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RESUMO

Introducéio: Este trabalho teve como objetivo identificar os alimentos consumidos pela populagdo
brasileira que apresentam maiores teores de antioxidantes. Método: Foram utilizados os dados do
Inquérito Nacional de Alimentagao da Pesquisa de Orcamentos Familiares 2008-2009, conside-
rando a forma de consumo habitual dos alimentos e o tamanho da porgdo. Resultados: O acai,
achocolatados, milho e preparacées, vinho e chocolate foram os alimentos que apresentaram
os maiores teores de antioxidantes na dieta brasileira. Além desses, alguns grupos alimentares
se destacaram por apresentar maiores quantidades de antioxidantes tanto por 100 g quanto por
porgéio, como as frutas para vitamina C, fenélicos totais e flavonoides; as carnes e ovos para
vitamina E, selénio e zinco; e farinha, massas, biscoitos e panificados para cobre e manganés.
Para vitamina A, destacaram-se as hortalicas, frutas e laticinios. Concluséo: Ressalta-se a neces-
sidade de aumentar o consumo de oleaginosas, frutas e hortaligas para elevar a ingestéo didria
de antioxidantes pela populacéo brasileira.

ABSTRACT

Introduction: This study aimed to identify the dietary sources of antioxidants consumed by the
Brazilian population. Methods: We used the data from the National Survey of Food of the Family
Budget 2008-2009, whereas the form of habitual consumption of food and the size of their
portion. Results: Acai, cocoa power, corn and preparations, wine and chocolate were the foods
with the highest levels of antioxidants in the Brazilian diet. In addition to these foods, some food
groups stood out as sources of antioxidants per 100 g and per portion, as fruits for vitamin C, total
phenolics and flavonoids; meat and eggs for vitamin E, selenium and zinc; and flour, pasta, biscuits
and baked products for copper and manganese. For vitamin A, various food groups stood out,
especially vegetables, fruits and dairy products. Conclusion: We emphasize the need to increase
food consumption of oilseed, fruits and vegetables to increase the daily intake of antioxidants by
the Brazilian population.
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Fontes dietéticas de antioxidantes consumidas pela populagéo brasileira

INTRODUCAO

Os radicais livres sdo produzidos naturalmente pelo
metabolismo humano, mas em excesso podem gerar uma
condigéo denominada estresse oxidativo. Este resulta do
desequilibrio entre a producdo de radicais livres e neutrali-
zacdo destes pela acdo de nossas defesas antioxidantes, o
que gera a oxidacéo de biomo
temente, & perda de suas fungées e/ou desequilibrios home-
ostdticos, que podem estar associados & génese de diversas
doencas', inclusive as doencas crénicas ndo transmissiveis,
como as doencas cardiovasculares? e o céincer®. Deve-se a

éculas, e conduz, consequen-

isso a importéncia do estudo de moléculas antioxidantes, que
podem prevenir ou minimizar as consequéncias do estresse
oxidativo®.

Os antioxidantes agem inibindo a agéo ou producédo dos
radicais livres, e, ainda, favorecendo o reparo e reconstituigéo
de estruturas afetadas®. Eles podem ser de agéo enzimdtica ou
ndo enzimdtica, e sua origem pode ser endégena ou dietética.
Entre as subst@ncias antioxidantes dietéticas, destacam-se as
vitaminas A, C e E, alguns minerais, sendo eles o cobre, o
manganés, o selénio e o zinco; e compostos fend
os flavonoides e dcidos fenélicos'.

icos, como

Dados sobre o consumo de antioxidantes pela popu-
lacGo brasileira sGo escassos. Um estudo realizado por
nosso grupo estimou o consumo médio didrio de vitaminas
antioxidantes em 309 ug de vitamina A, 93 mg de vitamina
C e 5,3 mg de vitamina E¢. Para os minerais antioxidantes,
o consumo foi de 11,7 mg de zinco, 107,6 ug de selénio,
1,35 mg de cobre e 2,9 mg de manganés®. J& o consumo
de compostos fendlicos e flavonoides estimado por outro
estudo realizado por nosso grupo foi de 2,31 g e 374,12
mg, respectivamente’. Também, o consumo de fendlicos
totais foi estimado em 460,15 mg/dia, dos quais 314
mg/dia seriom de d4cidos fendlicos e 138,92 mg/dia de
flavonoides®.

Diante da importéncia dos antioxidantes para a satde
humana, este trabalho teve como obijetivo descrever os
alimentos consumidos pela populacao brasileira no Inquérito
Nacional de Alimentacdo 2008-2009, que apresentam os
maiores teores de antioxidantes, considerando a quantidade
por 100 g de alimento e porcéo média consumida.

