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SUA POPULARIDADE?

Sandyerlly da Paz do Nascimento, Rhayra Priscilla Moraes Nobrega, Katia Rau de Almeida
Callou e Ana Paula Moraes Ventura.

Universidade Federal da Paraiba. sandyerlly@hotmail.com; rhayra.moraes@gmail.com;
katia.callou@gmail.com;ventura.anapaula@gmail.com.

No Brasil, os restaurantes japoneses conquistaram espagos ¢ se tornaram cada vez mais comuns.
Desde entdo, a culinaria japonesa vem ganhando varios adeptos, apesar das diferencas alimentares e
culturais existentes, sendo o temaki uma das prepara¢des com maior consumo. Desse modo, o presente
trabalho tem como objetivo avaliar os aspectos nutricionais dos temakis, além de tragar um
comparativo dessas diferentes preparagdes comercializadas no Brasil daquelas comuns a tradigdo
japonesa, compreendendo se a prerrogativa de alimento saudavel do temaki o torna uma preparagdo
que transcende sua popularidade. Para tanto, foi feita uma andlise quali-quantitativa de quatro
preparacdes de temakis comercializadas em Jodo Pessoa. O valor nutricional e a composicdo de
macronutrientes das preparagdes foram obtidos por meio do Programa Dietbox®. Os resultados
mostraram que os temakis da versdo brasileira apresentam valor médio de 317 Kcal, com 77,5 Kcal
acima do valor energético da versdo original japonesa, sendo 15,8 g proteina, 9,7 g de lipidios e 53,8 g
de carboidrato. Dentre os ingredientes que mais contribuem para o valor energético estdo o arroz
japonés (136 Kcal), seguidos do cream cheese (77,5 Kcal) e agticar refinado (77,4 Kcal). Apesar de os
temakis apresentarem mais de 20g de agucar refinado em sua composigéo, sdo considerados alimentos
bastante energéticos, apresentam proteinas de alto valor biologico advindas dos pescados, bem como
fornecem acidos graxos essenciais. Sendo assim, o consumo de temakis ¢ uma alternativa saudavel
quando incluidos em uma alimentagdo adequada nutricionalmente, transcendendo a sua popularidade.

Palavras-chave: Temaki, valor nutricional, culinaria japonesa.

INTRODUCAO

O surgimento da gastronomia nipdnica ¢ resultante de varios conhecimentos
provenientes da imigracao no pais, a exemplo de técnicas para cultivo do arroz e a producao
do molho de soja (shoyu), trazidos pelos imigrantes chineses ao Japao (NISHIYAMA, 2016).
As primeiras imigragdes japonesas no Brasil tiveram inicio no ano de 1908 (SUZUKI, 1995;
SAKURALI, 1995), mas foram intensificadas em meados de 1925, e até 1941 contabilizou-se
67,1% dos 228.903 japoneses imigrantes no pais (SAKURAI, 1995). Algumas adaptagdes da
culinaria japonesa também foram relatadas por imigrantes dentre os anos de 1953 e 1967 na
Amazonia, como o molho shoyu a base de tucupi, e outras matérias-primas como o mamao, a
banana, o feijdo de metro e peixes de dgua doce, vencendo as adversidades da falta de
insumos comumente cultivados no Japao (BBC, 2018).

As receitas de sushi surgiram nas revistas americanas nos anos 1960, mas vinham
relatadas como preparagdes semelhantes a canapés, utilizando camardo cozido em pao de
centeio (BESTOR, 2000). Apenas em 1970, o verdadeiro sushi adquiriria popularidade,
principalmente na cidade de Los Angeles (CARROLL, 2009). Atualmente, apesar de ainda
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intitulada como culinaria japonesa, as prepara¢des mais americanizadas de sushi criaram
controvérsias em torno da definicao do prato, através da criagdo de combinagdes inteiramente
novas, uma vez que as possibilidades de cultura alimentar sdo infinitas e novas compreensoes
culturais ocorrem através do paladar (EDWARDS, 2012).

