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Bebidas
“estimulantes naturais




Intfroducao:

Como aprec<drditAOEd Bdks!
QT YHOWINOFa ANMOE i na é
i ngrediente das bebi das e
Mas também é Aemlk ofnARdald & Ar
AR AAAAOCABT AT, 1l ABOAQADYE r ef
rant es@ddéani pe outros ali

Ve

E um estimulante do si
ao qual sdao atribuidas q
fadiga e da sonol énci a, al
bre a concentracao, mel hor
mance esportiva, entre outr
de consumo dessa substanci
t os como taquicardi a, I nso
dor de estdbmago e estado co

A cafeina pode ser co
embora seja soci al e cul
de sintomas de abstinénci
de cabeca.

Exi stem também individ
siveis a el a, ou sej a, h
menos I ntensas a cafeina;
boliza mais | entamente a

to a seus efeitos positi
el a permanece mai s tempo

A seguir apres AAOAAOAOS
podem ser uma alternativa de consumo
aquel as industr iAALE h Ak, ORADAAHR c omo:
AEU | AOAh AEIT ATl AOAS

@ @@@ Setor de Alimentacgdo e Nutri¢do/ Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis/ UNIRIO. Boletim n2 04. Mar¢o/2022.


http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2022/boletim-no-03-2022
http://alimentossemmitos.com.br/ingestao-de-cafeina-tem-limite

Café::-

Conforme a Instrucédao Normativa n° 8
perma (parte do tecido vegetal#l @PAFm-
ci pal#f@nA@AAEAAT i £ OAS8

O I AlIEIATOI 1T AEO E|l CAeOEWn d dAd d do sA C
guérito Nacional de Al i mentacao da- Pe
2018, com uma frequéncia de consumo de
por 1/ 3 da producao mundi al de caf e, ¢

producdo agricola do pai s.

Quanto O teor de cafeina
de CAFEINA 1, 3g para cadats8l ADAA
tem no e 2,29 para cad#8 1040
cafél.52 T ADET OAS8

No caso do caf é prepat

se altera.,conf NG meé
guanti dade pode chegar a
100 ml de e Cc o adiEammaET2 0 m
tri cauu mg/ 100ml par a

No ent
m que
¢cao denms

0OS pesqui sa
BT | ac&a0 mi
nos produto

<
jab)

Por ex 0O café expr

de nao te A guantic
no café ex de uma ca
rar a real i dade de ¢
i ndi vi duo.

QUGnTO At é 400mg/ d

}: de cafeina é e Nt ant o,
> seguro consumir = ¢ tancias el
é

diariamente.62 nao
deve s
ferenci

B d o 1
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http://www.sapc.embrapa.br/arquivos/consorcio/legislacao/Instrucao_Normativa_n_8.pdf
https://biblioteca.ibge.gov.br/index.php/biblioteca-catalogo?view=detalhes&id=2101742
https://estatisticas.abic.com.br/estatisticas/desempenho-do-setor-2/
http://alimentossemmitos.com.br/ingestao-de-cafeina-tem-limite
https://www.mdpi.com/2306-5710/5/2/37
http://alimentossemmitos.com.br/ingestao-de-cafeina-tem-limite
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/j.efsa.2015.4102

Filtragem

Us-ae coador
ma manual

Posicionado na
gue esta na parte i
cdao, passar pelo po6 e
para um
O A £l OiA 1T AEOG OOEI EUA
AAEI T A %001 PAS

Prensagem

Uma infuséao co
bebida por um
separacao da

Uti-Beza prensa

ESPRESSO
Trata-se do espresso com
quantidades de pd

e granulometria adequados ger an do
para uma xicara de 50 ml

eapresema uma crema b I d a. C r
S e aromatica
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http://alimentossemmitos.com.br/nunca-ferva-o-cafe-durante-o-preparo-se-quiser-preservar-o-sabor-da-bebida

@

€) Use gua sem cloro
(filtrada ou mineral)

€) Deixe a dgua ferver;
depo sligue o fogo e
deixe a dgua descansar
por um minuto

€) Utilize50u 6
colheres de sopa para
cada litro de dgua

) Moa os graos antes do
preparo, para potenciali-
zar as caracteristicas

da behida

€) Escalde o papel para
que ndo interfira no
gosto da bebida

>

() Nio aperte o café
moido no filtro, deixe o
pé uniforme

€ Escalde a xicara para
que a bebida conserve
melhor o calor

@ Despeje um pouco de
dgua para hidratar o café;
depois, despeje dgua
pelas bordas |