METODO

Os alimentos foram selecionados a partir do primeiro
dia de registro alimentar de 34.003 individuos com dez ou
mais anos de todo o pafs, e que responderam ao Inquérito
Nacional de Alimentacéo da Pesquisa de Orcamentos
Familiares 2008-2009 (POF 2008-2009)°. Do total de
alimentos relatados, foram selecionados 87, de acordo
com as maiores prevaléncias de consumo, levando-se

em consideracdo a porcdo média e a forma habitual de
consumo, podendo ser esta crua, cozida, refogada ou
frita. Além disso, para as categorias da POF (2008-2009)
descritas como “preparagdes a base de” considerou-se o
alimento principal.

Nas preparacoes levou-se em consideracéo o ingrediente
presente em maior quantidade, na proporcdo utilizada. A
quantificacéo do teor de vitaminas (A, C e E) e minerais
(cobre, manganés, selénio e zinco) antioxidantes foi feita
por meio das tabelas de composicdo de alimentos dispon-
veis'%14, sendo utilizada preferencialmente a Tabela Brasileira
de Composicdo de Alimentos'®, quando esta dispunha de
informacées sobre o contetdo dos antioxidantes. Em cada
alimento, foram utilizados os dados de pelo menos duas
referéncias, para célculo do teor médio.

Para a quantificacdo do teor de compostos fendlicos e
suas subclasses (flavonoides, dcidos fendlicos e fendlicos
totais) foram selecionados 46 alimentos de origem vegetal
que potencialmente apresentariam esses compostos. Para
alimentos consumidos na forma cozida, foram utilizados
fatores de rendimento para converséo dos alimentos crus
para forma habitual de consumo.

Para a quantificacéo do teor de compostos fendlicos de
cada alimento selecionado, foi utilizada a base de dados
Phenol-Explorer, sendo que para os cereais foram utili-
zados os dados obtidos por cromatografia liquida de alta
eficiéncia (HPLC) apés hidrélise, e para os cereais que ndo
dispunham dos teores por este método foi utilizada a HPLC,
assim como para os demais alimentos'*. Para alimentos que
ndo possuiam seus teores disponiveis na fonte principal de
pesquisa, foram utilizados artigos cientificos escolhidos de
acordo com a compdtibilidade de espécie e variedade do
alimento analisado.

Os teores de vitaminas, minerais e compostos fenélicos
para cada 100 g/mlL de alimentos pesquisados foram
ordenados de forma decrescente, a fim de descrever os
alimentos da dieta brasileira com maiores teores desses
compostos. Além disso, realizou-se o cdlculo do teor de
antioxidantes de acordo com a porgéo média per capita
consumida e ordenados de forma decrescente para identi-
ficar os 10 alimentos consumidos pela populacédo brasileira
em sua dieta habitual que apresentam maiores teores de
antioxidantes.

Em seguida, estes alimentos foram classificados em
grupos, podendo ser cereais; bebidas; frutas; hortalicas;
farinhas, massas, panificados e biscoitos; oleaginosas;
6leos e gorduras; leguminosas; doces; raizes e tubérculos;
salgados e sanduiches; molhos e condimentos; carne e ovos;
e, laticinios, com a finalidade de identificar em quais grupos
alimentares estdo presentes um maior nimero de alimentos
ricos em antioxidantes.
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RESULTADOS

Alimentos da dieta brasileira com maiores teores

de antioxidantes por 100 g/mL

Para a vitamina C, os grupos das frutas (5 itens) e horta-
licas (2 itens) apresentaram as maiores densidades (mg/100
g ou ml), sendo que o alimento com maior teor de vitamina
C foi a couve manteiga, com 108 mg/100 g, e o Gltimo foi
a batata-doce, com 20,5 mg/100 g. Os grupos das raizes e
tubérculos (2 itens) e farinhas, massas, panificados e biscoitos
(2 itens) apresentaram maior nimero de alimentos densos em
vitamina E, apesar de ndo integrarem nenhum dos grupos
citados, o milho e preparacées ficaram na primeira colocacéo
(12 mg/100 g), enquanto as visceras ficaram na Gltima colo-
cacdo (1,51 mg/100 g). Para a vitamina A, os grupos das
hortalicas (4 itens) e carnes e ovos (2 itens) destacaram-se e
as visceras apresentaram o maior teor de vitamina A (2491,7
Ug/100 g) e a abébora moranga o menor teor (148,8 g/100
g), conforme pode ser observado na Tabela 1.

Em relacéo aos minerais, o grupo das carnes e ovos
apresentou o maior nimero de alimentos densos em zinco
(5 itens), sendo as carnes salgadas as primeiras colocadas,

com 6,9 mg, e os queijos os Gltimos colocados, com 2,32
mg. Para o cobre, o grupo das farinhas, massas, panificados
e biscoitos, cereais e doces se destacaram com 2 itens cada,
sendo que as visceras apresentaram o maior teor (2,7 mg)
e o pdo integral ficou na Ultima colocacdo, com 0,12 mg.

