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alimentos são “ fonte de” ou têm “elevado teor de” o mine-
ral em questão (11). Desta forma, na tabela 2 destacam-se 
os minerais presentes nos alimentos em quantidade signif i-
cativa e os minerais presentes em pelo menos o dobro da 
quantidade signif icativa. Assim, verif ica-se que, nesta gama 
de amostras, as sementes de chia e a proteína texturizada 
de soja são as que apresentam mais minerais em quanti-
dade signif icativa, por 100 g de alimento.

No que diz respeito aos minerais, observa-se que o Fe, o Zn e 
o K são os que estão menos presentes em quantidade signifi-
cativa, como descrita no Regulamento (UE) nº 1169/2011 (10), 
nos alimentos estudados. Isto era expectável uma vez que as 
amostras analisadas não são representativas das principais

fontes al imentares destes minerais, que consistem em al i-
mentos de or igem animal no caso do Fe e Zn, e em legumi-
nosas, oleaginosas e fruta, no caso do K. Quanto ao Ca, as 
suas principais fontes al imentares são os lacticínios que, 
se forem excluídos, como acontece nos tipos mais restr itos 
da dieta vegetar iana, podem levar a um maior r isco de déf i-
ce de ingestão deste mineral, se não for real izado um bom 
planeamento al imentar (6,8). Por outro lado, o P é o mineral 
encontrado mais frequentemente em quantidade signif icati-
va nas amostras anal isadas, o que também era de esperar 
uma vez que o P está muito presente na general idade dos 
al imentos (8).

_Resumo

Apesar de considerada um padrão al imentar saudável, a dieta vegetariana 
apresenta r isco de déf ice de ingestão de diversos nutr ientes, entre eles os 
minerais Fe, Zn e Ca. O papel dos minerais no organismo humano é fun-
damental, e, por essa razão, o seu estudo no âmbito da dieta vegetariana 
é tão relevante. Assim, o objetivo deste trabalho foi aval iar o contr ibuto da 
dieta vegetariana para o apor te mineral no adulto. Foram determinados os 
minerais Fe, Zn, Mg, Ca, Na, P e K em 16 amostras compostas de al imen-
tos que se incluem na dieta vegetariana, através de ICP-OES. Verif icou-se 
que, por 100 g de al imento, as sementes de chia fornecem as doses diá-
r ias recomendadas de P. Observou-se ainda que o Fe, o Zn e o K foram os 
minerais menos presentes em quantidade signif icativa nas amostras estu-
dadas. Salienta-se a necessidade de real izar um planeamento al imentar 
diár io cuidado e destaca-se a importância de recorrer a al imentos for ti f i-
cados ou suplementação quando necessário, de forma a assegurar uma 
nutr ição adequada. 

_Abstract

Despi te be ing cons idered a hea l thy d ietar y pat te rn, the vegetar ian d iet 
presents a r isk of def ic i t in the intake of severa l nutr ients, inc lud ing the 
minera ls Fe, Zn and Ca. The ro le of minera ls in the human organ ism is 
fundamenta l , so i ts study in the contex t of the vegetar ian d iet is so re le-
vant. Thus, the a im of th is study was to eva luate the contr ibut ion of the 
vegetar ian d iet to minera l intake in adu l ts. The minera ls Fe, Zn, Mg, Ca, 
Na, P and K were dete rmined in 16 composed samples of foods that 
are inc luded in the vegetar ian d iet, by ICP-OES. I t was found that, per 
100 g of food, ch ia seeds prov ide the d ietar y re fe rence intakes of P. I t 
was a lso obser ved that Fe, Zn and K were the least present minera ls in 
a s ign i f icant amount in the stud ied samples. The need to car r y out care-
fu l da i l y food p lann ing is emphas ized, and the impor tance of us ing for t i -
f ied foods or supplementat ion when necessar y is h igh l ighted in order to 
ensure adequate nutr i t ion.