) Despreze os iltimos
5% da filtragem para que
o café ndo fique amargo

¢T) Consuma o café fresco

De,j xa¥w o f eV gels ARl i a
para depois reaquece
N & 0"y "essl ni d 1 sclegNOns poi s
sos, CY0 Mo "+a" ORXNE ded-c¥ar o
ma, . 'evYo sabomr sYel LGN
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http://alimentossemmitos.com.br/oxidacao
http://alimentossemmitos.com.br/nunca-ferva-o-cafe-durante-o-preparo-se-quiser-preservar-o-sabor-da-bebida
https://www.abic.com.br/categorias-tudo-de-cafe/dicas/

Chas (verde e preto)’:

O cha&a é uma bebidi_gm
nhecida e consumi da. ' poi &
segunda posicao do //
das, fato este gque se -///
seus efeitos benéfcos a

davel

Das f ol ha#AidAl IpAE Aamd @l AW €
ginaem as diferentes Vi
tintas entre si de ac QA
samento. A part isre doebsttS (/
AEU OAOAAR AEU AOAT Al W,
I A1 ET TAOAOOI

Cha verde Chd oolong
Feito com E minimamenstersjpﬁ]gosmegtagoid
cas nao fTe€ cessado, ou sgla, @ £ hiérom
RS men antes gue aslafdool hqaes . ’Ei‘ca d
tracao de planta se abr;am coMRl:: 2ct e
el evada qu tamente, quando. 058 bros. 44y
substancia: tos jovens estdp r|en,[‘<9iloa & O ¢
dantes, pr  pertos por fnos Io"pélos"
mente as € brancos. Chd vermelho
Os brotos sé&ao esco-

Cha preto 'hidos a dedog®s (dPBLFc8E50
cos rapida e gmeLiedLeEBTfer
mente, para qe;@spGPASf! “at

Sofre fer tuintes das fé)déﬂsaesmné.é) Yt - 3

compl et a; dem. Deste prpcCLssamigd - jmdcd

sabor mai to mini moge O‘h’"ﬂ'msecagem, ma n

acentuado dos mai s fressciorﬁ: L5 dperlo' Crai-a d

mais cafei dos chas dispgaiyvel Sqgas suas
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Beneficios do chas o

A maioria das propriedades
cha estdao relacionadas com a | ev
tagem de polifendis e favonoides que
tuem os principais componentes das fol has.

Estes bioativos atuam 581918r§u8,§t%ﬂ'8m3§t05 o
antioxidantes em vériovserﬁjieveei scrblae Q)rr%tt%gﬁgnggm

organi smo e ajudam naermedjtorea{'lgazsag!ed a&éo'ng((jlla_s.a
cai s bHDestaesegndacs at|V|td rd'e0 Ct'feorn'co EeXx.: ashic s Ty
mogénica,nf aamattior i a, apntl|'ocxal)dandtoeseS &L eSS W

gui mi oprotetora e antinecgaartc'lvnoosg‘dnelvc'ado &0 Lo

et e de cabecg.a, pal pitacbdes e
#1 1 OEAAOAT Al A Dbl AT OA Al AAE h NOA

AT e A I g S

Ai T OOEOOE A DOET AEDAI /Ell@&”ﬂﬂtﬁAQEABP%hveAro ﬁEIPZ
I EAG AA DI AT OA Al AEU"%RiFOFPARRAOAAS ARaGical s |

OA0ei Ai OAT O AA AAAEAB]PAO%)O,&BRCS,&tfﬁQ%PQ © A=

Al AAE 8 preto tem mel hor sempen
peito a estimulagao da at

O percentual de cafde sy oM AS nfeinfi& e €Soncen
variedades de cha, esta, r enl“,ia]colrontaedoaT CaleM 5 £Pe® My
te da planta e processamento que foi alvo. Sa-

bese que a quantidade de;A(s,g%Enfnaé demcprestcaente 91
progressivamente nas fscgllﬁaée%ﬁﬁgov%l%%%rrea éden
praticamente mini ma n§a?oneaquc|d (pédaldea sendaor'ad’

mai or no gomo t er mi nalC %M noar'pentn?eglaoa pfroolfh53|ona

CUIDADOS NO PREPARO DO CHA VERDE?

Devsee esquentar a &agua &8
entrar em ebdla ¢ndaos ef od e
devagar, 0O que ajuda ne
oxidati vo.