No que diz respeito ao selénio, o grupo das carnes e
ovos (7 itens) foi o que mais apresentou alimentos com
maiores densidades neste mineral. No entanto, as olea-
ginosas se destacaram com 284,1 ug/100 g, enquanto
as carnes bovinas ficaram com a ¢ltima colocacéo, com
27,7 ug. Para o teor de manganés, o grupo dos cereais
apresentou maior nimero de itens alimentares densos deste
mineral (3 itens), e no ranking, os cereais matinais ficaram
em primeiro lugar, com 2,76 mg, e o milho e preparacées
& base deste ficaram na décima colocacéo, com 0,56 mg,
como pode ser verificado na Tabela 2.

Em relac@o aos fendlicos totais, o grupo das frutas foi
o que apresenfou maior nimero de itens alimentares com
maiores densidades desses compostos (4 itens), seguido das
bebidas (2 itens); o achocolatado se destacou, com 1492
mg, e na Ultima colocacéo ficou a salada de frutas, com
48,9 mg. Para flavonoides, o grupo das frutas também se

Tabela 1 - Teores dos 10 alimentos com maior quantidade de vitaminas antioxidantes por 100g consumidos pela populagao brasileira: Inquérito Nacional

de Alimentacao 2008-2009.

Ranking Vitamina C Vitamina E Vitamina A
Alimentos ou Grupo Teor (mg)  Alimentos ou Grupo Teor (mg) Alimentos ou Grupo Teor (ug)
preparacgdes preparacoes preparacoes
1 Couve manteiga Hortalicas 108,4 Milho e prepa- Cereais 12,29 Visceras  Carnes e ovos 2491,8
ragoes (fuba e
pipoca)
2 Mamé&o formosa  Frutas 70,2 Oleos e gorduras Oleos e gorduras 10,92 Batata-doce Raizes e 819,8
tubérculos
Laranja-pera Frutas 53,7 Oleaginosas Oleaginosas 6,51 Cenoura Hortalicas 583,0
Tangerina ponca Frutas 39,8 Batata-inglesa frita Raizes e 6,31 Leite em po Laticinios 481,6
tubérculos integral
5 Abacaxi pérola Frutas 35,4 Farofa (farinha  Farinha, massas, 6,04  Couve manteiga Hortalicas 290,7
de mandioca) panificados e
biscoitos
6 Salada de Frutas 34,7 Couve-manteiga Hortalicas 5,13 Alface crespa  Hortalicas 243,6
frutas (mamao,
banana, laranja,
magcé)
7 Mandioca Raizes e 29,7  Feijdo verde/corda Leguminosas 4,69 Oleos e Oleos e 229,2
tubérculos gorduras gorduras
8 Repolho branco  Hortalicas 25,5 Batata-doce Raizes e 2,22 Queijos Laticinios 216,1
tubérculos
9 Sucos/refrescos/  Bebidas 22,3  Biscoito recheado Farinha, massas, 1,76 Ovo de galinha Carnes e ovos  180,2
Sucos em po (biscoito recheado  panificados e
reconstituidos e waffles) biscoitos
10 Batata-doce Raizes e 20,5 Visceras Carnes e ovos 1,51 Abdboramo-  Hortalicas 148,8
tubérculos ranga
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Tabela 2 - Teores dos 10 alimentos com maiores quantidades de minerais antioxidantes por 100g consumidos pela populagéo brasileira: Inquérito Nacional
de Alimentag&o 2008-2009.