_Introdução

A dieta vegetariana é um padrão alimentar baseado no con-
sumo de alimentos de origem vegetal, sendo considerada 
saudável quando bem planeada. Caracteriza-se pela absten-
ção do consumo de carne e derivados, aves, peixe e maris-
co (1,2). Apresenta uma vertente mais restrita, a vegan, que 
exclui qualquer produto de origem animal, e outros tipos 
que podem incluir ovos e/ou lacticínios como os ovovegeta-
rianos, lactovegetarianos e ovolactovegetarianos (3,4). Hoje 
em dia verif ica-se um crescimento na adesão à dieta vegeta-
riana, relacionado com preocupações morais, ambientais e 
de saúde (1). Sabe-se que a dieta vegetariana apresenta um 
risco de défice de ingestão de diversos nutrientes, entre eles 
a proteína, a vitamina B12, a vitamina D, os ácidos gordos 
essenciais (ómega-3), e os minerais ferro (Fe), zinco (Zn), 
cálcio (Ca) e iodo (I), sendo que o valor energético também 
deve ser garantido. Por essa razão é muito importante um 
planeamento alimentar diário cuidado (4-6). 

Dado o papel fundamental dos minerais no organismo huma-
no, a compreensão do contributo da dieta vegetariana para 
o aporte mineral no adulto denota grande importância (7). 
O Fe, o Zn e o Ca são minerais essenciais, atuando a nível 
funcional, estrutural, catalítico e/ou regulador (8). Têm como 
principais fontes alimentares produtos de origem animal, e 
uma vez que estes alimentos estão parcial ou totalmente ex-
cluídos da dieta vegetariana, existe um maior risco de um 
aporte de quantidades inadequadas destes minerais (6,8). 
Acresce ainda o facto de o Fe e o Zn apresentarem menor 
biodisponibil idade em alimentos de origem vegetal, o que 
signif ica que serão menos absorvidos pelo organismo, com-
parativamente com fontes alimentares de origem animal (6).
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Assim, para compensar esta diferença de biodisponibil ida-
de entre as fontes de origem vegetal e animal, recomenda-
-se que os indivíduos vegetarianos adultos consumam mais 
80% das doses diárias recomendadas (DDR) de Fe e até 
mais 50% das DDR de Zn (9). Para além disso, em relação 
ao Ca, é também importante destacar que apesar de estar 
presente nos alimentos vegetais, encontra-se em quantida-
des reduzidas (à exceção dos hor tícolas de folha verde 
escura, sementes e leguminosas) e por vezes com menor 
biodisponibil idade, podendo haver uma ingestão inferior à 
recomendada. Por essa razão, deve praticar-se uma alimen-
tação equil ibrada e variada, e realizar-se um planeamento 
alimentar diário adequado às necessidades individuais (6).

_Objetivo

O objetivo deste estudo foi aval iar o contr ibuto da dieta ve-
getar iana para o apor te mineral no adulto através da deter-
minação dos minerais ferro (Fe), zinco (Zn), magnésio (Mg), 
cálcio (Ca), sódio (Na), fósforo (P) e potássio (K ), por espec-
trometr ia de emissão ótica com plasma indutivamente aco-
plado (ICP-OES), em al imentos que podem ser incluídos 
neste padrão al imentar.

_Materiais e métodos

Neste trabalho laboratorial foram analisadas 16 amostras 
compostas (bagas de goji, sementes de chia, proteína textu-
rizada de soja, queijo fresco de vaca meio-gordo, queijo fres-
co de vaca magro, queijo fresco de cabra, iogurte grego com 
fruta, “iogurte” de soja, iogurte grego natural sem açúcar, 
trigo sarraceno, bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha 
de soja, seitan, sobremesa de soja e castanha do Brasil) 
que se podem enquadrar no padrão alimentar vegetariano. 
Os alimentos estudados foram selecionados, em concordân-
cia com respostas dos indivíduos vegetarianos ao Inquérito 
Alimentar Nacional e de Atividade Física (IAN-AF) 2015-2016 
e as amostras adquiridas foram selecionadas de acordo com 
as quotas de mercado. Foram produzidas 16 amostras com-
postas, cada uma constituída por 12 porções individuais 
de 100 g de diferentes marcas de alimentos, quando possí-
vel. Em alguns casos, dentro da mesma amostra composta, 

foram utilizadas várias porções da mesma marca por dif icul-
dade em obter 12 marcas diferentes, tendo-se adquirido um 
total de 124 alimentos para este estudo. Para concluir a ela-
boração das amostras compostas, estas foram homogenei-
zadas conforme o tipo de matriz do alimento.

As amostras foram sujeitas a uma digestão ácida por mi-
croondas e os teores dos minerais Fe, Zn, Mg, Ca, Na, P 
e K, em mg/ 100 g de al imento, foram determinados por 
ICP-OES. O método anal í t ico uti l izado encontra-se val idado 
e acreditado segundo a Norma NP ISO/IEC 17025 para ma-
tr izes al imentares como leite e produtos lácteos, cereais e 
derivados e al imentos confecionados.

