecer por volta dos
35 anos (Camargos e Bomfim, 2017), podendo afetar homens e mulheres, mas sendo mais
prevalente em mulheres no climatério devido a diminuicdo dos niveis de estrogénio. Os
estrogénios estao relacionados com a prevencdo da osteoporose, uma vez que esses
horménios teriam a capacidade de ativar osteoblastos e inibir osteoclastos (Torres, Costa,
e Barreto, 2020). Em relacéo aos fitoestrogénios, varios estudos os relacionam a prevencgao
de doencas importantes na sociedade como os canceres de préstata, mama e célon, além
das doencas cardiovasculares. Em mulheres no climatério, observa-se a reducédo de
sintomas e a prevencado de doencas associadas ao estado fisioldgico como a osteoporose
(Han et al., 2002).

A osteoporose necessita de atencdo com o avanco da idade por conta da
diminui¢do da absorgédo do célcio a nivel intestinal, aumento da secre¢do de paratormdnio,
diminuicao da atividade dos osteoblastos assim como da capacidade do rim em produzir a
vitamina D de forma ativa. As condic¢des clinicas que o paciente com osteoporose enfrenta
podem ser altamente incapacitantes e comprometer a sua qualidade de vida, uma vez que
podem apresentar dor cronica, perda de independéncia, atrelada ao alto risco de fratura
ossea (De Carvalho, 2020).

Na menopausa a formacdo O0ssea é reduzida, o que ocasiona perda de massa
O0ssea e maior probabilidade de desenvolver osteoporose. A falta de calcio na dieta esta

entre os fatores de risco para esta condicao (Lanzilotti et al, 2003).
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4. MATERIAL E METODOS

4.1 Processo de elaboracédo do Tahine (Sesamum indicum L.)

Para a elaboracéo do trabalho foram utilizados 250 g de gergelim branco, ja sem
casca e cru, a granel em um estabelecimento comercial de produtos naturais da cidade de
Colombo. Foi feito um pré-processamento da amostra que foi tostada, colocada em uma
frigideira convencional por 4 minutos em fogo baixo. Apos as sementes esfriarem elas foram
colocadas em um processador de alimentos convencionais em poténcia maxima,onde por
aproximadamente 10 minutos foram triturados a fim de obter uma pasta espessa porém
homogénea de gergelim, dando origem assim ao Tahine. Para o seu armazenamento, foi
esterilizado um pote de vidro em agua fervente por 15 minutos, onde entéo o produto final

foi armazenado e fechado com tampa.

Figura 1 — Tahine

Fonte: As autoras.

4.2 Metodologia

As metodologias aplicadas para a determinagcdo da composicdo quimica e
nutricional foram realizadas em triplicata e quadruplicadas nos diferentes experimentos. As
analises incluiram: determinagdo de umidade (IAL, 2008); determinagé&o de lipideos (IAL,
2008); determinacdo de carboidratos por diferenca (NIFEXT); Determinacdo de fibras
(AOAC, 1995). A determinacao de proteinas foi feita pelo método Kjehdahl (AOAC,1995).

A concentracdo de proteina bruta foi obtida pelo produto da quantidade de
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nitrogénio total, em gramas, pelo fator de converséao 5,7 (ANVISA, 2020). determinacgao de
minerais (IAL, 2008); O teor de calcio foi realizado através do método por titulagdo com
EDTA (IAL, 2008). A partir dos resultados obtidos nas determinacdes, calculou-se a média
e o0 desvio padréao de cada uma. O valor energético total foi estimado conforme os fatores
de conversdo de Atawer de 4 Kcal/g de proteina, 4 Kcal/g de carboidratos e 9 Kcal/g de
lipidios (ANVISA, 2020). As informacdes nutricionais foram avaliadas e os calores diarios
na porcéao foram estabelecidos a partir da IN n° 75/2020 (ANVISA, 2020).

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Composicao quimica e nutricional do Tahine

Os resultados obtidos na composicdo de 100g em base Umida encontram-se na
tabela 1, o percentual de umidade que encontramos no nosso estudo foi de (1,04% * 0,17)
valor abaixo da TBCA (2023), a qual prevé que para 100g de Tahine h&a 3,05% de umidade.
No entanto, este resultado esta condizente com valores encontrados na literatura (Ali et al.,
2022). Visto que o percentual de umidade é dependente do processamento da amostra,
esses valores podem divergir. Vale ressaltar que houve um processamento prévio da
amostra em gque a pasta de gergelim foi colocada em uma frigideira para tostar, reduzindo
seu teor de umidade. E relevante considerar que o teor de umidade € influenciado pelo
processo de manipulacdo da amostra, o que pode resultar em variaces nos valores
encontrados.

