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_Resumo

Os frutos vermelhos e os horticolas de folha verde séo alimentos de cor
atrativa que se destacam pela sua riqueza em antioxidantes, vitaminas
e minerais. A estes alimentos estdo associados varios beneficios para a
salide, auxiliando na prevencgdo de doengas crénicas, como cancro, dia-
betes e doengas cardiovasculares.

Neste trabalho, pretendeu-se avaliar a percecao do consumidor relativa-
mente ao consumo de frutos vermelhos e horticolas de folha verde, os
seus locais de aquisicdo, modos de conservacdo e preparagao e poten-
ciais efeitos benéficos e/ou adversos para a saude.

Para o presente estudo, foram inquiridos 507 individuos de todas as
faixas etarias. Este questionario refletiu conhecimento razoavel e alguma
consciencializagé@o por parte da populagdo. No entanto, alguns individuos
ndo reconhecem concretamente as suas vantagens, mesmo tendo niveis
superiores de literacia.

E crucial aumentar a divulgagéo de informagao cientifica no que diz respeito
aos potenciais beneficios para a saude associados ao consumo de frutos
vermelhos e horticolas de folha verde, aumentando o seu conhecimento e
promovendo a salde publica da populagéo portuguesa.

_Abstract

Red fruits and green leafy vegetables are attractive colourful foods, which are
known for their richness in antioxidants, vitamins and minerals. These foods
have been associated with several health benefits, helping in the prevention
of chronic diseases such as cancer, diabetes and cardiovascular diseases.
In this study, it was intended to assess consumers’ perception concerning
red fruits and green leafy vegetables consumption, their purchase, conser-
vation and preparation habits and their potential beneficial or harmful
health effects.

For the present study, 507 individuals of all ages were inquired. This survey
reflected reasonable knowledge and some awareness from this population with
respect to red fruits and green leafy vegetables. However, some individuals did
not recognize concretely their advantages, even having a higher literacy level.
Itis crucial to enhance the spread of scientific information regarding poten-
tial health benefits associated with red fruits and green leafy vegetables
consumption in order to increase the knowledge and promote public health
of the Portuguese population.

_Introducéo

As frutas e os horticolas sao alimentos ricos em fibras,
micronutrientes (vitaminas e minerais) e compostos fendlicos
(1), sendo os Ultimos mencionados uma classe de fitoquimi-
cos, substancias presentes em plantas associadas a diminui-
cao do fator de risco de doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNT) como diferentes tipos de cancro, diabetes do tipo Il
doencas cardiovasculares, obesidade e doengas neurodege-
nerativas ().

Em particular, os frutos vermelhos sdo bagas de elevada
riqueza no que diz respeito a sua composicao bioativa.
Relativamente ao teor de vitaminas, destaca-se a vitamina C,
sendo um dos seus principais antioxidantes. Os seus princi-
pais elementos s&o potassio, fosforo, calcio, ferro, magné-
sio, manganés, sodio e cobre. Apresentam ainda um baixo
teor de gordura total, sendo que a existente é predominante-
mente insaturada. Assim, os frutos vermelhos poderdo ser
considerados fontes de 4acidos gordos polinsaturados,
relevantes devido as suas variadas funcdes biologicas
enquanto redutores de inflamagéo e agentes neuro e cardio-
protetores (3). Adicionalmente, os frutos vermelhos desta-
cam-se dos restantes frutos por possuirem grandes quanti-
dades de antocianinas, uma subclasse dos flavonoides que
pertencem ao grupo dos compostos fendlicos. Estas substan-
cias tém elevado poder antioxidante, protegendo o organismo
da oxidagao, e sdo responsaveis pelas caracteristicas organo-
léticas destes frutos, como o sabor e a pigmentacao (4.
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No que diz respeito aos horticolas de folha verde, estes forne-
cem uma grande variedade de vitaminas, destacando as vitami-
nas C, K e B9, de extrema importancia fisioldgica. Também sao
ricos em varios minerais, nomeadamente calcio, ferro, fosforo,
magnésio, potassio, cobre, zinco e sodio (5). De especial
relevancia, estes horticolas possuem carotenoides, compostos
lipossolUveis de coloracdo alaranjada que atuam como antioxi-
dantes e pré-vitamina A, isto é, precursores da vitamina A (2),
Para além do pB-caroteno, os carotenoides mais importantes
nestes horticolas sdo a luteina e o seu isémero, zeaxantina, que
estdo associados a uma melhor satde ocular (6:7),

Os efeitos benéficos dos frutos vermelhos na saude humana
estdo relacionados com o seu teor de compostos fendlicos,
nomeadamente de antocianinas e elagitaninos (4), enquanto
que os beneficios dos horticolas de folha verde estao princi-
palmente associados aos seus carotenoides (6). Ambos tém
beneficios para a salde através das suas propriedades antio-
xidantes, anticancerigenas, cardioprotetores, neuroproteto-
res, antidiabéticas e redutoras de colesterol, diminuindo o
risco de desenvolver doengas crénicas nao transmissiveis
(8-16), No entanto, os horticolas mencionados, podem conter
antinutrientes, compostos que inibem o aproveitamento e a
absorcdo de alguns nutrientes (17).

