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_Resumo

O consumo diério de frutas e horticolas faz parte das recomendagdes da
Organizacdo Mundial de Saude. Diversos estudos demonstraram exis-
tir uma correlagao inversa entre o consumo regular destes alimentos e o
aparecimento de doengas cronicas. As frutas e os horticolas constituem
uma fonte de exceléncia de compostos antioxidantes e bioativos, como
0s compostos fendlicos e flavondides e apresentam um elevado teor de
fibra alimentar, vitaminas e minerais. O objetivo deste trabalho foi deter-
minar o teor de compostos fenolicos e flavondides totais em diferentes
tipos de frutas e horticolas, bem como realizar uma anélise comparativa
dos seus teores. De acordo com os resultados obtidos, verificou-se que
o teor destes compostos variou consideravelmente consoante o tipo de
horticolas e frutas analisados. Os frutos vermelhos (mirtilos, framboesas
e morangos) foram as frutas que apresentaram os teores mais elevados
de compostos fendlicos e flavondides totais e a couve roxa, gengibre e
beterraba foram os horticolas que apresentaram os maiores teores.

_Abstract

Daily consumption of fruits and vegetables is part of the World Health
Organization's recommendations. Several studies have shown an in-
verse correlation between the regular consumption of these foods
and the emergence of chronic diseases. Fruits and vegetables are an
excellent source of antioxidant and bioactive compounds, such as
phenolic and flavonoids compounds, and have a high content in di-
etary fibre, vitamins and minerals. The aim of this study was to deter-
mine the total phenolic and flavonoids compounds in different types
of fruits and vegetables, as well as to perform a comparative analy-
sis of their contents. According to our results, it was found that the
content of these compounds depends on the type of vegetables and
fruits analyzed. Red fruits (blueberries, raspberries and strawberries)
were the fruits with the highest content of total phenolic and flavo-
noids compounds and purple cabbage, ginger and beetroot were the
vegetables with the highest levels.

_Introdugéo

O consumo diario de frutas e horticolas faz parte das reco-
mendagées da Organizagdo Mundial de Satde (OMS) (1), Di-
versos estudos demonstraram existir uma correlacédo inversa
entre o consumo regular destes alimentos e 0 aparecimento
de doencas cronicas como acidentes vasculares cerebrais,
cancro, diabetes e Alzheimer (2, 3),

As propriedades benéficas dos horticolas e das frutas estao
relacionadas com a sua composicao nutricional, para além de
serem considerados uma fonte de compostos antioxidantes e
bioativos, e apresentarem um elevado teor de fibra alimentar,
vitaminas e minerais (4),

Os compostos bioativos séo compostos essenciais ou ndao
essenciais que se encontram naturalmente presentes nos
alimentos e que apresentam diversas propriedades benéfi-
cas para a saude, principalmente relacionadas com o seu
poder antioxidante (5 6). Dividem-se em diferentes grupos
com caracteristicas distintas, entre os quais se encontram
0s compostos fenolicos. Estes, por sua vez, sédo subdividi-
dos noutras classes como os acidos fendlicos, os flavonoi-
des e os taninos (7).

_Objetivos

Determinar o teor de compostos fendélicos e flavonoéides totais
em diferentes tipos de frutas e horticolas e realizar uma anali-
se comparativa dos seus teores.

_Material e métodos

Em 2016 foram adquiridos, em grandes superficies comerciais
da regiao de Lisboa, 14 tipos de frutas (abacate, abacaxi,
banana, framboesas, kiwi, laranja, lim&o, manga, meloa, mirti-
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los, morangos, papaia, pera e péssego) e 12 tipos de hortico-
las (abobora, alface iceberg, beringela, beterraba, brdcolos,
cenoura, courgette, couve roxa, espinafres, gengibre, pepino
e tomate).