Ranking Zinco Selénio Cobre Manganés
Alimentos Grupo Teor Alimentos  Grupo Teor Alimentos  Grupo Teor Teor Alimentos ou Teor
ou (mg) ou (Hg) ou (Hg) (mg) preparagdes  (mg)
preparacoes preparacoes preparacoes
1 Carnes Carnese 6,90 Oleaginosas Oleaginosas 284,1  Visceras Carnese 2,79 Cereais mati-  Cereais 2,76
salgadas  ovos 0voSs nais (aveia)
(carne seca
e charque)
2 Prepara- Carnese 6,40 Peixes Carnese 110,0 Oleaginosas Oleaginosas 1,11 Pao integral Farinha, 1,88
cOes abase ovos frescos e 0ovos massas,
de carne prepara- panificados e
bovina coes biscoitos
3 Carne Carnese 5,95 Peixesem Carnese 64,4 Achocolata- Doces 0,74  Oleaginosas Oleaginosas 1,88
bovina 0voSs conservas 0voSs dos
(atume
sardinha)
4 Achocolata- Doces 3,91 Peixes  Carnese 59,4 Maméao Frutas 0,69 Abacaxipérola  Frutas 1,64
dos salgados 0voSs formosa
(bacalhau)
5 Leite em Laticinios 3,53 Pao integral Farinha, 40,3 Chocolates Doces 0,40 Biscoito Farinha, 1,38
po integral massas, salgado massas,
panificados panificados e
e biscoitos biscoitos
6 Linguica Carnese 3,50 Carnesuina Carnese 39,0 Cereais Cereais 0,39 Molhos e Molhos e 1,14
ovos 0vos matinais condimentos condimentos
(aveia)
7 Visceras Carnese 3,36  Cereais Cereais 34,0 Molhos Molhos 0,34 Couve Hortalicas 0,90
0voSs matinais econdi- e condi- manteiga
(aveia) mentos mentos
8 Oleaginosas Oleagi- 3,34 Prepara- Carnese 33,0 Milho e Cereais 0,27 Achocolatados  Doces 0,63
nosas ¢bes abase  ovos prepara-
de carne ¢oes (fuba e
bovina pipoca)
9 Cereais Cereais 2,84 Ovode Carnese 31,8 Biscoito  Farinha, 0,27  Arrozintegral  Cereais 0,62
matinais galinha 0vos recheado  massas,
(aveia) (biscoito  panificados
recheado e e biscoitos
waffles)
10 Queijos Laticinios 2,32 Carne Carnese 27,7 Péointegral Farinha, 0,27 Miho e prepa-  Cereais 0,56
bovina 0voS massas, racdes (fuba e
panificados pipoca)
e biscoitos
destacou, com 5 itens, seguido do grupo dos doces (2 itens), Fontes dietéticas brasileiras de antioxidantes por
sendo que o achocolatado, com 1467 mg, ficou no topo porcdo
do ranking, e a manga ficou com a Gltima colocagéo, com Para a vitamina C, as frutas (6 itens) e as rafzes e tubér-

14,4 mg. J&4 em relacdo aos dcidos fendlicos, os grupos das  culos (2 itens) foram os grupos com maior nGmero de itens
bebidas, cereais e raizes e tubérculos se destacaram com  alimentares com elevados teores dessa vitamina por porcéo,
maior nUmero de alimentos densos desses compostos, cada  sendo que a laranja-pera, com 147 mg, foi o alimento com
grupo com 2 itens, sendo que a farofa ocupou a primeira  maior teor por por¢éo e a manga, com 37,97 mg, ficou na
posicdo do ranking, com 277 mg, e o arroz integral a 20° 20 colocacéo. Em relacéo & vitamina E, os grupos das raizes
posicdo, com 12,2 mg (Tabela 3). e tubérculos (2 itens) e carnes e ovos (2 itens) apresentaram

BRASPEN J 2018; 33 (3): 238-47
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Tabela 3 - Teores dos 10 alimentos com maiores quantidades de compostos fenélicos por 100g consumidos pela populagéo brasileira: Inquérito Nacional

de Alimentagao 2008-2009.

Ranking Flavonoides Acidos Fendlicos Fendlicos totais
Alimentos ou Grupo Teor Alimentos ou Grupo Teor Alimentos ou Grupo Teor
preparacdes (mg) preparacoes (mg) preparacoes (mg)

1 Achocolatados Doces 1466,7 Farofa (farinha  Farinha, massas, 277,3  Achocolatados Doces 1492,3

de mandioca) panificados e
biscoitos
2 Chocolates Doces 319,0  Milho e preparagdes Cereais 200,5 Chocolates Doces 319,0
(fuba e pipoca)
3 Acai Frutas 317,2 Café Bebidas 87,7 Acai Frutas 317,2
4 Uva rubi Frutas 149,2 Batata-inglesa Raizes e 28,4 Farofa (farinha Farinha, 277,3
tubérculos de mandioca) massas,
panificados e
biscoitos
5 Maga fuiji Frutas 141,7 Batata-inglesa frita Raizes e 28,4 Milho e prepa- Cereais 200,5
tubérculos racoes
(fuba e pipoca)

6 Vinho tinto Bebidas 109,4 Achocolatados Doces 25,4 Uva rubi Frutas 151,2
Salada de Frutas 48,0 Cenoura Hortalicas 23,0 Maga fuiji Frutas 1441

frutas (maméo,

banana, laranja,

magc4)
8 Laranja-pera Frutas 449 Feijao preto Leguminosas 20,1 Vinho tinto Bebidas 121,2
Couve manteiga Hortalicas 34,5 Cha (cha mate e Bebidas 13,6 Café Bebidas 88,9
chimarrao)
10 Feijao preto  Leguminosas 21,7 Arroz integral Cereais 12,2 Salada de Frutas 48,9

frutas (maméo,
banana, laranja,
maga)

maior nUmero de alimentos com elevados teores dessa
vitamina por porcdo. No entanto, o milho e preparacées
ficaram com a primeira colocagéo, com 17,9 mg, e os peixes
frescos e preparacées em Ultima, com 2,23 mg. Para a vita-
mina A, destacaram-se os grupos das hortalicas (3 itens) e
carnes e ovos (2 itens), sendo que as visceras, com 3069,7
Ug, ocuparam a primeira posi¢do no rank e o leite em pé
integral a Gltima, com 112,7 ug, como pode ser observado
na Tabela 4.