De acordo com a TBCA (2023), o valor médio de lipideos encontrados em 100g de
Tahine é de 58,3g. Este valor esta condizente com o explicitado por Ali et al. (2022), que
concluiu que os valores de lipideos no Tahine podem variar de 57% a 65%. Em nossas
analises encontramos o valor médio de 39,14% ao determinar os lipidios da amostra,
resultado bastante divergente do esperado através da literatura disponivel.

Ja o valor de proteinas encontrado em 100 g de amostra de Tahine é de
aproximadamente 17g (TBCA, 2023). Conforme Ali et al. (2022) e Osali e Al-Nabulsi (2016),
o conteldo proteico para este produto geralmente se encontra entre 23 a 27%. A partir dos
resultados obtidos em nossos experimentos, percebe-se que o valor encontrado de 23,78%
de proteinas esta dentro do esperado apos andlise de literatura.

A respeito das fibras alimentares, o que se encontra na literatura € um valor médio
de 9,30g de fibras em 100g de Tahine (TBCA, 2023). Durante este estudo os resultados da
analise revelaram um teor significativamente maior, aproximadamente 19,03 g em 100g de
Tahine. Apesar da diferenca entre os resultados obtidos e os valores encontrados na literatura,
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pode-se considerar que o Tahine € uma fonte nutricionalmente relevante de fibras na dieta.

Em relacdo aos carboidratos, determinados por diferencga, foram encontrados os valores
de 14,24g em 100g do produto. Na literatura Basim Abu-Jdayil; Kamal Al-Malah; Hesham Asoud
(2002), o teor de carboidratos do Tahine esta entre 6,4-9%. De acordo com a TBCA (2023), a
guantidade expressa é de 21,2g. Os valores encontrados no presente estudo e em diferentes
literaturas se mostram muito divergentes, isso pode ter relagdo com diversos fatores, incluindo a
metodologia utilizada para obtencéo desses resultados, diferentes espécies de gergelim e até
mesmo nas diferencas em processamento da amostra.

O teor de cinzas de um alimento corresponde a sua fracdo mineral, sendo
diretamente proporcional ao teor de minerais presentes na amostra. Assim, com relacao ao
teor de minerais, o esperado segundo a Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos
(TBCA, 2023) seria um valor de 5%. Através de nossas analises foi encontrada a
guantidade de 2,77 g de minerais em 100g de Tahine. O resultado em nosso estudo é
semelhante ao citado por Ali et al. (2022), que obteve valor de 2,88%.

Considerando o valor de calcio da literatura 426 mg (TBCA, 2023) os valores
identificados em nosso estudo evidenciaram-se muito proximos 402,06 mg em 100g do
Tahine elaborado. O resultado destaca o Tahine como um alimento com um teor importante
de calcio, jA que em 100g do alimento, tem-se o valor de aproximadamente 40% do valor
diario de referéncia (ANVISA, 2020).

Os resultados obtidos para a composicdo quimica e nutricional do Tahine estao
contidos na tabela 1 abaixo:

Tabela 1: Resultados obtidos da Composi¢do Quimica e Nutricional obtidas de Tahine em
100 g de base umida.

Determinagao em 100g
Umidade (%) 1,04 +0,17
Proteinas (%)* 23,78 £0,11
Lipideos (%) 39,14 £ 3,50
Carboidratos (%)** 14,24
Fibras (%) 19,03 +1,07
Minerais (%) 2,77 £ 0,05
Calcio (%) 402,06 £ 87,05
Kcal 504,34

* Para a determinacéo das proteinas utilizou-se o fator 5,7 (ANVISA, 2020)
** Obtidos por diferenga (NiFEXT)

Fonte: As autoras, 2024
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5.2 Informacdo nutricional na porgcéo de 15 g e valores diarios (VD%) para o Tahine
elaborado

Dos resultados obtidos, presentes na tabela 1, foi determinado que para cada 100
g de Tahine tem-se um total de 504,34 Kcal. Em valores de medida caseira, uma colher de
sopa (30 g) seria equivalente a aproximadamente 151,32 Kcal. Considerando os valores
diarios de referéncia (VDR) estabelecidos pela Instrucdo Normativa n° 75/2020 (ANVISA,
2020), baseado em uma dieta com valor energético diario de 2000 kcal, 30 g de Tahine
ingerido, ou 1 porcéo, equivale a 7,6% do VD%.

