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Estudos sobre moléculas com atividade antioxidante tém ganhado destaque em
funcdo da relacdo entre estresse oxidativo e doencas crénicas nao-transmissiveis.
Esta pesquisa teve como objetivo identificar os principais alimentos fontes de
vitaminas, minerais e compostos fendlicos com atividade antioxidante consumidos
pela populacdo brasileira. Os alimentos foram selecionados a partir dos dados do
registro alimentar de 34.003 individuos com dez ou mais anos de todo o pais, que
responderam ao Inquérito Nacional de Alimentacdo da Pesquisa de Orgamentos
Familiares 2008-2009. Para identificacdo dos alimentos fontes de antioxidantes
considerou-se a forma de preparo habitual e por¢cado habitualmente consumida pela
populacao brasileira. A determinacdo dos teores de antioxidantes dos alimentos foi
realizada por meio de tabelas de composicdo de alimentos para vitaminas (A, C e E)
e minerais (zinco, selénio, cobre e manganés), e a base de dados Phenol-Explorer
para compostos fendlicos (flavonoides, acidos fendlicos e fendlicos totais), obtendo-
se o0s teores por 100g/ml que foram convertidos para o tamanho da porcéo
consumida. Estes teores foram classificados em ordem decrescente para conhecer
0s principais alimentos fontes de cada composto antioxidante. As frutas e hortalicas
apresentaram o0s maiores teores de vitamina C por por¢cdo, sendo a laranja péra o
alimento com maior teor (147 mg). As carnes e 0vosS se destacaram como
importantes fontes de vitamina E, mas o milho e preparacdes ficaram na primeira
colocacédo, com 18 mg por por¢cdo. J4 para a vitamina A, as visceras apresentaram
0S maiores teores por porcdo (3069,7 mg). Entre os minerais antioxidantes, as
carnes e ovos e as carnes salgadas apresentaram 0S maiores teores de zinco,
considerando-se a por¢cdo média do alimento consumido. Para o selénio também
prevaleceram as carnes e ovos, sendo os peixes frescos e preparacdes os alimentos
mais importantes do rank (340mcg). Em relacdo ao cobre, as visceras apresentaram
0s maiores teores por por¢cdo média (3,43mg). Para o manganés, o abacaxi se
destacou com 2,45mg por porcdo consumida. Em relacdo aos compostos fendlicos,
as frutas se destacaram para o teor de flavonoides e fendlicos totais, sendo o acai o
alimento que apresentou maior teor e, em relacdo aos acidos fendlicos,
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sobressairam os cereais e bebidas, sendo que o milho e preparacdes, com 293mg,
ficaram no topo do rank. Concluiu-se que as carnes e o0vos constituiram-se
importantes fontes de antioxidantes na dieta brasileira, especialmente de vitaminas
A e minerais, e que alimentos dos grupos das frutas, hortalicas e cereais
destacaram-se por apresentar teores elevados de vitamina C e compostos fendlicos.
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