Em relagGo aos minerais, os grupos de carnes e ovos (7
itens) se destacou com maior ndmero de alimentos fontes de
zinco, sendo que as carnes salgadas se destacaram com 8,35
mg, e na Ultima colocacéo ficaram as preparacdes & base
de aves, com 2,54 mg. Para o selénio, também destacou-se
o grupo das carnes e ovos (6 itens), seguido das farinhas,
massas, panificados e biscoitos (2 itens). Peixes frescos e
preparacdes ficaram com a primeira posicdo, com 340 g,
e na Ultima colocacéo ficou a pizza, com 33,6 ug.

J& para o cobre, os grupos das frutas e das farinhas,
massas, panificados e biscoitos se destacaram com maior

nUmero de alimentos fontes, ambos com 2 itens cada, sendo
que as visceras, com 3,43 mg, ficaram na primeira posicdo
e o biscoito recheado, com 0,29 mg, ficou na 20° posicéo.
E, para o manganés destacaram-se os grupos dos cereais (3
itens), seguido das farinhas, massas, panificados e biscoitos
(2 itens) e bebidas (2 itens). No entanto, o abacaxi, com 2,45
mg, ficou no topo do ranking, e o feijdo preto, com 0,67 mg,
no final do mesmo, como pode ser visualizado na Tabela 5.

Para os fendlicos totais, verificou-se que os grupos das
frutas (4 itens), bebidas e doces (2 itens cada) apresentaram
maior nimero de alimentos com maiores quantidades desses
compostos por porcéo, sendo que o agal, com 811 mg, ficou
na primeira posicéo e em Gltima posicédo ficou a laranja-pera,
com 123,2 mg. No que diz respeito aos flavonoides, também
verificou-se que os grupos das frutas (5 itens), bebidas e doces
(2 itens cada) se destacaram e o acaf também foi o alimento
que apresentou maior teor desses compostos por porcdo
(811,4 mg). Em relacdo aos dcidos fendlicos, os grupos
dos cereais, raizes e tubérculos, leguminosas e das bebidas,
ambos com 2 itens cada, apresentaram maior quantidade
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Tabela 4 - 10 fontes dietéticas de vitaminas antioxidantes consumidas pela populacéo brasileira: Inquérito Nacional de Alimentagéo 2008-2009.

Ranking Vitamina C Vitamina E Vitamina A
Alimentos ou  Grupo Porcdo Teor Alimentos ou Grupo  Porgéo Teor Alimentos ou Grupo Porcdo Teor
preparagdes (9) (mg)  preparagdes (9) (mg) preparacdes @  (vg)
1 Laranja-pera  Frutas 2741 147,19  Milho e prepa- Cereais 146 17,94  Visceras Carnese  123,2 3069,7
rages (fuba e ovos
pipoca)
2 Mamao Frutas 200,9 140,93 Feijdo Leguminosas 183,6 8,61 Batata-doce Raizese  207,2 1698,5
formosa verde/corda tubérculos
3 Tangerina Frutas 253,5 100,89  Batata-doce Raizese 207,2 4,60 Cenoura Hortalicas 455 265,3
ponca tubérculos
4 Salada Frutas 175,4 60,81 Batata- Raizese 72,5 457 Sopase Sopase 4159 158,5
de frutas inglesa frita tubérculos caldos caldos
(mamao, ba-
nana, laranja,
magca)
5 Sucos/ Bebidas 2653 59,18  Farofa (farinha Farinhas, 48,7 2,94 Couve Hortalicas 51,7 150,3
Refrescos/ de mandioca) massas manteiga
Sucos em panificados e
po reconsti- biscoitos
tuidos
6 Mandioca Raizese 194,4 57,64 Oleaginosas  Oleaginosas 41,5 2,70  Abdbora Hortalicas 99  147,3
tubérculos moranga
7 Couve man- Hortaligas 51,7 56,02 Couve manteiga Hortalicas 51,7 2,65 Mamao Frutas 200,9 129,3
teiga formosa
8 Abacaxi Frutas 150 53,10 Peixes salgados  Carnese 277,1 2,49 Ovo de Carnes e 66,1 119,1
pérola (bacalhau) 0voSs galinha 0voSs
9 Batata-doce Raizese 2072 42,37 Manga Frutas 213,3 2,40 Sanduiches Salgadose 1264 117,7
tubérculos tommy atkins sanduiches
10 Manga Frutas 213,83 37,97 Peixesfrescose Carnese 309,17 2,23 Leiteempd Laticinios 23,4 112,7
tommy atkins preparacoes 0v0os integral

de alimentos fontes desses compostos, sendo que o milho e
preparacdes, com 293 mg, ficaram no topo do ranking, e
o arroz integral, com 18,7 mg, na 20 posicéo (Tabela 6).