_Resultados e discussão

Para a análise de resultados, de forma a garantir que tanto 
indivíduos do género masculino como feminino conseguiriam 
alcançar as DDR correspondentes ao seu género, conside-
rou-se como DDR o valor mais elevado entre géneros, para 
cada mineral. Foi ainda tida em conta a recomendação para 
vegetarianos de mais 80% de Fe e 50% de Zn (6,9).

Na tabela 1 apresentam-se os resultados da determinação 
do teor de minerais nas amostras, expressos em mg/100 g 
de al imento. Observa-se que as sementes de chia forne-
cem mais do que a DDR de P por 100 g de al imento. Con-
tudo, é de notar que 100 g de al imento é um valor teór ico, 
não sendo, por vezes, o uti l izado na prática – as sementes 
de chia, por exemplo, têm uma recomendação de ingestão 
máxima de 15 g por dia.

Na tabela 2 apresenta-se o resultado para cada mineral 
expresso em percentagem da DDR, por 100 g de alimento. 
Segundo o Regulamento (UE) nº 1169/2011 do Parlamento 
Europeu e do Conselho de 25 de outubro de 2011, um mine-
ral encontra-se em quantidade signif icativa num alimento se 
apresentar pelo menos 15% da sua DDR, por 100 g de ali-
mento (10). Já o Regulamento (CE) nº 1924/2006 do Parla-
mento Europeu e do Conselho, de 20 de dezembro de 2006, 
refere que o facto de um alimento conter um mineral em 
quantidade signif icativa, ou no dobro desta quantidade, por 
100 g de alimento, permite alegar, respetivamente, que os 
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alimentos são “ fonte de” ou têm “elevado teor de” o mine-
ral em questão (11). Desta forma, na tabela 2 destacam-se 
os minerais presentes nos alimentos em quantidade signif i-
cativa e os minerais presentes em pelo menos o dobro da 
quantidade signif icativa. Assim, verif ica-se que, nesta gama 
de amostras, as sementes de chia e a proteína texturizada 
de soja são as que apresentam mais minerais em quanti-
dade signif icativa, por 100 g de alimento.

No que diz respeito aos minerais, observa-se que o Fe, o Zn e 
o K são os que estão menos presentes em quantidade signifi-
cativa, como descrita no Regulamento (UE) nº 1169/2011 (10), 
nos alimentos estudados. Isto era expectável uma vez que as 
amostras analisadas não são representativas das principais

fontes al imentares destes minerais, que consistem em al i-
mentos de or igem animal no caso do Fe e Zn, e em legumi-
nosas, oleaginosas e fruta, no caso do K. Quanto ao Ca, as 
suas principais fontes al imentares são os lacticínios que, 
se forem excluídos, como acontece nos tipos mais restr itos 
da dieta vegetar iana, podem levar a um maior r isco de déf i-
ce de ingestão deste mineral, se não for real izado um bom 
planeamento al imentar (6,8). Por outro lado, o P é o mineral 
encontrado mais frequentemente em quantidade signif icati-
va nas amostras anal isadas, o que também era de esperar 
uma vez que o P está muito presente na general idade dos 
al imentos (8).

_Resumo

Apesar de considerada um padrão al imentar saudável, a dieta vegetariana 
apresenta r isco de déf ice de ingestão de diversos nutr ientes, entre eles os 
minerais Fe, Zn e Ca. O papel dos minerais no organismo humano é fun-
damental, e, por essa razão, o seu estudo no âmbito da dieta vegetariana 
é tão relevante. Assim, o objetivo deste trabalho foi aval iar o contr ibuto da 
dieta vegetariana para o apor te mineral no adulto. Foram determinados os 
minerais Fe, Zn, Mg, Ca, Na, P e K em 16 amostras compostas de al imen-
tos que se incluem na dieta vegetariana, através de ICP-OES. Verif icou-se 
que, por 100 g de al imento, as sementes de chia fornecem as doses diá-
r ias recomendadas de P. Observou-se ainda que o Fe, o Zn e o K foram os 
minerais menos presentes em quantidade signif icativa nas amostras estu-
dadas. Salienta-se a necessidade de real izar um planeamento al imentar 
diár io cuidado e destaca-se a importância de recorrer a al imentos for ti f i-
cados ou suplementação quando necessário, de forma a assegurar uma 
nutr ição adequada. 