Com base na composicao quimica e nutricional obtida para 100 g de Tahine, foram
encontrados em uma porcdo de uma colher de sobremesa os valores apresentados na
Tabela 2.

Tabela 2: Informagé&o Nutricional do Tahine na porcéao de 1 colher de sopa (30g9).

Informacéo na porcao (30 g) VD %*
Valor energético (Kcal) 151,32 7,6
Carboidratos (g) 4,28 1.4
Proteinas (g) 7,13 14,3
Gorduras totais 11,74 18,1
Fibras (g) 5,71 22,8
Célcio (mg) 120,6 12,1

* VD% segundo a IN n° 75/ 2020.
Fonte: As autoras, 2024

Analisar os valores nutricionais da pasta de gergelim em relacao as recomendacdes
diarias estabelecidas pela Instrucdo Normativa n°® 75/2020 (ANVISA, 2020) revela uma
compreensao a respeito de como esse alimento pode impactar a fisiologia humana.

E importante destacar o papel dos macronutrientes na regulacédo dos processos
fisiolégicos. Embora a pasta de gergelim fornegca uma quantidade consideravel de
carboidratos e proteinas, sua contribuicdo significativa de gordura total pode ter implicacdes

importantes para a saude metabdlica (Yoshida et al, 2007). As gorduras saudaveis que
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estdo presentes na pasta de gergelim, como os &cidos graxos mono e poliinsaturados,
desempenham um papel fundamental na regulagdo do colesterol e na saude
cardiovascular.

Além disso, a alta concentracdo de fibra alimentar na pasta de gergelim pode
influenciar diretamente na fisiologia do trato gastrointestinal. As fibras desempenham um
papel essencial na promocao da saude intestinal, auxiliando na digestdo e prevenindo
distUrbios gastrointestinais, como a prisdo de ventre (Anderson,1987). O consumo regular
de alimentos ricos em fibras, como a pasta de gergelim, pode contribuir para prevenir
doencas relacionadas ao intestino.

Com base no VDR estipulado pela IN n° 75/2020 (ANVISA, 2020), o Tahine
elaborado pode ser considerado um alimento com alto contetdo em fibras, pois os valores
encontrados na porcédo em estudo (30 g) ultrapassam os 20% do VDR%. Com relacéo as
proteinas, pode ser considerado um produto fonte desse macronutriente, ja que os valores
atingem os 10% do valor diario recomendado.

Quando se trata de micronutrientes, o calcio € particularmente relevante na pasta
de gergelim considerando os seus efeitos 6sseos e musculares (Lanzilotti et al, 2003). O
calcio desempenha um papel crucial na contracdo muscular, na transmissao de sinais
nervosos e na formacdo e manutencdo da densidade 0ssea. A pasta de gergelim, por ser
uma fonte significativa de calcio, pode contribuir para a salde 6ssea e muscular,
principalmente em individuos que tém dificuldade em suprir as necessidades diarias desse
mineral.

Baseando-se na quantidade de célcio em uma porcédo (30g), o Tahine pode ser
considerado um alimento fonte desse mineral perante a regulamentacéo, ja que atinge os
10% do VDR. Ainda, caso sejam consumidas duas por¢cées em um dia, o consumidor estara
ingerindo um teor de célcio proximo aos 20%, o que representaria uma boa alternativa de
consumo de calcio ao longo do dia, principalmente para pessoas que possuem restricdo ao
leite ou que ndo consomem leite e seus derivados, fonte mais comum desse mineral.

Na tabela abaixo faz-se um comparativo entre o Tahine e alguns alimentos

consumidos no café da manha.

Visdo Académica, Curitiba, v.25 n.3, Jul. - Set. /2024 - ISSN 1518-8361



60

Tabela 3: Comparacdo da informacdo nutricional do Tahine elaborado e de produtos
consumidos no café da manh&, em suas porc¢des caseiras, para Tahine e paté uma colher

de sopa (30 g) e para iogurte grego 1 copo (100g).

