Observagoes_ Boletim Epidemiolégico

<’ nstiuto_Nacional de Sadde
Doutor Ricardo Jorge

L ~ _Promogéo de uma Alimentagéo saudavel

2016
nimero . M v
4 especial 8 / 6 ) t)’. -

22 série

_A importancia das leguminosas na alimentacao, nutricao e promocao da saude
The importance of legumes in food, nutrition and health promotion

Carla Motta, Cristina Bento, Ana C. Nascimento, Mariana Santos

carla.motta@insa.min-saude.pt

Departamento de Alimentacdo e Nutrigdo, Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge, Lisboa, Portugal.

_Resumo

A ONU declarou 0 ano de 2016 como Ano Internacional das Leguminosas
Secas com o propdésito de elevar a consciéncia das comunidades sobre
a importancia do papel destes alimentos, em diversas areas entre elas a
saude e a nutricdo. As Leguminosas séo por definicdo gréos contidos em
vagens. Estas dividem-se em leguminosas secas, que incluem o feijdo,
grao, soja e lentilhas e frescas como as ervilhas e as favas. Do ponto de
vista nutricional, as leguminosas sao ricas em hidratos de carbono de ab-
sorcao lenta, fibra, proteinas, vitaminas do complexo B, minerais, como o
célcio, ferro, fésforo, potéssio e magnésio, e fitoquimicos como os com-
postos fendlicos. Considerando os valores de ingestéo diaria recomen-
dados pela EFSA podemos verificar que o consumo de 100 g de feijao
manteiga, preto ou de ervilhas suprem mais de 30% da recomendagao de
ingestao em fibra, 19% da ingest&o proteica e no caso da soja 30% da in-
gestao em zinco, magnésio e fésforo. Por serem isentos de gluten podem
constituir, para os doentes celiacos, excelentes alternativas alimentares,
nomeadamente na substituicao de farinhas em produtos de panificagao.
Estudos epidemiolégicos comprovaram que 0 consumo de leguminosas
pode diminuir em 22% o risco de doenga corondria por diminuicdo dos
fatores de risco, por melhoria do perfil lipidico, diminuigdo da presséo ar-
terial, da atividade plaquetéria e da inflamagéo. Pelas suas carateristicas
demostram possuir um importante papel, nomeadamente, na prevengao
de diversas doengas crénicas como a diabetes mellitus, na doenga celi-
aca e na redugao do risco de obesidade e doenga cardiovascular.

_Abstract

The United Nations declared 2016 the International Year of Pulses
with the purpose of raising the awareness of communities about the
importance of the role of these foods in various areas, including health
and nutrition. Pulses are annual leguminous crops yielding from one
to 12 grains or seeds of variable size, shape and colour within a pod.
From a nutritional point of view, leguminous crops are rich in carbohy-
drates of slow absorption, fiber, protein, B vitamins, minerals such as
calcium, iron, phosphorus, potassium and magnesium, and phenolic
compounds. Considering the daily intake values recommended by
EFSA, we can verify that the consumption of 100g of butter beans,
black beans or peas supply more than 30% of this recommendation on
fiber intake, 19% on protein intake, in the case of soy 30% of zinc, mag-
nesium and phosphorus intake. Because Pulses are gluten-free, may
be excellent alternatives for celiac patients, especially in the substitu-
tion of flour in bakery products. Epidemiological studies have shown
that the consumption of leguminous crops can reduce the risk of coro-
nary heart disease by 22% because of a decrease in risk factors, by
improving the lipid profile, decreasing blood pressure, platelet activity

and inflammation. For their characteristics, they play an important role,
especially in the prevention of various chronic diseases such as diabe-
tes mellitus, celiac disease and reduced the risk of obesity and cardio-
vascular disease.

