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ESTIMATIVA DO CONSUMO DE VITAMINAS E MINERAIS ANTIOXIDANTES DA
DIETA BRASILEIRA
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Os estudos sobre moléculas com atividades antioxidantes tém ganhado destaque
em funcdo da elucidacdo dos efeitos nocivos do excesso de radicais livres no
organismo humano, o qual tem sido relacionado ao surgimento de diversas doengas
como as doengas cronicas nao transmissiveis. Além da linha primaria de defesa
realizada por enzimas do organismo, os antioxidantes da dieta, entre eles as
vitaminas E, C e A e os minerais zinco, selénio, cobre e manganés, auxiliam na
neutralizacado dos radicais livres e consequentemente reduzem seus efeitos nocivos.
Este estudo teve como objetivo estimar o consumo de vitaminas e minerais
antioxidantes da populacao brasileira e conhecer quais as fontes alimentares mais
contribuem para esse consumo. Para isso foram utilizados os dados da Pesquisa de
Orcamentos Familiares (POF) 2008-2009 (IBGE, 2011), que avaliou o consumo
alimentar de 34.003 individuos de todas as regides do pais. Dentre os alimentos da
pesquisa foram avaliados 188 itens alimentares, conforme as tabelas de composicao
de alimentos nacionais e internacionais e levando-se em consideragdo sua forma
habitual de consumo. Os dados foram organizados e analisados por meio do
software Microsoft Excel°2010 e do programa GraphPad Prism®5. A estimativa de
consumo médio diario das vitaminas antioxidantes foi de 309ug de vitamina A, 93mg
de vitamina C e 5,3mg de vitamina E. Ja para os minerais antioxidantes foi de
11,7mg de zinco, 107,6ug de selénio, 1,35mg de cobre e 2,9mg de manganés. As
ingestdes de vitaminas A e C foram maiores na classe de rendimento mais alta. Com
relagéo as regides geograficas, observou-se um maior consumo de vitamina A nas
regides nordeste e sul do pais e de selénio na regido norte. Também verificou-se
maior consumo de selénio nos homens e menor na faixa etaria idosa. Dentre os
grupos e itens alimentares que mais contribuiram para a ingestdo de vitaminas A, C,
zinco e selénio, destacaram-se aqueles reconhecidamente fontes dos mesmos,
sendo o figado bovino o alimento que mais contribuiu para a ingestado total de
vitamina A (16,7%), os sucos (34,8%) e frutas como a laranja (11,9%) e acerola
(10,9%) para a vitamina C, e a carne bovina para a ingestdo de zinco (32%) e
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selénio (16,3%). Ja para a vitamina E, cobre e manganés, destacou-se a
contribuicdo dos alimentos com maior consumo per capita, sendo que o arroz
apresentou a maior contribuicdo (32,4%) para a ingestao total de vitamina E e o
feijao para o cobre (27,8%) e manganés (25,3%). Destaca-se a importancia da
preparagao tipica brasileira “feijdo com arroz” no consumo dos antioxidantes,
especialmente dos minerais, bem como a necessidade de aumentar o consumo de
frutas, hortalicas e oleaginosas para aumentar o aporte de antioxidantes da dieta.
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