O teor de compostos fendlicos e flavondides totais foi deter-
minado utilizando métodos espectrofotométricos, o0 método
de Folin-Ciocalteu e 0 método de complexacao com clore-
to de aluminio, respetivamente. No método Folin-Ciocalteu
a absorvéncia das amostras foi lida a um comprimento de
onda de 760 nm, num espectrofotdmetro UV/Vis (Thermo
Scientific Evolution 300, Madison, USA) utilizando como
branco etanol (90%, v/v). Por sua vez, a reta de calibragéo
foi preparada a 5 niveis de concentragao, utilizando como
padréo o acido galhico, numa gama de concentracdes que
variou entre 0,1 a 0,9 mg/mL. Os resultados dos compostos
fendlicos totais estdo expressos em equivalentes de acido
galhico (EAG)/mL de extrato. Relativamente ao método de
complexagao com cloreto de aluminio, o comprimento de
onda utilizado para a leitura da absorvéncia das amostras foi
490 nm, num espectrofotémetro UV/Vis (Thermo Scientific
Evolution 300, Madison, USA) utilizando como branco etanol
(90%, v/v). A reta de calibracao foi preparada com o padréo
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de frutas (A) e de horticolas (B).
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epicatequina, utilizando-se seis niveis de concentragao,
que variaram entre 10 e 100 pg/mL. Os resultados dos fla-
vonoides totais estdo expressos em equivalentes de epica-
tequina (EEC)/mL de extrato. As amostras foram analisadas
em triplicado para ambos 0s métodos e estes foram efetu-
ados de acordo com o descrito por Albuquerque et al. (8).

Resultados

De acordo com os resultados obtidos o teor de compostos
fendlicos totais nas amostras analisadas variou entre 0,135 +
0,002 e 1,42 + 0,02 mg EAG/mL (gréafico 1), para a cenoura
e a couve roxa, respetivamente. O teor de flavondides totais
(grafico 2) apresentou resultados compreendidos entre 7,69 +
0,96 ug EEC/mL (courgette) e 219 + 50 ug EEC/mL (gengibre).

Embora nao exista um teor recomendado para o consumo de
compostos fenolicos e flavonodides totais, os alimentos ricos
nestes compostos, como os horticolas e as frutas, tém vindo
a suscitar um interesse crescente entre a comunidade cienti-
fica, os consumidores e os profissionais de saude. A OMS
recomenda o consumo de 5 porgdes (400 g) de horticolas e
frutas por dia (1),
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Grafico 2:
de frutas (A) e de horticolas (B).

Péssego |

Kiwi H

Papaia i
Abacaxi H

Manga /

Pera H

Laranja H

Meloa B

Frutas analisadas

Banana —

Limao H

Abacate =

Morango b
Framboesa H

Mirtilo =
T T I T T |
0 50 100 150 200 250 300

Flavonoides (ug equivalentes epicatequina/mL)

De acordo com os graficos 1A e 2A, verificou-se que 0s
frutos vermelhos analisados (mirtilos, framboesas e moran-
gos) foram os que apresentaram os teores mais elevados
de compostos fendlicos e flavonoides totais. Destes, os mir-
tilos foram a amostra que apresentou 0s maiores teores,
1,29 + 0,01 mg EAG/mL e 164 + 10 ug EEC/mL para os com-
postos fendlicos e flavonoides totais, respetivamente. Por
outro lado, o0 péssego foi a fruta que apresentou o menor
valor para os dois métodos.

Em relacéo aos horticolas (grafico 1B e 2B), a couve roxa foi
a amostra que apresentou o teor mais elevado de compostos
fendlicos totais (1,42 + 0,02 mg EAG/mL) e o gengibre de fla-
vonoides totais (219 = 50 pg EEC/mL). A cenoura foi a amos-
tra que apresentou 0 menor teor para 0s compostos fendlicos
totais (0,135 + 0,002 mg EAG/mL) e a courgette para os flavo-
noides totais (7,69 + 0,96 ug EEC/mL).
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_Conclusdes

O teor de compostos fendlicos e flavondides totais variou consi-
deravelmente consoante o tipo de horticolas e frutas analisados.

Considerando as frutas analisadas, os frutos vermelhos apre-
sentaram os teores mais elevados dos compostos em estudo.

No grupo dos horticolas analisados, destacam-se a couve
roxa e o gengibre por serem 0s que contém os maiores teores
de fenodlicos e flavonoides totais, respetivamente.

O consumo diéario de frutas e horticolas deve fazer parte dos
habitos alimentares de todos os portugueses. E essencial
consciencializar a populagao para a importancia do consumo
destes alimentos, bem como disponibilizar informacdes rela-
tivas a sua composicéo nutricional, incluindo o seu poder an-
tioxidante e teor de compostos bioativos.
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