Devido aos pregos elevados da culinaria japonesa, Takamasa Nakanori criou o temaki
em 1971 para o publico jovem, sendo comercializados em ambientes como lanchonetes e
servicos tipo fast food (KOWALICK, 2011), locais esses mais frequentados pelos jovens. De
origem japonesa “te” significa mao e “maki” enrolado (SEBRAE, 2017). O temaki ¢ feito
somente com as maos, diferentemente dos demais alimentos japoneses que sdo enrolados com
0 apoio de uma pequena esteira de bambu.

No Brasil, o femaki tornou-se popular ndo somente pela sua palatabilidade e prego
acessivel, mas também por seu valor nutricional aliado a qualidade e frescor de seus
ingredientes (MAGNONI, 2012). E composto principalmente por peixes, moluscos ¢ algas,
além do arroz, do shoyu e do taré (molho agridoce a base de shoyu). E possivel destacar que
nesta culindria, um dos cinco gostos basicos do paladar humano, o umami, ¢ bastante
explorado e representa a interagdo do doce e do amargo (NISHIYAMA, 2016).

O umami representa uma caracteristica gustativa que ndo pode ser definida pelos
quatro gostos basicos, o doce, o salgado, o azedo e o amargo, podendo ser encontrado em
alimentos como carne e peixe, proveniente do 4acido glutdmico (YAMAGUCHI, 1991).
Outras substancias também foram identificadas com a capacidade de promover o gosto
umami, inosina monofosfato ou inosinato e guanosina monofosfato ou guanilato que, quando
em equilibrio com os outros sabores basicos desempenha um papel importante na
determinagdo do sabor delicioso de um prato (UMAMI Information Center & International
Glutamate Service, 2017).

De acordo com dados de 2017 da Associagdo Brasileira de Bares e Restaurantes
(Abrasel), a cidade de Sao Paulo comporta 600 restaurantes japoneses, os quais produzem
cerca de 40 mil sushis por dia. O habito de consumir peixes, especialmente crus, ¢ algo
recente no cardapio dos servigos de alimentagdo e deu-se, através das lojas especializadas em
sushi e sashimi, presentes, em sua maioria, nos centros urbanos e em shoppings, sendo
categorizados como estabelecimentos de fast food (GERMANO, 2015).

O conceito da preparacdo dos peixes no Japdo, por exemplo, parte do seguinte
provérbio: “Coma cru antes de tudo, depois grelhe e cozinhe como ultimo recurso.” (KIPLE,
ORNELAS, 2000). Os japoneses acreditam que o sabor e textura do peixe sdo melhor
apreciados quando frescos e consumidos crus, além da alga mnori serem estaladicas e

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br



2

N

Conbracis

possuirem coloragdo verde-dourada (FENG, 2011). No Brasil, essa culinaria sofre adaptacdes
com o intuito de adequar-se ao publico-alvo, através da adicdo de cream cheese, da
elaboragdo de preparacdes fritas, entre outros, mas ainda buscando sustentar a base da
culinaria japonesa e todas as suas cores, texturas e sabores. Seu consumo adquire cada vez
mais adeptos partindo do pressuposto de uma culinéria saudavel e custo relativamente baixo,
pois se assemelha a valores comerciais de hamburgueres e outras preparacdes que nao
possuem o apelo “saudavel” aferido ao temaki.

Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo avaliar os aspectos nutricionais
dos temakis, além de tracar um comparativo das diferentes preparagdes comercializadas no
Brasil daquelas comuns a tradi¢do japonesa, compreendendo se a prerrogativa de alimento

saudavel do temaki o torna uma preparagao que transcende sua popularidade.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma analise quali-quantitativa de quatro preparagdes de
temakis amplamente comercializadas na cidade de Jodo Pessoa. Essas preparagdes foram
escolhidas por serem as mais consumidas em 5 estabelecimentos deste nicho. O valor
nutricional e a composi¢do de macronutrientes das preparagdes foram feitos com base na
média dos ingredientes utilizados. Os dados foram inseridos no sofiware Dietbox®, com a

sele¢do da Tabela de Composi¢ao de alimentos de Sonia Tucunduva (2017).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir dos temakis selecionados para este estudo, foram computados a média em
gramas dos 13 ingredientes mais usados nestas preparacdes, os quais foram categorizados em
dois grupos: os de ingredientes-base, comum a todos os temakis € os ingredientes especificos,
que os diferenciam. Como ingredientes-base das preparagdes, encontram-se o arroz japonés, a
alga nori e, em alguns casos, o panko e como condimentos o gergelim, a cebolinha, o wasabi
e o shoyu e como representante dos laticinios tem-se o cream cheese. A tabela 1 apresenta a
listagem dos ingredientes-base dos femakis, deste estudo, e sua composi¢cdo nutricional de
cada insumo usado. J& na categoria especifica, esses valores relacionam-se aos alimentos-

fontes de proteina e incluem os pescados, tais como salmio, camardo, atum; e o kani kama

(Tabela 2).
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Tabela 1 - Ingredientes-base e seus respectivos valores energéticos ¢ de composi¢do de macronutrientes de

temakis
Ingredientes Quantidade Valor energético Carboidratos Lipidios Proteinas
(g ou ml)
Alga nori 1 5 0.5 - 0.5
Arroz Japonés 40 136 31.2 0 3.2
Vinagre de arroz 19 - - - -
Acucar refinado 20 77.4 19.98 - -
Sake 8.5 2.27 0.62 - 0.06
Cream cheese 31 77.5 0.62 7.44 1.86
Gergelim 3 17.19 0.71 1.49 0.53
Cebolinha verde 5 1.5 0.22 0.04 0.16
TOTAL 127.5 316.86 53.85 8.97 6.31

Tabela 2 - Ingredientes especificos e seus respectivos valores energéticos ¢ de composi¢do de macronutrientes de

temakis

Ingredientes Quantidade Valor energético Carboidratos Lipidios Proteinas

(g ou ml)
Salmao 50 58 0 1.73 9.95
Atum 50 59 0 0.5 13
Camarao 50 49.5 0 0.55 10.45
Kani Kama 50 40 0 0.15 5.25
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A partir da andlise das Tabelas 1 e 2 foi possivel considerar que os ingredientes-base
dos temakis brasileiros apresentam aproximadamente 317 calorias, o que equivale a cerca de
84% do valor calorico total do alimento. Dentre os ingredientes que mais contribuem para o
valor energético estdo o arroz japonés (136 Kcal), seguidos do cream cheese (77,5 Kcal) e
acucar refinado (77,4 Cal). Importante salientar também que os temakis apresentam fibras,
omega-3, aminoacidos como taurina, vitaminas do complexo B, vitaminas A, D e minerais,
como o selénio, além de outros componentes importantes para a saide humana. Para efeito
didatico serdo explicados os beneficios a satide associados aos ingredientes presentes nos
temakis, bem como a sua composicdo nutricional em termos de vitaminas, minerais e
compostos bioativos.

Denominado nihon mai, o arroz japonés ¢ uma oOtima fonte de energia, além de fonte
das vitaminas tiamina (B1), riboflavina (B2) e niacina (B3). Também tem alto teor de
aminoacidos, como o acido glutdmico e 4cido aspartico (FAO, 2018). A alga Nori, (Porphyra,
familia Bangiaceae) utilizada para envolver o recheio do temaki, também possui
caracteristicas nutricionais interessantes. A alga seca ¢ rica em carboidratos, proteinas,
vitaminas e minerais, além de possuir niveis notaveis de taurina, um composto que auxilia na
circulagdo entero-hepética do 4cido biliar, prevenindo o calculo biliar através do controle dos
niveis de colesterol no sangue (NODA, 1993). Ainda segundo Noda (1993), a alga Nori € rica
em alanina, acido aspartico, acido glutamico e glicina, além de possuir em sua composi¢ao
um galactano sulfatado semelhante ao agar, fibra dietética soluvel em agua que possui
importantes atividades funcionais, anti-coagulante, anti-hipercolesterolemia e atividade
antitumoral.

