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AS VITAMINAS

As vitaminas sdo compostos organicos presentes nos alimentos e sdo essenciais para o
funcionamento normal do organismo. Ja desde a antiguidade que se especula a existéncia de
compostos vitais nos alimentos, mas foi em 1912 que o bioquimico polaco, Kazimierz Funk,
classificou este grupo de compostos como VITAMINAS. A maioria destes compostos possuem
uma estrutura nitrogenada (amina) e sdo elementos essenciais para a vida (do latim vita). ")

O organismo necessita de 13 vitaminas diferentes sendo apenas capaz de efectuar a
produgdo endogena da vitamina D. Assim as vitaminas sao essenciais para a vida e ndo podendo
ser sintetizadas pelo organismo € necessario ingeri-las através da alimentag@o. Por conseguinte, a
falta de vitaminas no organismo pode ser total (avitaminose) ou parcial (hipovitaminose) e
podem surgir manifesta¢des classificadas como doengas carenciais. No entanto, o excesso de
vitaminas também pode trazer problemas de saude (hipervitaminose). As vitaminas podem ser
classificadas em dois grupos de acordo com sua solubilidade. As vitaminas lipossoliveis
(vitaminas A, D, E e K) sdo soluveis em gorduras podendo assim acumularem-se no organismo.
J4 as vitaminas soluveis em 4gua, hidrossoliveis (vitaminas do complexo B e a vitamina C), sdo
eliminadas pela urina ndo sendo acumuladas no organismo. Portanto, hd uma necessidade diaria
de ingestdo das vitaminas hidrossoliveis para a sua reposicdo e devera ter-se uma atengdo
especial com as vitaminas lipossoliiveis devido a sua acumulagio no tecido adiposo. @@ @ ®)
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Uma laranja ¢ suficiente para preencher a Dose Didria Recomendada (DDR) de
vitamina C. Ja a cenoura ¢ uma grande fonte de pro-vitamina A e com apenas 100 gramas desse
horticola ficam totalmente supridas as necessidades diarias desta vitamina. Uma por¢do de
banana (160 gramas de alimento) tem aproximadamente metade da DDR da vitamina B6. Alguns
hortofruticolas, como o tomate, t€ém na sua constitui¢do varias vitaminas em quantidades muito
significativas. Um tomate fornece quase a totalidade da dose diaria recomendada de Vitamina C
¢ 30% da DDR de Vitamina E.

Quantidade de Vitamina DDR
(B) (A)
Vitaminas Hortofruticola
Por 100 g Por Porcao Dos 4 aos 9 Dos 9 aos13
anos anos
Laranja 57 mg 91mg/160g
Vitamina C Cenoura 3,0mg 5,4 mg/180g 05 ma/ A5maldi
Cenoura cozida 2,0 mg 2,8 mg/140g mgidia mgidia
20 mg 36 mg/180g
Tomate
Vitamina E 1,2 mg 2,2 mg/180g 7 mg/dia 11 mg/dia
85 g 153 pg/180g
Pro-Vitamina Cenoura 933 g 1679 pg/180g 400 pg/ dia 600 pg/ dia
A
Vitamina B6 Banana 0,29 mg 0,46 mg/180g 0,6mg/dia 1,0 mg/dia

Tabela-1 Representagdo das quantidades de vitaminas fornecidas por alguns hortofruticolas e as respectivas
Dose Didrias Recomendadas. Fonte: (A) Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Dietary Allowances and
Adequate Intakes, Vitamins Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies; (B) Tabela de
Composic¢ao dos Alimentos (TCA) do INSA.

As vitaminas favorecem a ac¢@o de enzimas essenciais e contribuem para a absor¢ao de
outros nutrientes. Uma dose inadequada de vitaminas pode prejudicar a actividade metabolica do
organismo afectando a sua saude. A ingestdo ad equada de vitaminas, minerais e aminoacidos
relaciona-se directamente com um bom estado de saude fisico e mental. Além disso, estes
elementos tornam-se fundamentais nos primeiros anos de vida de forma a se obter um
desenvolvimento e crescimento saudavel. 7

Uma alimentagdo adequada € importante para obter a energia necessaria a optimizagio
do rendimento escolar e a realizagdo das multiplas actividades extra-curriculares.