_Abstract

Despi te be ing cons idered a hea l thy d ietar y pat te rn, the vegetar ian d iet 
presents a r isk of def ic i t in the intake of severa l nutr ients, inc lud ing the 
minera ls Fe, Zn and Ca. The ro le of minera ls in the human organ ism is 
fundamenta l , so i ts study in the contex t of the vegetar ian d iet is so re le-
vant. Thus, the a im of th is study was to eva luate the contr ibut ion of the 
vegetar ian d iet to minera l intake in adu l ts. The minera ls Fe, Zn, Mg, Ca, 
Na, P and K were dete rmined in 16 composed samples of foods that 
are inc luded in the vegetar ian d iet, by ICP-OES. I t was found that, per 
100 g of food, ch ia seeds prov ide the d ietar y re fe rence intakes of P. I t 
was a lso obser ved that Fe, Zn and K were the least present minera ls in 
a s ign i f icant amount in the stud ied samples. The need to car r y out care-
fu l da i l y food p lann ing is emphas ized, and the impor tance of us ing for t i -
f ied foods or supplementat ion when necessar y is h igh l ighted in order to 
ensure adequate nutr i t ion.

_Introdução

A dieta vegetariana é um padrão alimentar baseado no con-
sumo de alimentos de origem vegetal, sendo considerada 
saudável quando bem planeada. Caracteriza-se pela absten-
ção do consumo de carne e derivados, aves, peixe e maris-
co (1,2). Apresenta uma vertente mais restrita, a vegan, que 
exclui qualquer produto de origem animal, e outros tipos 
que podem incluir ovos e/ou lacticínios como os ovovegeta-
rianos, lactovegetarianos e ovolactovegetarianos (3,4). Hoje 
em dia verif ica-se um crescimento na adesão à dieta vegeta-
riana, relacionado com preocupações morais, ambientais e 
de saúde (1). Sabe-se que a dieta vegetariana apresenta um 
risco de défice de ingestão de diversos nutrientes, entre eles 
a proteína, a vitamina B12, a vitamina D, os ácidos gordos 
essenciais (ómega-3), e os minerais ferro (Fe), zinco (Zn), 
cálcio (Ca) e iodo (I), sendo que o valor energético também 
deve ser garantido. Por essa razão é muito importante um 
planeamento alimentar diário cuidado (4-6). 

Dado o papel fundamental dos minerais no organismo huma-
no, a compreensão do contributo da dieta vegetariana para 
o aporte mineral no adulto denota grande importância (7). 
O Fe, o Zn e o Ca são minerais essenciais, atuando a nível 
funcional, estrutural, catalítico e/ou regulador (8). Têm como 
principais fontes alimentares produtos de origem animal, e 
uma vez que estes alimentos estão parcial ou totalmente ex-
cluídos da dieta vegetariana, existe um maior risco de um 
aporte de quantidades inadequadas destes minerais (6,8). 
Acresce ainda o facto de o Fe e o Zn apresentarem menor 
biodisponibil idade em alimentos de origem vegetal, o que 
signif ica que serão menos absorvidos pelo organismo, com-
parativamente com fontes alimentares de origem animal (6).

Assim, para compensar esta diferença de biodisponibil ida-
de entre as fontes de origem vegetal e animal, recomenda-
-se que os indivíduos vegetarianos adultos consumam mais 
80% das doses diárias recomendadas (DDR) de Fe e até 
mais 50% das DDR de Zn (9). Para além disso, em relação 
ao Ca, é também importante destacar que apesar de estar 
presente nos alimentos vegetais, encontra-se em quantida-
des reduzidas (à exceção dos hor tícolas de folha verde 
escura, sementes e leguminosas) e por vezes com menor 
biodisponibil idade, podendo haver uma ingestão inferior à 
recomendada. Por essa razão, deve praticar-se uma alimen-
tação equil ibrada e variada, e realizar-se um planeamento 
alimentar diário adequado às necessidades individuais (6).

_Objetivo

O objetivo deste estudo foi aval iar o contr ibuto da dieta ve-
getar iana para o apor te mineral no adulto através da deter-
minação dos minerais ferro (Fe), zinco (Zn), magnésio (Mg), 
cálcio (Ca), sódio (Na), fósforo (P) e potássio (K ), por espec-
trometr ia de emissão ótica com plasma indutivamente aco-
plado (ICP-OES), em al imentos que podem ser incluídos 
neste padrão al imentar.

