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esquisa realizada na

Escola Superior de

Agricultura Luiz de
Queiroz (Esalq) da USP,em Pi-
racicaba, revela que o consumo
de carotenoides entre brasilei-
ros fica abaixo da média consi-
derada ideal. O consumo des-
sassubstancias taoimportantes
para a satide é proporcional a
rendaeescolaridade dapessoa.
Os carotenoides também sao
indicadores de uma alimen-
tagao saudavel e balanceada
e seu baixo consumo € o re-
flexo de reduzida ingestao de
frutas e hortaligas, conside-
radas fontes importantes de
nutrientes e fibras.

Segundo o mestre em Ci-
éncia e Tecnologia de Alimen-
tos Rodrigo Dantas Amancio,
o Brasil se encontra ém uma
fase de transicao nutricional.
Nesse periodo, os problemas
de sobrepeso coexistem com
a inani¢do e males relaciona-
dos a desnutrigao. “Em 2008
€ 2009, os indices de déficit de
peso se reduziram drastica-
mente e a obesidade dobrou
na populacao adulta feminina
€ est4 quatro vezes maior na
populagao masculina adulta,
se comparados com dados da
décadade 1970”,aponta o pes-
quisador. Apesar de conseguir
alimentar-se mais, o brasileiro
ndo estd necessariamente se
alimentando melhor.

Os carotenoides podem
ser consumidos a partir da
ingestao de frutas, legumes
e verduras, podendo contri-
buir para retardar e até mes-
mo prevenir diversos tipos
de doengas e suprir a falta de
vitaminas. “Os niveis pruden-
tes de ingestdo de carotenoi-
des totais sdo de 9 mil a 18
mil microgramas por dia. A
pesquisa revelou que a média
de consumo nacional foi de
4.117 microgramas por dia,
abaixo dosvalores preconiza-
dos como seguros”, registra
Amancio. Para suprir o valor
indicado bastaria comer um
prato de salada de agrido,
brdcolis e cenoura e,como so-
bremesa, escolher uma fruta
como manga ou péssego. En-
tretanto, mais que
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Mais frutas,
legumes e verduras

Consumo de carotenoides — substincias que podem
evitar o surgimento de doencas cronicas — € insuficiente
entre os brasileiros, mostra pesquisa da Esalq

apenas isso, recomenda-se
0 aumento no consumo des-
ses alimentos nas refeicdes
realizadas ao longo do dia,
sobretudo quando arefei¢ao
é realizada fora do domicilio.
O sobrepeso pode cau-
sar doengas cronicas nao
transmissiveis como cancer,
hipertensao, doengas cardi-
acas e diabete, que sdo as
principais causas de morte
no Pais. Enquanto isso, a
caréncia de nutrientes na
dieta pode trazer problemas
como a hipovitaminose A,
que consiste em uma insu-
ficiéncia de vitamina A no
organismo, podendo levar

até mesmo a cegueira.
Paraevitar tantoumextre-
mo quanto o outro, aingestao
de carote-

noides ¢ indispensé-
vel. Segundo o
pesquisador,
“substan-
cias bioati-
vas, como
0os caro-
tenoides
(alfacaro-
teno, beta-
caroteno,
betacrip-
toxantina,
licopeno, lute-

ina e zeaxantina), sao
consideradas antioxi-
dantes podendo prevenir
as doengas cronicas nao
transmissiveis”. Alimentos
como tomate e seus derivados,
manga, cenoura, acerola, caja,
goiaba, mamao, abobora, alfa-
ce, agrido, couve e milho sao
apenasalguns exemplosde ali-
mentos ricos em carotenoides.
A pesquisa teve ambito
nacional e 0 objetivo foi
analisar e conhecer
o consumo de

carotenoides de acordo com
regido, sexo, faixa etéria, es-
colaridade ¢ fndice de Mas-
sa Corporal (IMC). Foram
analisados 34.003 casos de
pessoas a partir de 10 anos
deidade de todo o Brasil. Os
dados utilizados na pesquisa
foram obtidos pelo Institu-
to Brasileiro de Geografiae
Estatistica (IBGE) em par-
ceria com o Ministério da
Satide, por meio da Pesquisa
de Orgamentos Familiares

(POF) 2008-2009.

Contrastes — As pessoas
consideradas obesas — cujo
IMC € maior ou igual a 30
- sdo consideradas grupo de
risco no que diz respeito ao
desenvolvimento das doencas
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cronicas nao transmissiveis. A
pesquisa mostrou que, apesar
danecessidade, este gruponao
ingere nem metade da quan-
tidade adequada. Quando é
analisado o consumo de ca-

_ rotenoides fora do domicilio,

esse €0 grupo que menosinge-
re as substancias, em relagao
a0 consumo total.

Também ocorre consu-
mo inadequado dos carote-
noides entre os jovens com
idade entre 10 e 19 anos. O
consumo dessas substincias
¢ essencial principalmente
nesse periodo da vida, em
que a pessoa encontra-se em
desenvolvimento e a necessi-
dade de nutrientes que evi-
tem futuras doengas é maior.

A pesquisatambém avaliou
o consumo de carotenoides
conforme classes sociais. O
resultado € alarmante: pessoas
com as melhores renda e esco-
laridade possuem informagéao
e recursos que possibilitam
uma alimentagdo melhor e
mais balanceada. “J4 a popu-
nans crw oan it b
escolaridade tem consumido
alimentos de elevada densida-
de energética (doces, refrige-
rantes e frituras, por exemplo)
emenor custo”, explica Amén-
cio. Comparando asregioes do
Brasil, é possivel identificar a
regido norte com as menores
proporgdes de consumo nas
refei¢oes em domicilio. Se se
considerar a ingestao fora do
lar, esta € a zona responsavel
pelas maiores porcentagens,
em relagfio ao consumo total.

“QO Brasil possui condi-
¢oes climdticas favordveis
a produgdo de alimentos
carotenogénicos ¢ uma
biodiversidade muito rica.
Mesmo assim, os alimentos
tipicos desta biodiversida-
de ndo estdo entre os mais
ingeridos pela populagao”,
observa Amancio.

‘Uma preocupagao do pes-
quisador € a substituicdo de
alimentos como frutas e ver-
duras por alimentos indus-
trializados, com altos teores
de acucar, gordura e sédio.
Uma alimentacao saudavel é
essencial para a qualidade de
vida da populacao e a educa-
¢do nutricional é uma inter-
vengao que se faz necessaria
no cenério atual brasileiro.




