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== PIGMENTOS
saudaveis

Refrigerantes, frituras e guloseimas roubam espa¢o das
frutas, verduras e legumes no prato dos brasileiros. O
resultado é o baixo consumo de nutrientes essenciais

a saude, como os carotenoides, que previnem o
aparecimento de doencgas cronicas.
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D e acordo com o ultimo le-
vantamento do Ministério

da Salde, 51% da populacao brasi-
leira estdo acima do peso. Entre os
homens, os obesos e os com sobre-
peso sao maioria, 54%. Nas mulheres,
0 indice chega a 48%. O Brasil passa
por uma transi¢ao nutricional, na qual
inconvenientes gerados pelo excesso
de peso convivem com problemas
causados pela desnutricao, especial-
mente a cronica, sequndo resultado
de pesquisa realizada por Rodrigo
Dantas Amancio, no Programa de Pés-
graduacao em Ciéncia e Tecnologia de
Alimentos, da Escola Superior de Agri-
cultura“Luiz de Queiroz” (USP/ESALQ).

Alimentacao deficitaria

A pesquisa, realizada com mais de
34 mil pessoas em todo o pais, revelou
um deficit no consumo de nutrientes
essenciais a satde. O consumo médio
nacional de carotenoides, por exem-
plo, é de 4.117,0 pg/dia. Muito abaixo
dos valores preconizados como segu-
ros, que sao de 9.000 a 18.000 pg/dia.
Os obesos (IMC = 30), grupo mais vul-
neravel a algum tipo de doenca cronica
nao transmissivel, ndo consomem nem

ametade da recomendacao. Os grupos

O QUE SAO CAROTENOS?

Carotenos sio pigmentos organicos pertencentes ao
grupo dos carotenoides responsaveis pelas cores ama-
rela, vermelha, verde e alaranjada de alguns alimentos

in natura.

Trata-se de substancias essenciais para a manuten-
¢ao da vida e impossivel de serem sintetizadas por or-
ganismos vivos, sendo necessario, portanto, adquiri-las
por meio da alimentagao.

que se destacaram como 0s que mais
ingerem carotenoides sao as mulheres,
os moradores do meio urbano, os re-
sidentes na Regiao Sul, os idosos com
60 anos ou mais, individuos com maior
renda e escolaridade, e os orientais.

No que se refere a proporgao de
consumo fora do domicilio, em rela-
¢ao ao consumo total, destacam-se os
homens, os habitantes do meio urba-
no, os residentes da Regiao Norte, os
adultos (20 - 39 anos) e a populacio
de cor branca. Pode-se destacar que o
consumo de carotenoides fora do lar
elevou-se com o aumento da renda e
da escolaridade. Ja a ingestao fora do
domicilio diminuiu com a elevacao do
IMC do individuo.

Habitos alimentares

Para corrigiresse deficit na alimen-
tagao dos brasileiros, a compreensao
dos fatores que levam a ingestao de
alimentos saudaveis é fundamental
para o desenvolvimento de politicas
publicas que incentivem a formacao
desses habitos na populacao, sobre-
tudo quando se trata da alimentacao
fora do domicilio.

Em 2008/2009, os indices de defi-
cit de peso reduziram drasticamente
e a obesidade dobrou na populacao
adulta feminina e multiplicaram por
quatro nas pessoas do sexo mas-
culino. “Estima-se que aproximada-
mente metade da populacao adulta

Cenoura, abébora, mamao e melancia estio entre os alimentos identificados como fontes de carotenoides

’!
-

N2 707/2015 «

A Lavoura -




RAlimentagdo & Nutrigao

brasileira sofra com sobrepeso. InG-
meros trabalhos cientificos, nacionais
e internacionais, associam o consumo
de alimentos fora do domidilio como
um fator de risco para ganho de peso’,
alerta Rodrigo Amancio.

Hipovitaminose

O estudo alerta para o fato de a
obesidade e o sobrepeso contribui-
rem para o aparecimento de doencas
cronicas como cancer, hipertensao,
doencas cardiacas, diabetes e outras.
Por outro lado, a caréncia de nutrien-
tes pode gerar sérias implicacoes
negativas a salde, entre elas a hipo-
vitaminose, que atinge milhares de
individuos no Brasil e no mundo.

Essas substdncias bioativas,
como os carotenoides (alfa-carote-

A Lavoura - N2 707/2015

Dhvulgacio

no, beta-caroteno, beta-criptoxantina,
licopeno, luteina e zeaxantina) sao con-
sideradas antioxidantes, contribuindo
para prevenir as doengas cronicas nao
transmissiveis. "A ingestao dos carote-
noides pro-vitaminicos A (alfa-carote-
no, beta-caroteno e beta-criptoxanti-
na) combate as enfermidades surgidas
em decorréncia da falta de vitamina A
no organismo’, afirma o pesquisador.

Fontes de carotenoides

Os principais alimentos identifica-
dos como fontes de carotenoides na
dieta da populagao brasileira foram sa-
lada de folhas, suco de frutas, verduras
ou legumes, abébora, mamao, tomate,
melancia, alface, batata-doce, cenoura,
milho verde e ovo de galinha. Fora do
domicilio, prevaleceu o consumo de sa-
lada de folhas, com destaque para alface
e sucos. Alimentos tipicos da biodiversi-
dade brasileira como buriti, pequi, tucu-
ma, acerola, caja, pitanga, entre outros,
fontes expressivas de carotenoides, nao
estao entre os mais consumidos pela
populacao brasileira. O Brasil possui po-
tencial a ser desenvolvido, no que se re-

O mamao & uma das frutas ricas em caroteno,
substancia essenclal para a manutengao da vida




fere a producao e a comercializagao de
frutas, vegetais e seus derivados.

A pesquisa

A pesquisa envolveu 34.003 indi-
viduos acima de 10 anos de idade, de
acordo com sexo, situacao do domicilio
(urbano ou rural), regido, faixa etaria,
classes de rendimentos, escolaridade,
cor ou raca e indice de massa corporal
(IMC). A coleta de dados e consumo ali-
mentar e socio-demograficos foi realiza-
da pelo IBGE, em parceria com o Minis-

Lequmes, verduras e frutas sao étimas fontes de carotenoides

tério da Satude, por meio da Pesquisa de
Or¢camentos Familiares (POF) 2008-2009.

A partir de 1.631 alimentos citados
pelos participantes no consumo ali-
mentar, foi calculada a ingestao média
nacional per capita dos carotenoides e
a contribuicao do consumo fora do do-
micilio, de acordo com as variaveis se-
lecionadas. “A identificacao das fontes
alimentares de carotenoides pode nor-
tear pesquisas que incluam fontes bra-
sileiras dessas substancias na dieta dos
brasileiros, seja pela inclusao destes ali-

Fora do domicilio, o brasileiro também consome salada

mentos na dieta ou no desenvolvi-
mento de produtos que estimulem
o consumo’, conclui o pesquisador.

A pesquisa, financiada pela
Coordenacao de Aperfeicoamento
de Pessoal de Nivel Superior (Ca-
pes) por meio de bolsa de estudos,
foi orientada pela professora Mari-
na Vieira da Silva, do Departamen-
to de Agroindustria, Alimentos e
Nutriao (LAN). =

Alicia Nascimento Agulas

ESALQYUS?

Alimentos tipicos da
biodiversidade brasileira
como buriti, pequi, tucuma,
acerola, caja, pitanga, entre
outros, fontes expressivas
de carotenoides, nao estao
entre 0s mais consumidos
pela populacio brasilelra
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