_Materiais e métodos

Neste trabalho laboratorial foram analisadas 16 amostras 
compostas (bagas de goji, sementes de chia, proteína textu-
rizada de soja, queijo fresco de vaca meio-gordo, queijo fres-
co de vaca magro, queijo fresco de cabra, iogurte grego com 
fruta, “iogurte” de soja, iogurte grego natural sem açúcar, 
trigo sarraceno, bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha 
de soja, seitan, sobremesa de soja e castanha do Brasil) 
que se podem enquadrar no padrão alimentar vegetariano. 
Os alimentos estudados foram selecionados, em concordân-
cia com respostas dos indivíduos vegetarianos ao Inquérito 
Alimentar Nacional e de Atividade Física (IAN-AF) 2015-2016 
e as amostras adquiridas foram selecionadas de acordo com 
as quotas de mercado. Foram produzidas 16 amostras com-
postas, cada uma constituída por 12 porções individuais 
de 100 g de diferentes marcas de alimentos, quando possí-
vel. Em alguns casos, dentro da mesma amostra composta, 

foram utilizadas várias porções da mesma marca por dif icul-
dade em obter 12 marcas diferentes, tendo-se adquirido um 
total de 124 alimentos para este estudo. Para concluir a ela-
boração das amostras compostas, estas foram homogenei-
zadas conforme o tipo de matriz do alimento.

As amostras foram sujeitas a uma digestão ácida por mi-
croondas e os teores dos minerais Fe, Zn, Mg, Ca, Na, P 
e K, em mg/ 100 g de al imento, foram determinados por 
ICP-OES. O método anal í t ico uti l izado encontra-se val idado 
e acreditado segundo a Norma NP ISO/IEC 17025 para ma-
tr izes al imentares como leite e produtos lácteos, cereais e 
derivados e al imentos confecionados.

_Resultados e discussão

Para a análise de resultados, de forma a garantir que tanto 
indivíduos do género masculino como feminino conseguiriam 
alcançar as DDR correspondentes ao seu género, conside-
rou-se como DDR o valor mais elevado entre géneros, para 
cada mineral. Foi ainda tida em conta a recomendação para 
vegetarianos de mais 80% de Fe e 50% de Zn (6,9).

Na tabela 1 apresentam-se os resultados da determinação 
do teor de minerais nas amostras, expressos em mg/100 g 
de al imento. Observa-se que as sementes de chia forne-
cem mais do que a DDR de P por 100 g de al imento. Con-
tudo, é de notar que 100 g de al imento é um valor teór ico, 
não sendo, por vezes, o uti l izado na prática – as sementes 
de chia, por exemplo, têm uma recomendação de ingestão 
máxima de 15 g por dia.

Na tabela 2 apresenta-se o resultado para cada mineral 
expresso em percentagem da DDR, por 100 g de alimento. 
Segundo o Regulamento (UE) nº 1169/2011 do Parlamento 
Europeu e do Conselho de 25 de outubro de 2011, um mine-
ral encontra-se em quantidade signif icativa num alimento se 
apresentar pelo menos 15% da sua DDR, por 100 g de ali-
mento (10). Já o Regulamento (CE) nº 1924/2006 do Parla-
mento Europeu e do Conselho, de 20 de dezembro de 2006, 
refere que o facto de um alimento conter um mineral em 
quantidade signif icativa, ou no dobro desta quantidade, por 
100 g de alimento, permite alegar, respetivamente, que os 
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alimentos são “ fonte de” ou têm “elevado teor de” o mine-
ral em questão (11). Desta forma, na tabela 2 destacam-se 
os minerais presentes nos alimentos em quantidade signif i-
cativa e os minerais presentes em pelo menos o dobro da 
quantidade signif icativa. Assim, verif ica-se que, nesta gama 
de amostras, as sementes de chia e a proteína texturizada 
de soja são as que apresentam mais minerais em quanti-
dade signif icativa, por 100 g de alimento.