DISCUSSAO

Ao analisar comparativamente os teores de antioxi-
dantes dos alimentos por 100 g ou 100 mL e por porgédo
média consumida, verificou-se que houve diferencas nos
alimentos que se destacaram como sendo mais densos
(maiores quantidades de antioxidante por 100g) ou fontes
(maiores quantidades de antioxidantes por porcdo média
consumida), o que demonstra que ndo somente o conteddo
de antioxidantes do alimento, mas também a quantidade
per capita consumida pode influenciar o aporte desses
compostos na dieta.

O milho e preparacdes foram os alimentos com maiores
quantidades de vitamina E. No entanto, é importante destacar
que nesse item foram considerados o fubd e a pipoca, que

em sua forma habitual de consumo contém éleo adicionado
para o preparo'®, o que pode ter contribuido para o teor de
vitamina E deste alimento.

Em funcdo disso, a pipoca, doce ou salgada, destacou-se
como alimento de importante contribuicdo para o consumo
dessa vitamina, respondendo por 3,5% do consumo pela
populacao brasileira®. Na dieta norte-americana'® e na dieta
brasileira®, o grupo dos cereais também se destacou como
alimentos de importante contribuicdo para o consumo de
vitamina E. J& como fonte dietética, o grupo dos cereais ndo
apresentou os maiores teores de vitamina E nem por 100 g
nem por porgdo.

Os grupos alimentares que apresentaram maior contri-
buicéo para a ingestdo total de vitamina A no Brasil foram
os laticinios, carnes e ovos®; e os vegetais, na populacdo
norte-americana'®. Como fonte dietética, os grupos que se
destacaram quando se considerou o tamanho da porcéo
normalmente consumida foram as hortalicas e carnes e ovos.
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Tabela 5 - 10 fontes dietéticas de minerais antioxidantes consumidas pela populacéo brasileira: Inquérito Nacional de Alimentagéo 2008-2009.

Ran-
king

10

Zinco Selénio Cobre Manganés
Alimentos Grupo Por- Teor Alimentos Grupo Por- Teor Alimentos Grupo Por- Teor Alimentos Grupo Por- Teor
ou prepa- cdo (mg) ou prepa- cdo (mg) ou prepa- cdo (pg) ou prepa- cdo (pg)
racoes (9) racoes (9) racoes (9) racoes (9)
Carnes Carnes 121 8,35 Peixes Carnese 309,1 340,0 Visceras Carnese 123,2 3,434 Abacaxi Frutas 150 2,453
salgadas e ovos frescose  ovos ovos pérola
(carne prepara-
secae coes
charque)
Prepa- Carnes 128,7 8,24 Peixes Carnese 277,1 164,5 Mamao Frutas 200,9 1,386 Cha(cha Bebidas 426 1,340
racbes e ovos salgados  ovos formosa mate e
abase (bacalhau) chimarrao)
de carne
bovina
Carne Carnes 101,4 6,03 Oleagino- Oleagino- 41,5 117,9 Cha(cha Bebidas 425,7 0,970 Cereais Cereais 35,5 0,980
bovina e ovos sas sas mate e matinais
chimarrao) (aveia)
Peixes Carnes 309,1 4,34 Carne Carnese 180,3 70,2 Oleagino- Oleagino- 41,5 0,462 Arroz Cereais 154 0,952
frescos e e ovos suina ovos sas sas integral
prepara-
coes
Cha (cha Bebidas425,7 4,20 Peixes em Carnese 66,3 42,7 Mihoe  Cereais 146 0,401 Vinhotinto Bebidas 242 0,883
mate e conservas  0vos prepara-
chimar- (atume ¢Oes (fuba
réo) sardinha) € pipoca)
Carne Carnes 180,3 4,19 Prepa- Carnese 128,7 42,5 Salada Frutas 175,4 0,371 Milhoe  Cereais 146 0,819
suina e ovos ragbes  0vos de frutas prepara-
a base (mamao, cOes (fuba
de carne banana, € pipoca)
bovina laranja,
magca)
Visceras Carnes 123,2 4,14 Macarrdo Farinhas, 155,8 37,2 Chocolates Doces 85,3 0,341 Oleagino- Oleagino- 41,5 0,778
€ 0Vos e prepa- massas, sas sas
ragbesa  panifi-
base de cadose
macarrdo biscoitos
Milhoe Cereais 146 2,93 Prepa- Carnese 1451 355 Feijdo Legumino- 177,1 0,319  Péo Farinhas, 39,7 0,746
prepara- ragbesa  0vOS preto sas integral  massas,
coes (fuba base de panificados
€ pipoca) aves e biscoitos
Pizzas Salga- 219,9 2,58 Massas Farinhas, 238,8 34,2 Massas Farinhas, 238,8 0,291 Massas Farinhas, 239 0,695
dos e massas, massas, massas,
sandui- panifi- panificados panificados
ches cados e e biscoitos e biscoitos
biscoitos
Prepa- Carnes 145,1 2,54 Pizzas Salgados 219,9 33,6 Biscoito Farinhas, 106 0,290 Feijdjo Legumino- 177 0,673
racdbes a € ovos e sandui- recheado massas, preto sas
base de ches (biscoito panificados
aves recheado e e biscoitos