Informacé&o Tahine elaborado iogurte grego Paté (média de sabores)
Valor energético (Kcal) 151,32 97 68
Carboidratos (g) 4,28 3,98 0,6
Proteinas (g) 7,13 9 24
Gorduras totais 11,74 5 5,7
Fibras (g) 5,71 0 0
Célcio (mg) 120,6 100 3

*na porcao estabelecida para cada produto, 30g (1 colher de sopa) para Tahine e paté;
100g (1 copo) para iogurte grego.

Com relacao ao calcio, fazendo um comparativo entre um paté comum e um copo
de iogurte grego, o Tahine apresenta um conteldo maior de calcio em sua composicao.
Usando-se de um iogurte grego como exemplo, 0 mesmo possui 100 mg de calcio em 100g
do produto (1 copo) (TBCA, 2023), um menor conteudo de célcio se comparado a uma
porcado (1 colher de sopa) do Tahine 120,6 mg em 30g do produto (1 colher de sopa). O
paté apresenta apenas 3% de calcio na mesma medida caseira (30g), conteido muito
abaixo do encontrado na pasta de gergelim. Além disso, o iogurte é um produto
industrializado que pode sofrer adicdo de acUcar em sua composicdo, 0 que em ingestao
habitual pode levar a picos e quedas rapidas nos niveis de glicose no sangue, e maior risco
de desenvolver doencas crbnicas se consumido em excesso (Malik e Hu, 2022).

Comparando-se o conteudo de fibras, o Tahine apresenta uma quantidade
significativamente maior em relacdo ao logurte e paté, que nao apresentam teor de fibras.Ja
em questao de calorias, os valores entre o Tahine e o logurte foram muito semelhantes. O
paté foi o produto que apresentou um menor valor em calorias, porém o produto em si é
muito mais pobre em questao de nutrientes.

O Tahine apresenta um valor energético mais alto em comparag&o ao iogurte grego
e ao paté. Para idosos que precisam controlar a ingestao caldrica, essa diferenca deve ser

considerada ao integrar o Tahine na dieta diaria. No entanto, as gorduras s&o

Visdo Académica, Curitiba, v.25 n.3, Jul. - Set. /2024 - ISSN 1518-8361



61

predominantemente mono e poli-insaturadas, as quais, quando consumidas com
moderacdo e inseridas em uma dieta equilibrada, podem trazer inUmeros beneficios
cardiovasculares.

Para incluir o Tahine como uma fonte alternativa de célcio na dieta de idosos é
fundamental considerar diversos aspectos. Do ponto de vista clinico, € importante que
profissionais da saude orientem os idosos sobre a inclusédo do Tahine na dieta de forma
balanceada e adaptada, avaliando as necessidades individuais. Ainda assim, a inclusao do
Tahine na dieta demonstra ser particularmente benéfica para idosos que apresentam
quadro de intolerancia a lactose, ou que seguem uma dieta vegetariana em que as op¢oes
tradicionais de fontes de célcio, como os laticinios, sdo limitadas.

Apesar do perfil nutricional da pasta de gergelim, rico em gorduras saudaveis, fibras
e célcio, para sugerir possiveis beneficios para a saude metabdlica, gastrointestinal e
musculoesquelética € fundamental que se conduza mais pesquisas para compreender
completamente esses efeitos e para estabelecer as estratégias ideais de incorporacédo da

pasta de gergelim em uma dieta saudavel e equilibrada..

5.3 Comparagado dos valores nutricionais do produto elaborado com tahines

disponiveis no mercado

Ha uma ampla gama de produtos disponiveis no mercado, para diversos publicos-
alvo, e isso ndo é diferente para o Tahine. Foram encontradas diferentes marcas comerciais
nos mercados. A partir disso, foi realizada uma comparacao dos resultados obtidos através
de nossos experimentos com os valores nutricionais presentes nos rétulos destes produtos.

A tabela a seguir resume as diferengas entre os diferentes Tahines comercializados

e a pasta de gergelim elaborada.
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Tabela 4: Comparacdo da composicdo quimica e nutricional do Tahine elaborado e de

produtos comercializados no mercado, para uma colher de sopa (20 g).