No que diz respeito aos minerais, observa-se que o Fe, o Zn e 
o K são os que estão menos presentes em quantidade signifi-
cativa, como descrita no Regulamento (UE) nº 1169/2011 (10), 
nos alimentos estudados. Isto era expectável uma vez que as 
amostras analisadas não são representativas das principais

fontes al imentares destes minerais, que consistem em al i-
mentos de or igem animal no caso do Fe e Zn, e em legumi-
nosas, oleaginosas e fruta, no caso do K. Quanto ao Ca, as 
suas principais fontes al imentares são os lacticínios que, 
se forem excluídos, como acontece nos tipos mais restr itos 
da dieta vegetar iana, podem levar a um maior r isco de déf i-
ce de ingestão deste mineral, se não for real izado um bom 
planeamento al imentar (6,8). Por outro lado, o P é o mineral 
encontrado mais frequentemente em quantidade signif icati-
va nas amostras anal isadas, o que também era de esperar 
uma vez que o P está muito presente na general idade dos 
al imentos (8).
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é tão relevante. Assim, o objetivo deste trabalho foi aval iar o contr ibuto da 
dieta vegetariana para o apor te mineral no adulto. Foram determinados os 
minerais Fe, Zn, Mg, Ca, Na, P e K em 16 amostras compostas de al imen-
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dadas. Salienta-se a necessidade de real izar um planeamento al imentar 
diár io cuidado e destaca-se a importância de recorrer a al imentos for ti f i-
cados ou suplementação quando necessário, de forma a assegurar uma 
nutr ição adequada. 

_Abstract

Despi te be ing cons idered a hea l thy d ietar y pat te rn, the vegetar ian d iet 
presents a r isk of def ic i t in the intake of severa l nutr ients, inc lud ing the 
minera ls Fe, Zn and Ca. The ro le of minera ls in the human organ ism is 
fundamenta l , so i ts study in the contex t of the vegetar ian d iet is so re le-
vant. Thus, the a im of th is study was to eva luate the contr ibut ion of the 
vegetar ian d iet to minera l intake in adu l ts. The minera ls Fe, Zn, Mg, Ca, 
Na, P and K were dete rmined in 16 composed samples of foods that 
are inc luded in the vegetar ian d iet, by ICP-OES. I t was found that, per 
100 g of food, ch ia seeds prov ide the d ietar y re fe rence intakes of P. I t 
was a lso obser ved that Fe, Zn and K were the least present minera ls in 
a s ign i f icant amount in the stud ied samples. The need to car r y out care-
fu l da i l y food p lann ing is emphas ized, and the impor tance of us ing for t i -
f ied foods or supplementat ion when necessar y is h igh l ighted in order to 
ensure adequate nutr i t ion.

_Introdução

A dieta vegetariana é um padrão alimentar baseado no con-
sumo de alimentos de origem vegetal, sendo considerada 
saudável quando bem planeada. Caracteriza-se pela absten-
ção do consumo de carne e derivados, aves, peixe e maris-
co (1,2). Apresenta uma vertente mais restrita, a vegan, que 
exclui qualquer produto de origem animal, e outros tipos 
que podem incluir ovos e/ou lacticínios como os ovovegeta-
rianos, lactovegetarianos e ovolactovegetarianos (3,4). Hoje 
em dia verif ica-se um crescimento na adesão à dieta vegeta-
riana, relacionado com preocupações morais, ambientais e 
de saúde (1). Sabe-se que a dieta vegetariana apresenta um 
risco de défice de ingestão de diversos nutrientes, entre eles 
a proteína, a vitamina B12, a vitamina D, os ácidos gordos 
essenciais (ómega-3), e os minerais ferro (Fe), zinco (Zn), 
cálcio (Ca) e iodo (I), sendo que o valor energético também 
deve ser garantido. Por essa razão é muito importante um 
planeamento alimentar diário cuidado (4-6). 

Dado o papel fundamental dos minerais no organismo huma-
no, a compreensão do contributo da dieta vegetariana para 
o aporte mineral no adulto denota grande importância (7). 
O Fe, o Zn e o Ca são minerais essenciais, atuando a nível 
funcional, estrutural, catalítico e/ou regulador (8). Têm como 
principais fontes alimentares produtos de origem animal, e 
uma vez que estes alimentos estão parcial ou totalmente ex-
cluídos da dieta vegetariana, existe um maior risco de um 
aporte de quantidades inadequadas destes minerais (6,8). 
Acresce ainda o facto de o Fe e o Zn apresentarem menor 
biodisponibil idade em alimentos de origem vegetal, o que 
signif ica que serão menos absorvidos pelo organismo, com-
parativamente com fontes alimentares de origem animal (6).