_Objetivos

Neste trabalho, pretendeu-se avaliar a perce¢do do consumi-
dor e comportamentos de consumo relativamente a frutos
vermelhos e horticolas de folha verde, e 0s seus potenciais
efeitos benéficos e/ou adversos para a saude.

_Materiais e métodos

Foi desenvolvido um questionério utilizando a plataforma
Google® forms. O questionario foi distribuido online através
da divulgagao em redes sociais e por email, e era composto
por quatro partes: i) dados gerais; ii) frutos vermelhos; iii)
horticolas de folha verde e iv) conceitos. O questionario
esteve disponivel de janeiro a fevereiro de 2023, e foi dirigido
a individuos de todas as faixas etarias que compreendessem
a lingua portuguesa.

_Resultados e discussédo

Dos 507 participantes, 75,3% eram do género feminino, 60,4%
residiam em Lisboa e 79,6% tinham habilitagdo superior
(grafico 1). Relativamente aos frutos vermelhos, 76,3%
consome-0s regularmente (grafico 2). Dos individuos que ndo
consomem, 60,0% afirmam que é devido ao preco elevado
deste tipo de frutas. O morango é o fruto mais consumido
sobretudo no verdo. A airela e a jabuticaba sdo dos frutos
menos consumidos. Os inquiridos identificam os frutos
vermelhos como fonte de vitaminas (92,1%) e de antocianinas
(44,4%). 249 individuos consideraram que os frutos vermelhos
apresentam mais beneficios para a saude do que as restantes
frutas. Os principais beneficios apontados como associados a
estes frutos estao relacionados com o seu poder antioxidante
(87,8%) e o seu contributo para a saude e bem-estar geral
(69,6%). Dos inquiridos, 3,0% consideraram que estes
frutos apresentam algum efeito prejudicial para a saude. A
maioria dos individuos (71,8%) considera que 0 consumo
de frutos vermelhos previne doencas, nomeadamente as
cardiovasculares (n=269) e cancro (n=209) (grafico 2).

Relativamente aos horticolas de folha verde, 90,7% dos inquiri-
dos revelaram ter o habito de os consumir, e 45,0% refere serem
mais saudaveis do que os restantes horticolas (grafico 3). No
verdo destacou-se o consumo de alface e no inverno de couve.
As vitaminas (86,2%), as fibras (77,1%) e os minerais (64,1%),
séo identificados pelos inquiridos como substancias presentes
nos horticolas de folha verde. 70,8% relacionaram-nos com a
prevencao de doencas, como a obesidade (n=300) e doencas
cardiovasculares (n=266). Apenas 1,8% da populagao inquirida
considera que apresentam algum efeito prejudicial (gréfico 3).

Relativamente aos conceitos, os individuos foram questiona-
dos acerca do que entendiam sobre conceitos como: antioxi-
dantes, antinutrientes, antocianinas, compostos fendlicos,
carotenoides, fibra e glucosinolatos. Verificou-se que os inqui-
ridos reconhecem maioritariamente o conceito de fibra
(88,6%), hidratos de carbono nado digeriveis pelo corpo
humano associados a varios beneficios, como diminuicdo da
obstipagéo (18), e desconhecem o conceito de glucosinolatos,
compostos presentes em horticolas de folha verde associa-
dos a propriedades anticancerigenas. No entanto, alguns
destes compostos, em quantidades elevadas, poderdo ter

efeitos potencialmente adversos no organismo (19),
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Grafico 1: Caraterizagao dos inquiridos relativamente a percegéo e consumo de frutos vermelhos e horticolas de folha verde,
quanto ao género (a), ao grau de escolaridade (b) e se tém formag&do na 4rea da saude (c) (n=507).
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Gréfico 2: [ Respostas dos inquiridos relativamente & percegédo e héabitos de consumo de frutos vermelhos.
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Grafico 3: Respostas dos inquiridos relativamente a percegédo e habitos de consumo de horticolas de folha verde.
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_Conclusdes

Apesar da maioria da populagdo inquirida consumir frutos
vermelhos e horticolas de folha verde, esta ingestao raramente
esta associada a um habito diario, especialmente no que diz
respeito aos frutos vermelhos.

Este questionario reflete algum conhecimento e conscienciali-
zacdo por parte da populacdo relativos a importancia de
consumir estes alimentos. No entanto, apesar da maioria dos
individuos terem um nivel superior de literacia, alguns indivi-
duos ndo reconhecem concretamente as vantagens destes
alimentos.

Assim, considera-se que é crucial aumentar a divulgagao de
informacéo cientifica no que diz respeito aos seus potenciais
beneficios para a saude, aumentando o conhecimento e
promovendo a saude publica da populacédo portuguesa.
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