O pescado ¢ um alimento rico em sua composi¢ao nutricional, pois além de ser fonte
de vitaminas lipossoluveis, como A e D, também possui minerais como calcio, fosforo, ferro,
cobre e selénio, além de configurar-se fonte de proteinas de alto valor bioldgico e de acidos
graxos essenciais 0mega-3 eicosapentaenoico (EPA) e o docosaexaenoico (DHA) (SARTORI
e AMANCIO, 2012). Dentre os seus possiveis beneficios estdo a reducdo do risco de
Acidente Vascular Cerebral (AVC), de depressdao, do Mal de Alzheimer ¢ de morte por
doenga cardiaca (FAO, 2016). O kani kama, também conhecido como surimi, ¢ um alimento
feito a base carne ou pasta de peixes brancos comum a culinaria japonesa. Seus processos
tecnologicos, no entanto, ndo o enquadram como um alimento capaz de trazer beneficios no
ponto de vista nutricional. Dentre seus processos tecnologicos estao a incorporagao de varios
aditivos, como glutamato, aspartato, 4cido malico, latico e tartarico, sais e corantes, sendo o
NaCl importante como melhorador do flavor (OETTERER, D'ARCE e SPOTO, 2006).
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O gergelim (Sesamum indicum), nas cores creme e preta, sdo ricos em acidos graxos
insaturados tais como o oléico (47%) e o linol¢ico (41%), além de outros constituintes como o
sesamol. O sesamol promove resisténcia a rancificagdo por oxidacdo na semente, possui
vitaminas do complexo B, possui também metionina e teor trés vezes maior de calcio quando
comparado ao leite (ARRIEL, et al., 2007).

O wasabi é uma pasta obtida do caule ralado da planta Eutrema japonicum, da mesma
familia do repolho e mostarda. Por ser rico em betacarotenos, glucosinolatos e isotiocianatos,
apresentam possivel acdo antibacteriana e anticancerigena (MORIMITSU, et al., 2000; SHIN,
MASUDA e NAOHIDE, 2004). Além disso, uma pesquisa experimental realizada em 2017
com ratos obesos utilizando o wasabi associado a dieta, apontou efeitos benéficos quanto aos
parametros metabdlicos de glicose basal, indice de massa corporal (IMC) e proteina
desacopladora 1 (UCP-1), sugerindo que a Wasabia japonica tem aplicagdes potenciais como
uma terapia adjuvante as abordagens convencionais, em individuos com obesidade e doengas
relacionadas (THOMAZ, et al., 2017). Entretanto, ¢ importante salientar que, devido aos altos
custos e alta perecibilidade do wasabi, normalmente o condimento servido em restaurantes €
uma mistura de raiz-forte, corante e outros aditivos, o que se difere do wasabi pertencente a
culinaria japonesa tradicional (ESTADAO, 2013).

Por fim, o cream cheese tornou-se um ingrediente muito comum na preparagao dos
temakis no Brasil e, juntamente com o arroz e a alga nori, constitui a base de boa parte das
preparagdes oferecidas nos restaurantes e demais estabelecimentos do pais. Segundo o Codex
Alimentarius, através do Codex Stan 275-1973, o cream cheese ¢ definido como um queijo
macio, untuoso, levemente acido, que ndo sofre maturacdo e ndo possui casca, de coloracao
entre branco e amarelo escuro, capaz de se espalhar facilmente ou homogeneizar-se com
outros alimentos. Por ser cremoso, se adapta a varios tipos de combinacdes e ocasides de
acordo com a culindria de cada pais. (ALVES, 2009).