Assim, para compensar esta diferença de biodisponibil ida-
de entre as fontes de origem vegetal e animal, recomenda-
-se que os indivíduos vegetarianos adultos consumam mais 
80% das doses diárias recomendadas (DDR) de Fe e até 
mais 50% das DDR de Zn (9). Para além disso, em relação 
ao Ca, é também importante destacar que apesar de estar 
presente nos alimentos vegetais, encontra-se em quantida-
des reduzidas (à exceção dos hor tícolas de folha verde 
escura, sementes e leguminosas) e por vezes com menor 
biodisponibil idade, podendo haver uma ingestão inferior à 
recomendada. Por essa razão, deve praticar-se uma alimen-
tação equil ibrada e variada, e realizar-se um planeamento 
alimentar diário adequado às necessidades individuais (6).

_Objetivo

O objetivo deste estudo foi aval iar o contr ibuto da dieta ve-
getar iana para o apor te mineral no adulto através da deter-
minação dos minerais ferro (Fe), zinco (Zn), magnésio (Mg), 
cálcio (Ca), sódio (Na), fósforo (P) e potássio (K ), por espec-
trometr ia de emissão ótica com plasma indutivamente aco-
plado (ICP-OES), em al imentos que podem ser incluídos 
neste padrão al imentar.

_Materiais e métodos

Neste trabalho laboratorial foram analisadas 16 amostras 
compostas (bagas de goji, sementes de chia, proteína textu-
rizada de soja, queijo fresco de vaca meio-gordo, queijo fres-
co de vaca magro, queijo fresco de cabra, iogurte grego com 
fruta, “iogurte” de soja, iogurte grego natural sem açúcar, 
trigo sarraceno, bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha 
de soja, seitan, sobremesa de soja e castanha do Brasil) 
que se podem enquadrar no padrão alimentar vegetariano. 
Os alimentos estudados foram selecionados, em concordân-
cia com respostas dos indivíduos vegetarianos ao Inquérito 
Alimentar Nacional e de Atividade Física (IAN-AF) 2015-2016 
e as amostras adquiridas foram selecionadas de acordo com 
as quotas de mercado. Foram produzidas 16 amostras com-
postas, cada uma constituída por 12 porções individuais 
de 100 g de diferentes marcas de alimentos, quando possí-
vel. Em alguns casos, dentro da mesma amostra composta, 

foram utilizadas várias porções da mesma marca por dif icul-
dade em obter 12 marcas diferentes, tendo-se adquirido um 
total de 124 alimentos para este estudo. Para concluir a ela-
boração das amostras compostas, estas foram homogenei-
zadas conforme o tipo de matriz do alimento.

As amostras foram sujeitas a uma digestão ácida por mi-
croondas e os teores dos minerais Fe, Zn, Mg, Ca, Na, P 
e K, em mg/ 100 g de al imento, foram determinados por 
ICP-OES. O método anal í t ico uti l izado encontra-se val idado 
e acreditado segundo a Norma NP ISO/IEC 17025 para ma-
tr izes al imentares como leite e produtos lácteos, cereais e 
derivados e al imentos confecionados.

_Resultados e discussão

Para a análise de resultados, de forma a garantir que tanto 
indivíduos do género masculino como feminino conseguiriam 
alcançar as DDR correspondentes ao seu género, conside-
rou-se como DDR o valor mais elevado entre géneros, para 
cada mineral. Foi ainda tida em conta a recomendação para 
vegetarianos de mais 80% de Fe e 50% de Zn (6,9).

Na tabela 1 apresentam-se os resultados da determinação 
do teor de minerais nas amostras, expressos em mg/100 g 
de al imento. Observa-se que as sementes de chia forne-
cem mais do que a DDR de P por 100 g de al imento. Con-
tudo, é de notar que 100 g de al imento é um valor teór ico, 
não sendo, por vezes, o uti l izado na prática – as sementes 
de chia, por exemplo, têm uma recomendação de ingestão 
máxima de 15 g por dia.

Na tabela 2 apresenta-se o resultado para cada mineral 
expresso em percentagem da DDR, por 100 g de alimento. 
Segundo o Regulamento (UE) nº 1169/2011 do Parlamento 
Europeu e do Conselho de 25 de outubro de 2011, um mine-
ral encontra-se em quantidade signif icativa num alimento se 
apresentar pelo menos 15% da sua DDR, por 100 g de ali-
mento (10). Já o Regulamento (CE) nº 1924/2006 do Parla-
mento Europeu e do Conselho, de 20 de dezembro de 2006, 
refere que o facto de um alimento conter um mineral em 
quantidade signif icativa, ou no dobro desta quantidade, por 
100 g de alimento, permite alegar, respetivamente, que os 

Tabela 1: Teores de minerais determinados por ICP-OES nos alimentos estudados (n=16), expressos 
em mg/100 g de alimento.

