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Vitaminas, minerals e fibras carecem na alimentacdo da populacdo brasileira
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De acordo com uma pesquisa da Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiroz (Esalg/USP), a
alimentacao das familias brasileiras possui deficiéncias graves em vitaminas, minerais, fibras e
carotenoides. A analise foi feita e tese de mestrado em Ciéncia dos Alimentos pela nutricionista
Natalia Gaino.



Az familias rurais se zalram melhores do que as urbanas no consumao de energia, fibras e
micronutrientes. Ao contrario dos centros urbanos, no campao, 05 individuos fazem menos refeigdes
fora do domicilio, alimentagao gue costuma ser, em muitos casos, muito calorica, rica em gordura e
pobre em nutrientes, de acordo com a nutricionista. E importante lembrar, no entanto, gue a tese nao
leva em conta a alimentagao feita fora do lar.

Fara fazer a pesquisa, Matalia tomou como base os dados da Pesquisa de Orgamentos Familiares
(FOF) do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IEGE) para calcular a disponibilidade de
energia e nutrientes nos lares do pais.

Se falta nutrientes, pode-se dizer gue nao e por guantidade de alimento consumido. & pesguisa
mostra que a oferta total de energia medida em calorias disponivel nos lares ficou em media em
1922 6 guilocalorias (Keal) por pessoa. O nivel adequado & de 2 000 Keal por dia. Carboidratos,
proteinas e lipideos faram os nutrientes que apresentaram equilibrio na analise.

Sequndo a pesguisa, os problemas foram com o consumo de fibras e micronutrientes (minerais,
vitaminas e carotenoides). Como eles sao encontrados em baixa quantidade no corpo, precisam ser
ohtidos por meio de uma alimentacao balanceada. A disponibilidade de vitaminas ficou abaixo do nivel
recomendado para as witaminas C, BB, B12, folato e acido pantendnico.

Mo caso das fibras, foi encontrado um ndmero muito baixo da disponibilidade desses nutrientes nos
lares dos brasileiros (apenas 12,7 gramas por dia). As fibras sio importantes no trato gastrintestinal
hurmano, comao reducao dos niveis sanguineos de colesterdis total e LOL (conhecido comao colesteral
ruirn), reducan dos niveis de glicose e insulina do sangue.

Oz carotenoides, importantes antioxidantes e protetores contra doengas cardiovasculares, tambem
tiveram uma baixa prevaléncia tanto nas areas rurais guanto nas urbanas. Apesar disso, houwve um
aumento de 51,8% no consumo desses nutrientes entre 2002/03 e 2008/08.

De acordo com o estudo, a falta desses nutrientes ocorre por causa da baixa ingestao de frutas,
verduras e legumes. A compra desses alimentos cresceu 17% entre as pesquisas de 2002/03 e de
2008/08, mas a ingestao de calorias desses wegetais ainda representa um quarto do que indicam as
instituicées de salde internacionais.

A deficigncia de nutrientes pode ser resalvida com suplementos alimentares. Os produtos s3o0 mais
associados com o ganho de massa muscular e com os treinos de academia, mas uma das
principais fungdes dos produtos e oferecer os nutrientes necessarios gue nao se consegue obter par
meio da alimentagao, complementando uma dieta balanceada. Para tanto, & necessario consultar um
nutricionista para saker quais sa0 as deficigncias g necessidades que wocé possuUi.

Outras deficiéncias nutricionais

Alem de witaminas, minerais e fibras, ha outras deficiéncias nutricionais presentes na alimentacao do
brasileiro. Messa lista, estao o calcio, com 90% da populagio consumindo o nutriente abaixo da
guantidade recomendada (1.000 miligramas por dia) e o magneésio (80% da populacao ingere
guantidades abaixo do recomendado - 220 mgfdl em homens e 262 mgfdl em mulheres).

A deficiencia de calcio pode gerar indmeros problemas, como caibras, bai<o rendimento em atividade
fisica, osteoporose, aumento de peso, entre outros. Em entrevista ao portal Minha Yida, a nutricionista
Catia Medeiros explica que o consumao de gueijos e leite, impaortantes fontes do nutriente, wem
diminuindo. A desconflanga da populagao & de que esses alimentos ndo sa0 saudaveis, o gue &
inveridico de acordo com a nutricionista.

Mo caso do magnesio, ha uma dificuldade de detectar se ha uma deficiéncia do nutriente, ja que =a

1% do magneésio fica no sangue e o restante nos osso0s e argdos. Mas os sintomas iniciais da falta do
nutriente =30 caibras ou dores musculares, dores no pe g espasmos, perda de apetite, nauseas,

wvomitos, fadiga e fragueza.
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