Os temakis sdo usualmente consumidos em substituicdo a uma refeicdo pelos jovens,
como uma opcao de uma alimentacdo rapida, de aspecto sensorial atrativo e custo mais
acessivel a populagdo. Sao considerados alimentos energéticos, uma vez que sdo ricos em
carboidratos, contendo aproximadamente 60g por unidade; apresentam proteinas de alto valor
biolégico advindo dos pescados, bem como fornecem 4cidos graxos essenciais (EPA, DHA).
Os temakis podem fazer parte de uma refeicao nutritiva, apresentando valor calérico médio de
317 Kecal.

A andlise comparativa do valor nutritivo e caldrico dos temakis a base de salmdo
(philadelphia ou shake), de atum (naguro), de camardo (ebi), surimi (kani), nas versdes
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original e adaptada ao Brasil, permitiu constatar um acréscimo de 77,5 kcal em cada um dos
temakis, na versao brasileira. Apesar de ndo representar um aumento substancial em termos
energéticos, deve-se ter cautela quanto ao seu consumo pelas seguintes razdes: alta
concentragdo de lipidios (7,44g), proveniente da adicdo do cream cheese, gordura
predominantemente saturada; além de !5 de seus carboidratos, o equivalente a uma colher de
sopa, ser o agucar refinado, o que leva os individuos resistentes a insulina ou diabéticos a
limitarem a sua ingestao.

Embora os ingredientes utilizados na preparagdo dos temakis possuam, em sua
maioria, uma composicdo nutricional favoravel, outros aspectos podem influenciar na
qualidade do produto. As condi¢des higi€nico-sanitarias durante as etapas de recebimento,
processamento € armazenamento do produto podem viabilizar a contaminagdo e consequentes
efeitos deletérios a saude humana, através das doencgas transmitidas pelos alimentos (DTAs).
Os aspectos higiénico-sanitarios sdo fatores preocupantes na culindria japonesa nao somente
por ser um produto perecivel, mas também pela forma ao qual é preparada ¢ consumida,
estando muitas vezes exposta a varios contaminantes € normalmente associadas as praticas
inadequadas de manipula¢do. (LOPES e MAGALHAES, 2014). O consumo de peixes crus ou
mal cozidos, muito comum na culindria niponica, favorece a ocorréncia de DTAs como a
anasaquidose e a difilobotriase, provocada pelo nematdide Anisakis simplex e pelo
Diphyllobotrium latum, respectivamente. Essas doencas sdo capazes de promover desde
manifestagdes digestivas agudas até ulceracdes a nivel intestinal. (CABRERA;
ALTAMIRANO-TRILLO, 2004; DUPOUY-CAMET; PEDUZZI, 2004). Para que isto nao
ocorra, as condi¢des higiénico-sanitarias do local de manipulagdo do alimento, os insumos
para produgdo destes alimentos e a capacitacao e higiene dos manipuladores devem estar
adequados e de acordo com a legislagdo vigente de forma a garantir a seguranca alimentar e

higiénica das preparagdes.

CONCLUSAO

A culinaria japonesa tem atraido muitos adeptos ao seu consumo, sendo o femaki,
preparacdo de origem nipdnica, bastante consumida nos dias atuais. A razdo para isso se deve,
possivelmente, a sua praticidade, agregada aos aspectos sensoriais atrativos e de baixo custo.
Do ponto de vista nutricional, pode ser considerada uma preparacao rica em proteina de alto
valor biologico, com acidos graxos essenciais e fonte de vitaminas e minerais, constituindo
uma alimenta¢do adequada nutricionalmente, o que transcende a sua popularidade. Todavia, a
alta porcentagem de acucar refinado e o acréscimo do cream cheese na versao brasileira dos
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temakis sdo fatores que aumentam o teor de gordura saturada da preparacdo e elevam a
glicemia nos individuos, respectivamente. Desse modo, deve-se haver cautela quanto a
recomendacao de consumo do temaki para os individuos diabéticos, dislipidémicos e aqueles

com doengas cronicas que comprometem o metabolismo de carboidratos e de gordura.
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