Doses d iá r i as recomendadas (DDR), mg/d ia;  a Va lo r supe r io r às DDR cons ide radas (va lo r re fe rente ao géne ro que necess i ta de ma io r apor te),  
i nc lu indo as recomendações pa ra vegeta r i anos de ma is 80% Fe e 50% Zn, po r 100 g de a l imento (6,9);  *Teor no a l imento i n fe r i o r ao l im i te de 
quant i f i cação do método.

Bagas de goj i

Sementes de ch ia

Prote ína tex tur izada de so ja

Que i jo f resco de vaca me io-gordo

Que i jo f resco de vaca magro

Que i jo f resco de cabra

Iogur te grego com f ruta

“ Iogur te” de so ja

Iogur te grego natura l sem açúcar

Tr igo sar raceno

Bulgur de t r igo

Far inha de espe l ta

Sa ls icha de so ja

Se i tan

Sobremesa de so ja

Castanha do Bras i l

A
li
m
e
n
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DDR

Fe

32,4

4,2

7,7

8,3

<0,2 *

<0,2 *

<0,2 *

<0,2 *

0,2

<0,2*

2,4

1,9

3,0

1,3

1,3

1,0

2,5

Zn

16,5

1,0

5,7

4,6

1,6

1,7

1,4

0,3

0,2

0,3

1,8

2,1

2,8

0,6

1,0

0,3

4,0

Mg

420

72

320

278

18

25

26

9,0

14

8,0

191

68

89

15

13

18

377

Ca

1200

48

579

277

385

482

429

95

93

101

15

28

26

43

20

132

165

Na

1500

418

<8,0 *

<8,0 *

270

329

394

33

36

32

<8,0 *

10

<8,0 *

637

191

37

<8,0 *

P

700

177

761 a

654

273

348

301

80

65

97

370

213

308

80

53

95

677

K

4700

1410

711

2230

152

251

156

146

109

141

423

330

336

59

30

167

611
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_Conclusão

Em suma, ver i f ica-se que os minerais Fe e Zn são os que 
se apresentam menos vezes em quantidade signif icativa ao 
longo desta gama de amostras de al imentos que podem ser 
incluidos na dieta vegetar iana. Se excluirmos os lacticínios, 
como acontece nos tipos mais restr i tos deste padrão al i-
mentar, o mesmo se ver i f ica para o Ca. Por f im, sal ienta-se 
a necessidade de alargar este estudo a outros al imentos 
que se incluam na dieta vegetar iana, de forma a assegurar 
um conhecimento f idedigno da sua composição e assim 
promover escolhas al imentares mais informadas.
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Tabela 2: Percentagem da dose diária recomendada para cada mineral, por 100 g de alimento.

Alimentos

Bagas de goj i

Sementes de ch ia

Prote ína tex tur izada de so ja

Que i jo f resco vaca me io gordo

Que i jo f resco vaca magro

Que i jo f resco cabra

Iogur te grego com f ruta

“ Iogur te” de so ja

Iogur te grego natura l sem açúcar

Tr igo sar raceno

Bulgur de t r igo

Far inha de espe l ta

Sa ls icha de so ja

Se i tan

Sobremesa de so ja

Castanha do Bras i l

13

24

26

-

-

-

-

-

-

7

6

9

4

4

3

8

6

34

28

10

10

8

2

1

2

13

12

17

3

6

2

24

17

76

66

4

6

6

2

3

2

45

16

21

4

3

4

90

4

48

23

32

40

36

8

8

8

1

2

2

4

2

11

14

28

-

-

18

22

26

2

2

2

-

1

-

42

13

2

-

25

109

93

39

50

43

11

9

14

53

30

44

11

8

14

97

30

15

48

3

5

3

3

2

3

9

7

7

1

1

4

13

Fe Zn Mg Ca Na P K

Resu l tados em percentagem (%) do va lo r da dose d iá r ia recomendada (DDR) cons ide rado (va lo r re fe rente ao género que necess i ta de ma io r 
apor te),  i nc lu indo as recomendações para vegeta r ianos de ma is 80% Fe e 50% Zn, por 100 g de a l imento (6,9).  Preench imento a a zu l ,  m ine ra l  
em quant idade s ign i f i cat i va (≥15% DDR/ 100 g a l imento);  Preench imento a ve rde, m ine ra l  em pe lo menos o dobro da quant idade s ign i f i cat i va 
(≥30% DDR/ 100 g a l imento).
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