_Introdugéo

A Assembleia Geral da Organizacao das Nac¢des Unidas (ONU)
declarou 2016, o Ano Internacional das Leguminosas sob o
lema “Sementes nutritivas para um futuro sustentavel”, com
0 propoésito de elevar a consciéncia das comunidades sobre
a importancia do papel destes alimentos, em diversas areas
entre elas a salde e a nutricdo. Com o principal objetivo de
“ajudar a eliminar a fome, a inseguranga alimentar e a desnu-
tricdo" e "tornar a agricultura mais produtiva’, define uma
série de objetivos, entre 0s quais a consciencializagao das po-
pulacOes sobre 0s beneficios para a agricultura e para a nutri-
cao (1), As leguminosas sdo por definigdo graos contidos em
vagens. Estas dividem-se em leguminosas secas, que incluem
o feijao, gréo, soja e lentilhas e as leguminosas frescas, como
as ervilhas e as favas.

Em Portugal, o consumo ainda é bastante baixo quando compa-
rado, por exemplo com cereais como 0 arroz e trigo. Segundo
dados do Instituto Nacional de Estatistica (INE), em 2014 Portu-
gal apresentou um consumo de 4 kg por habitante. Destes cerca
de 3 kg correspondem ao consumo de feijao (2).

Do ponto de vista nutricional caraterizam-se por serem ricas
em hidratos de carbono de absorcao lenta, fibra, proteinas,
vitaminas do complexo B, minerais como o calcio, ferro, fosfo-
ro, potassio e magnésio e fitoquimicos, como os compostos
fendlicos (3). No entanto, as leguminosas possuem diversas
substancias anti nutricionais, que inibem a disponibilidade de
certos nutrientes, sendo uma destas substancias os fitatos (4).
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Os fitatos possuem a capacidade de se ligar com ides de mi-
nerais, nomeadamente, de calcio e magnésio, diminuindo a
sua absorcao intestinal. A demolha em agua, prévia a cozedu-
ra, permite eliminar uma parte significativa desses fatores anti
nutricionais.

Avaliando a qualidade proteica, do ponto de vista da composi-
¢do em aminodcidos, verificamos que existem aminoacidos
essenciais que se apresentam como limitantes, nomeadamen-
te aminodacidos sulfurados. Assim e apesar destes alimentos
serem considerados fonte proteica devemos associar a sua
ingestao a cereais e produtos da carne para colmatar a limita-
¢a0 nesses aminoacidos.

Pela sua composicdo em proteinas sdo muito usadas como
substitutos de outras fontes proteicas como a carne, o pesca-
do ou 0s ovos. Segundo as recomendacdes da roda dos ali-
mentos devem ser consumidas uma a duas porc¢oes diarias.
Uma porcao corresponde a trés colheres de sopa de legumi-
nosas cozinhadas (80 g) (5).

Estudos epidemioldgicos comprovaram que o consumo de legu-
minosas 4 vezes por semana consegue diminuir em 22% o risco
de doenca coronaria com a diminuicdo dos fatores de risco,
como sejam um melhor perfil lipidico, a diminuicao da pressao
arterial, da atividade plaquetaria e da inflamacéo (6:7).

Devido ao seu elevado teor de fibra e de hidratos de carbono
de absorcéo lenta, as leguminosas sdo muito saciantes (8).
Estas propriedades sdo também responséaveis pela manuten-
¢ao dos niveis de acucar no sangue dentro de valores normais
apds as refeigoes (3.

Pelas razoes ja atras referidas estes alimentos podem ter um
papel essencial no controlo do peso (8-10). Existem atualmente
alguns estudos que correlacionam a ingestao deste tipo de ali-
mentos com a diminuicdo do risco de alguns tipos de cancro,
no entanto, nesta area sao ainda necessarios mais estudos.

Também para os doentes celiacos as leguminosas represen-
tam excelentes alternativas alimentares, nomeadamente na
substituicdo de farinhas em produtos de panificacéo (11:12).
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_Objetivo

O objetivo deste trabalho foi avaliar, de acordo com as reco-
mendacdes nutricionais, e tendo como base a composi¢ao
em diversos nutrientes, a contribuigao de diferentes tipos de
leguminosas para suprir as recomendacoes nutricionais.