waffle)
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Tabela 6 - Dez fontes dietéticas de compostos fendlicos consumidas pela populacéo brasileira: Inquérito Nacional de Alimentagéo 2008-2009.

Ranking Vitamina C Vitamina E Vitamina A
Alimentosou  Grupo Porcdo Teor  Alimentos ou Grupo Por- Teor Alimentos ou Grupo Porgao Teor
preparacdes (9) (mg) preparacoes cdo (mg) preparacdes (9) (mg)
(9)
1 Acai Frutas  255,8 811,4 Milho e prepa- Cereais 146 292,76 Acai Frutas  255,8 811,4
ragoes (fuba e
pipoca)
2 Achocolatados  Doces 26,5 388,7 Café Bebidas 162,9 142,88 Achocolatados  Doces 26,5 3955
3 Chocolates Doces 85,3 272,1 Farofa (farinhade Farinhas, 48,7 135,03  Vinho tinto Bebidas 241,9 293,2
mandioca) massas,
panificados e
biscoitos
4 Vinho tinto  Bebidas 241,9 264,5 Cha(chamatee  Bebidas 425,7 57,81 Mihoeprepa- Cereais 146 2928
chimarrao) ragoes (fuba e
pipoca)
5 Maga fuji Frutas  157,9 223,8 Feijdo preto  Leguminosas 177,1 35,60 Chocolates Doces 853 272,11
6 Uva rubi Frutas 1445 2156 Batata-inglesa Raizese 119 33,74 Maca fuiji Frutas  157,9 2275
tubérculos
7 Laranja-pera  Frutas 274,17 123,2 Preparagbesa Leguminosas 229,5 23,06 Uva itdlia Frutas 1445 2185
base de feijdo
8 Salada de Frutas 1754 84,3 Batata-inglesafrita Raizese 72,5 20,55 Café Bebidas 162,9 144,9
frutas tubérculos
(mamao,
banana,
laranja, maca)
9 Feijao preto Legumino- 177,1 49,1 Cerveja Bebidas 885,4 20,28 Farofa (farinha  Farinhas, 48,7 135,0
sas de mandioca)  massas,
panificados
e biscoitos
10 Preparagdes a Legumino- 229,5 31,8 Arroz integral Cereais 153,5 18,70  Laranja-pera Frutas 2741 123,2

base de feijdo  sas

Essa diferenca entre os grupos fontes, principalmente
no que tange as hortalicas, e os alimentos normalmente
consumidos pela populacdo brasileira que apresentaram
maior contribuicdo para o consumo de vitamina A, pode
estar relacionada ao baixo consumo de hortalicas e frutas,
do qual menos de 10% da populacéo consome a quantidade
preconizada de 400 g/dia’.

Estes dois grupos também se sobressairam como fontes
dietéticas de vitamina C. Ao analisar o consumo total dessa
vitamina pela populagéo brasileira, verificou-se que apenas
o grupo das frutas apresentou maior contribuicdo para a
ingestdo total®. J& na populacéo norte-americana, o grupo
dos vegetais, que inclui as hortalicas, apresentou maior
destaque na contribuicdo para a ingestdo desta vitamina'.

Em relocdo ao selénio, o grupo das carnes e ovos, em
especial os peixes, apresentaram os maiores teores desse
mineral tanto por 100g, como por porcéo média consumida,
sendo que os peixes frescos e preparacdes ficaram com a

primeira colocacdo no ranking por porcéo. Porém, estes
contribuiram com 12,33% do consumo total deste mineral
pela populacao brasileira, que foi inferior & contribuicéo da
carne bovina®. Isso se deve possivelmente ao baixo consumo
de peixe quando comparado as demais carnes’. E apesar
das oleaginosas serem importantes fontes de selénio por
100 g, o tamanho de sua porcdo habitualmente consumida
pela populacéo brasileira foi pequeno, o que refletiu em sua
posicdo no ranking por porgéo.