Componente Tahine Tahine Tahine Tahine Tahine Tahine Tahine

Elaborado Kamal Istambul Natural Life  Shambala Sésamo Sésamo Real
Real preto integral

Valor 100 Kcal 125 Kcal 130 Kcal 139 Kcal 124 Kcal 125Kcal 105 Kcal

energético

Carboidratos 2,89 3,19 0g 7,39 4,39 4,79 3,89

Proteinas 4,79 3,99 49 5¢g 4,19 5,29 10g

Gorduras 7,89 10,1g 129 129 10g 10g 1,29

totais

Gorduras - 1,59 1g 1,99 1,69 1,49 Og

saturadas

Gorduratrans - Og Og Og Og Og Og

Fibra 3,890 2,59 0g 1,29 2,49 4,79 3,80

Alimentar

Sodio - 77mg 120mg 2,6mg 12mg 2,5mg 2,59

*Para efeitos de comparacéo, todos os valores foram convertidos para corresponderem a uma porc¢éo de 20g.

Ao analisar os valores nutricionais de diferentes variedades comerciais de Tahine,
torna-se evidente uma diversidade significativa em sua composi¢cao. Em termos de calorias
por porcéo, observou-se que a pasta de gergelim elaborada apresentou o menor valor (100
Kcal), enquanto as marcas comerciais variaram de 105 Kcal a 139 Kcal por por¢céo. Essa
diferenga pode ser significativamente importante para individuos que estdo monitorando
sua ingestdo calorica diaria, especialmente aqueles que seguem dietas restritivas para
controle de peso ou condi¢des de saude especificas (Yoshida et al, 2007). A diferenca de
calorias entre as pastas de gergelim comerciais e a pasta de gergelim elaborada pode
influenciar a ingestdo calérica total ao longo do dia, afetando o controle de peso e o
equilibrio energético. Nesse caso, para individuos que buscam reduzir a ingestéo caldrica,
a pasta de gergelim elaborada pode ser uma escolha com menor teor calorico.

Além disso, a analise dos macronutrientes revelou variacdes significativas na
guantidade de carboidratos, proteinas e gorduras totais entre as diferentes marcas. A
presenca de gorduras saturadas também variou entre as marcas comerciais, com algumas
apresentando niveis mais elevados desse tipo de gordura, fator relevante para individuos

gue tenham restricbes ao consumo de gordura saturada, como aqueles com doenca arterial
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coronariana, niveis altos de LDL, entre outras condi¢des, e no geral pessoas preocupadas
com a saude cardiovascular. A quantidade de fibras também variou consideravelmente
entre as marcas.

Por fim, os resultados destacam a importancia de uma analise ndo apenas das
calorias totais, mas de toda a composi¢cdo nutricional, incluindo teores de gorduras
saturadas, fibras e outros nutrientes, ao fazer escolhas alimentares. Adotar essa
abordagem pode educar os consumidores a tomarem decisées mais conscientes e

saudaveis, alinhadas com suas necessidades dietéticas e objetivos de saude a longo prazo.

6. CONCLUSAO

A deficiéncia de calcio é um problema de salde publica que necessita de uma
maior atencédo em detrimento do envelhecimento da populagcdo mundial e a menor ingestéao
de calcio por alguns tipos de populacdo. A importancia desse mineral vai além da saude
0ssea, afetando uma variedade de fung¢des especificas em nosso organismo. O presente
estudo buscou elucidar parametros de composicdo quimica e nutricional do Tahine
baseando-se na literatura, e compara-los com os de produtos disponiveis atualmente no
mercado, 0S quais em maioria s&o ultraprocessados, contendo aditivos alimentares ou
acréscimo de outros ingredientes além do gergelim.

Alguns resultados obtidos apresentaram-se divergentes aos valores preconizados
pela literatura e outros sédo muito proximos ou dentro da faixa esperada. O Tahine pode ser
considerado uma boa fonte de fibras. Podendo também ser caracterizado como um
alimento proteico e fonte de célcio de acordo com a IN n° 75/2020 (ANVISA, 2020).
Ademais, apresenta um potencial importante para a manutencao da saude, destacando-se
o calcio e fibras, além de apresentar um potencial prazo de validade prolongado.

Torna-se necessario a realizacdo de novos estudos em torno do Tahine, com o intuito de
entender seus impactos na alimentacao a longo prazo e sua estabilidade e tempo de vida

de prateleira na casa dos consumidores.
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