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Em Portugal, a tendéncia crescente no consumo e diversificagdo de alimentos de origem
vegetal é uma realidade e o Departamento de Alimentagdo e Nutricdo do INSA, I.P. tem
procurado contribuir para um melhor conhecimento destes alimentos, através da analise
de diversos parametros, incluindo a sua composi¢gdo mineral.

O estudo dos minerais ferro (Fe) e calcio (Ca) reveste-se de grande importancia no padrdo
alimentar vegetariano, uma vez que estdo maioritariamente presentes, ou a sua
biodisponibilidade é maior, em alimentos de origem animal.
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»  Os niveis de Fe variaram entre 1,8 mg/100 g no miso e 8,0 mg/100 g no feijdo encarnado.
8 Os niveis de Ca variaram entre inferior a 10 mg/100 g (<LQ) no milhete e 145 mg/100 g no
|<£ feijdo branco (Graficos 1 a 11).
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Graficos 1 a 11: Niveis de Fe e de Ca em mg/100 g nas amostras de alimentos incluidas neste estudo.
*Teor inferior ao limite de quantificagdo do método.

REFERENCIAS 1. Melina, V., Craig, W., & Levin, 5. (2016). Positon of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. Journal of the Academy of Nutition and Dietetics, 116(12) 1970-1980.2. Etcheverry, P, Grusak, M. A, &

Fleige, L. E. (2012). Application of in vitro b ibility and ilability methods for calcium, ids, folate, iron, zinc, and vitamins B 6, B 12, D, and E. Frontiers in Physiology, 3 AUG(August), 1-22. 3. Silva,
s.C. G, Pinho, 1. P., Borges, C., Santos, C. T, Santos, A., & Graga, P. (2015). Linhas de Orientag3o para uma Alimentagio Vegetariana Saudével. In Programa Nacional para a Promogao da Alimentago Saudavel.