Materiais e métodos

A amostragem foi realizada durante os anos de 2015 e 2016,
em superficies comerciais nas regides de Lisboa e Porto. As
amostras estavam ja cozidas e enlatadas ou congeladas. As
amostras congeladas foram cozinhadas posteriormente, de
acordo com as indicagdes das embalagens.

Neste estudo, as amostras foram analisadas em condicdes
de garantia da qualidade, cumprindo os requisitos descritos
nanorma EN ISO/IEC 17025:2005 (13), de acordo com os mé-
todos publicados por Nascimento et al. (2014) (14),

_Resultados e discussao

No que diz respeito & composicao nutricional, nomeadamente
aos macronutrientes podemos verificar que as leguminosas
apos cozedura apresentam valores elevados de proteina e fibra
(tabela 1). Assim, se considerarmos as recomendacoes da
European Food Safety Authority (EFSA), de 25 g de ingestao
diéria para a fibra alimentar (15), podemos verificar que 100 g
de feijdo manteiga, preto ou de ervilhas suprem mais de 30%
dessa recomendacao (DRV- Dietary Reference Valuge), poden-
do assim ser considerados como alimentos ricos em fibra.

Avaliando a qualidade proteica verificamos do ponto de vista
da composigao em proteina, estes alimentos podem ser consi-
derados fonte proteica, fornecendo entre 11% a 25% da protei-
na recomendada.

No que diz respeito ao perfil em minerais (tabela 2) verificamos
gue na sua maioria suprem mais de 15% da ingestdo diaria
recomendada, no entanto, é de salientar que no caso da soja
para 0 Zn, Mg e P essa percentagem ultrapassa os 30%, tor-
nando estes alimentos ricos nestes minerais. As leguminosas
frescas quando comparadas com as secas apresentam sempre
valores mais baixos destes minerais.
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Tabela 1: [1 Composigao nutricional das leguminosas cozidas (g/100g).

A Protei Gordura Hidratos Fibra Keal
gua roteina total de Carbono  alimentar ca

Leguminosas secas cozidas

Feijao branco F70 6,6 0,5 15 6,7* 91

Feijao manteiga 69 7,8* 0,6 14 7,0 94
Feijao frade 66 8,8" 0,7 18 47" 116
Feijao preto 66 8,8* 0,5 19 8,7** 132
Grao de bico 66 8,4* 2,1 17 5,1* 116
Lentilhas 67 9,1* 0,3 17 4,4* 108
Soja 67 12,5* 7,5 5,6 5,6 140
Leguminosas frescas cozidas

Ervilhas 79 5,6 0,5 7,5 7,3 57
Favas 79 6,7 0,5 7,4 5,8* 61

*16% < DRV < 30% ** DRV > 30%

Tabela 2: [ Perfil mineral de leguminosas cozidas (mg/100g).

IFe) Zn Mg Ca P K

Leguminosas secas

Feijao branco 2,5% 1,0 a7+ 65 120* 320
Feijao manteiga 2,7 1,0* 51* 50 148* 415
Feijao frade 1,9* 1,1 a7+ 21 140* 320
Feijao preto 2,1* 1,1 70** 27 140* 355
Grao de bico 2,1* 1,2 39" 46 83 270
Lentilhas 2,3 1,4 33* 25 106* 278
Soja 2,6" 1,4 84** 82 235** 513
Leguminosas frescas

Ervilhas 1,2 0,7 19 32 91 160
Favas 1,0 0,9 30 24 79 233

*16% < DRV < 30% ** DRV > 30%

Conclusdes Pelas suas carateristicas demostram possuir um importante

R : L apel, nomeadamente, na prevencado de doengas como a dia-
Devido as suas propriedades nutricionais, 0 consumo de legu- papel, P ¢ ¢
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minosas contribui para uma alimentacao saudavel. betes, a doenga cardiovascular ¢ a obesidade
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