As bebidas, em especial o café, foram apontadas como
o grupo que mais contribuiu para o consumo de cobre pela
populacdo brasileiraé, o que se deve especialmente ao seu
amplo consumo, j& que teores de cobre do café por 100g
ndo foram expressivos. O mesmo ocorreu com o grupo das
leguminosas em relacdo ao manganés, que se destacou pela
importante contribuicéo para o consumo deste mineral na
dieta dos brasileiros®, mas néo apresentou teores significa-
tivos para serem considerados fontes de manganés.
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J& o grupo dos cereais apresentou vérios alimentos com
grandes quantidades de manganés por 100 g e por porcdo
média, destacando-se como grupo fonte para este mineral.
O mesmo ocorreu para o zinco, considerando o grupo
das carnes e ovos, que também se destacou como grupo
denso, tanto por 100 g quanto fonte por porcdo média, e
foi importante grupo contribuinte para a ingestdo de zinco
pela populacéo brasileira®.

Apesar da combinacéo tipica brasileira “arroz com feijao”
ser apontada como os alimentos que mais contribuiram
para o consumo de minerais antioxidantes pela populagéo
brasileira®, em funcéo de seu grande consumo'é, estes néo
so representativos entre as principais fontes dietéticas destes
antioxidantes. O feijdo ainda pode ser observado no ranking
por porcdo do cobre e manganés, mas o mesmo ndo ocorreu
com o arroz.

As frutas e vegetais foram apontadas como os principais
grupos fontes de fenélicos por porgéo, quando foram anali-
sados os alimentos que continham mais de 1 mg destes por
porcdo'’. Porém, ao se analisar alimentos da dieta brasileira
que contém maiores quantidades de fendlicos, verificou-se
que apenas o grupo das frutas se destacou. O grupo das
hortalicas apresentou pequena representacéo, o que pode ser
explicado pelo baixo consumo, principalmente, de verduras?,
o qual foi menor entre os homens e entre os adolescentes, do
que entre as mulheres e idosos’. O grupo das frutas, na dieta
norte-americana, também apresentou maior contribuig@o
para ingestdo de compostos fendlicos quando comparado
aos produtos horticolas'®.

Em pesquisa realizada para estimar a ingestéo de flavo-
noides pelos adultos norte-americanos, utilizando o banco
de dados do United States Department of Agriculture (USDA),
foram identificados que o chd, o vinho, as frutas citricas e
sucos destas foram os alimentos que mais contribufram para
o consumo desses compostos'?. Neste trabalho, verificou-se
que a laranja-pera constituiu uma fonte alimentar importante
de flavonoides para a dieta brasileira. O chd contribuiu com
77% da ingestéo de flavonoides na populacéo norte-ameri-
cana, e também foi relevante no consumo de selénio'®, mas
ndo se destacou entre os alimentos que mais contribuiram
para a ingestdo de selénio na populacédo brasileira® e foi veri-
ficado que também néo se destacou como fonte dietética de
selénio. Para a ingestdo de flavonoides e fendlicos totais pela
populacao brasileira, os principais alimentos contribuintes
foram o café e o feijao’, e ambos se destacaram como
alimentos que apresentam elevadas quantidades de fendlicos.

No que diz respeito as bebidas, observou-se, que apesar
da cerveja ndo constar no ranking de compostos fenélicos
por 100 g/ml, ela se destacou entre os 10 alimentos fonte de
d4cidos fendlicos por porcéo, devido ao tamanho da porcdo
normalmente consumida. Qutras bebidas, também fontes

de compostos fendlicos, possuem teores maiores destes em
100 g, como os vinhos tinto, branco e rosé'.

E relevante citar a importéncia do acaf como alimento
com boas quantidades de compostos fenélicos em 100
g, bem como por porcédo média consumida. No Brasil, o
consumo dessa fruta se restringia & regido Norte, onde
é amplamente produzida, mas atualmente o agai e seus
produtos tém atraido muita atencéo devido as suas proprie-
dades benéficas a satde?.

CONCLUSAO

Os principais grupos que apresentaram o maior nimero
de alimentos fontes em vitaminas antioxidantes e compostos
fendlicos foram as hortalicas e frutas; j& para a maioria dos
minerais, o grupo das carnes e ovos se destacou. Somente
para os dcidos fendlicos verificou-se que o grupo dos cereais
se destacou.

Dentre os alimentos investigados, destaca-se que os que
apresentaram os maiores feores de antioxidantes por porcéo
consumida pelos brasileiros foram o acai, achocolatados,
milho e preparacées, vinho e chocolates.

Ainda é possivel salientar a necessidade de aumentar o
consumo de alimentos dos grupos das oleaginosas, frutas
e hortalicas, por constituirem-se alimentos com importante
densidade de antioxidantes que podem contribuir para elevar
a ingestdo didria desses compostos pela populacédo brasileira.
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