E importante ainda, salientar a especial necessidade de vitaminas em criangas e
adolescentes durante as fases de crescimento, na recuperacdo de doengas, em situagdes de stress,
de perda de apetite, bem como quando ndo gostam de hortofruticolas.

Formas e minimizar as perdas de Vitaminas:

As refei¢des preferidas por criancas e adolescentes de todo o mundo incluem a pizza,
os chocolates, os doces, o hamburguer e a batata frita, sendo estes alimentos pobres em fibras e
em vitaminas. Neste contexto, a alimentacdo familiar e as refeicdes escolares assumem um
papel preponderante no equilibrio nutricional e na satide das criangas. No entanto, mesmo que
as familias pratiquem uma alimentagdo aparentemente equilibrada, isso ndo significa que seja
rica em vitaminas. Isto porque, as vitaminas sdo vulneraveis a luz, ao calor e até ao proprio ar,
podendo perder-se as suas propriedades na preparagdo das refeigdes. As vitaminas perdem-se
no processo de cozimento, transporte e conservagdo. Por exemplo, o teor de vitamina B6 chega
a sofrer redugdes de 56% no congelamento e 77% no enlatamento. As frutas sofrem perdas de
15% no congelamento e 40% no enlatamento. Durante o processo de cozimento a vitamina C ¢é
quase totalmente perdida (tabela-1). Portanto, é essencial aplicar-se alguns métodos simples de
cozinhar e armazenar os alimentos que minimizem as perdas de vitaminas.

O pessegueiro (Prunus persica, L.) € uma arvore
da familia das Rosaceas, originaria da China e o seu
cultivo remonta ha mais de 2000 anos. No Oeste do Tibete
e no Sul da Tailandia, o seu fruto era considerado pelos
chineses como simbolo de longevidade e imortalidade. Os
romanos descobriram o péssego durante o império de
Nero. Na idade média, considerava-se ser um fruto
venenoso, mas nos séculos XVI e XVII foi cultivado por
toda a Europa. Em Inglaterra, durante o reinado da rainha
Vitéria, o péssego tornou-se um simbolo de requinte.
Actualmente, o péssego € uma das frutas mais produzidas
e, de acordo com os dados da FAO, a sua produgao
mundial & de 15 milhdes de toneladas por ano.
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Uma porcao (160g) deste fruto contém cerca de 61 Kcal, possui cerca de 85%
de agua, é rico em fi i i idades significativas como
potassio (256 mg), m T“

(6,4 mg de vitamina C

vitaminas hidrossoluveis

O seu elevado conteudo em Niacina parece influenciar a redugao dos niveis

de stress. A pectina, presente neste fruto, ajuda a saciar e a promover o bom

funcionamento intestinal. Assim, o péssego € de facil digestédo e tem um suave efeito
laxante.

Tal como nas outras frutas de coloracdo amarela ou alaranjada, o péssego

contém betacaroteno ( e uma acgao antioxidante
podendo contribuir par: cardiovasculares. Possui
também, no seu conteu ﬁ! /dia '?), que é essencial
a retencao do calcio e do magnésio, contribuindo para o crescimento 6sseo. Este
mineral parece estar implicado no desenvolvimento da musculatura e agilidade das
fungdes cerebrais, bem como na qualidade das respostas imunolégicas. Uma porgao

de péssego fornece 0,83 mg de Boro. Assim, o consumo diario de dois Péssegos éo
suficiente para fornecer as quantidades necessarias do referido mineral. (' (12

A colheita deste fruto tem inicio em Maio e termina em Outubro. O pico de producdo
ocorre entre 15 de Julho e 15 de Agosto. Apods a colheita dos frutos, estes devem
apresentar um desenvolvimento e um grau de maturagao que lhes permita suportar a
manipulagéo e o transporte sem danificagdes.
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