A infusdao devera fcar a
de 2 a 3 minutos, send
prolongado nao recomend
dos compostos antioxidar

A proporcdo de agua e er
para cada | itro de agua
de erva fresca ou duasS==t
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https://alimentesebem.sesisp.org.br/arquivos/noticia/bebidas-estimulantes-cafe-cha-e-guarana
https://recil.ensinolusofona.pt/bitstream/10437/11851/1/20_11_2020%20VERS%C3%83O%20DIFINITIVA.pdf
https://alimentesebem.sesisp.org.br/arquivos/noticia/bebidas-estimulantes-cafe-cha-e-guarana

Chd matesn

Derivado da i nfaesr@ddo das nfdolchhasa - cCo
dos vegetais | A@ BiApAaLmaet 61 i o, antirre
COAEAT Giidthe ¢é mui t @ owteirloismaddoi ur éti co e
no preparo do chi mestamukbadbettiseréo A

folha torrada, por sug ‘rﬁﬁ?orép%ﬁq‘%a dPods’
o cha comum. benéfcos sao atribui

Na sua composi ¢ctdoos drecmaontircao-s nel a p
mo s al guns compostamg i est dant ast e sA g u
como a cafeina, e esmbmehwmeci quacdontdado,
de, a teobromina. do a inumeros fatore

Ha muito temeptoe 2P’ bfohas, processame
tem mostrado 6timod96¢af8thebtadp8uMPLy, ds

aQ
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https://alimentesebem.sesisp.org.br/arquivos/noticia/bebidas-estimulantes-cafe-cha-e-guarana
https://www.ufrgs.br/alimentus1/objetos/erva-mate/#/car_fisqui.html

Chocolatezs

Sabsee que o0 <cho

efeito estimulant e,
mi na e a cafeina;
propriedades funcig
nadas pela presen
compostos anti oxi

Al i ment os e beb. = ~das
de cacau contém caf e. = poi S est e
fruta é rica nessa L.oa

Uma xicara de )
pode cb@tmrl Bgram S$&e
ina, j& 100g de chocolate ao leite tem a

de 3 a 30 miligran: o de ch
col ate amargo pode teir cerca de 15
70 miligramas de ¢ . eoenden:

do da pureza.

Portant o, qguant
for 0 chocol at e, cer a
bebi da.

Adi ci onal ment e, de
chocol at e | i ber a s

nNi S Mo, aument and o
bemst ar
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http://www.ufrgs.br/alimentus/disciplinas/tecnologia-de-alimentos-especiais/chocolates#:~:text=Atualmente%2C%20sabe%2Dse%20que%20o,presen%C3%A7a%20de%20catequinas%2C%20compostos%20antioxidantes
https://reviewcafe.com.br/dicas-e-receitas/bebidas-com-cafeina/

Guaranas

vy N O guaranazeiro apr e
2 N " .
§ mai ores teores de caf

. b 4 A tas, principal mente n
 ,¥. ® O guarana possuli prop
P | antes, afrodisfiacas
Cerca de 70% da su
destinada a industria

bebi das energéticas.
mer cializado em f or ma
comprimidos, e as vez

tros ingredientes.

/I GCOAOAT U Al

OAT AT OA OOEOBOAA L
AA ApeO A OAAACA

A quantidade ,
guaranada em po po e

do com a regi ao
do de cul ti vo, C
cos e métodos de

A concentracadao médi
arana representa cer
s o, podendo a quant
ncia presente no po
O vezes maior do que
caf ée.

o ~t T Q@
® C

o - »

Por i sso, 0O consumo
de guarandd pode traze
| i gadA@AAOOl Acko mioA Mmhnpsii.
dade, l nqui etacao, al
tremores, perda de ape
| ar e pal pitacdes card
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ATE O PROXIMO!

51 EOAOOEAAAA &AAAOAIT Ab. DY
0CG2AEOQOI OEA AA ' OQ@I'G4 O
SAOT O AA ' 1 EI Al-Dvaepl A

%NOEDA 1T OCAT EUAAT OA
Nutricionistas
Li dia Araujo
Li di ane Pessoa
Luci ana Cardoso
Priscila Mai a
#1 1 OAOI g T OOOEAAI 8DOAA
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Gostou do boletim?

Curtal Vamos adorar saber
gue vocé gostou.

Salve para ler depois!

Compartilne essa informagao!

Nos conte 0 que achou! Sugestdes para outi
também boletins sdo muito bem vindas.
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|
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