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apresentam maior atividade antioxidante, relativamente aos acucares
ndo se observa diferencas entre as duas espécies.

Pelo referido, o consumo destes frutos deve ser promovido, de forma a
diversificar os alimentos disponiveis. A producdo sustentdvel deste fruto
e o interessante perfil, quer nutricional quer em antioxidantes, conftribui
para um padrdo alimentar sauddavel.
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O pdo continua a ser um dos alimentos mais consumidos pelo Homem,
infegrando a base da dieta mediterr@nica. O seu consumo € uma
questdo cultural na sociedade portuguesa, sendo fundamental o
controlo dos seus teores de sal. Como é sabido, a ingestdo de sal pode
contribuir para o desenvolvimento de doencas, tais como a hipertensdo
arterial (HTA) e doencas cardiovasculares. Com o objetivo de reduzir o
sal ingerido com o consumo de pdo, a lei n.° 75/2009, de 12 de agosto,
limitou o teor méximo a 1,4 g de cloreto de sdédio por 100 g de pdo, o
que corresponde a 0,55 g de sddio.

Neste trabalho comparou-se a composicdo nutricional (proteina,
gordura, hidratos de carbono e cinzas) e ainda o valor caldrico de onze
tipos de pdo (tigre, vianinha, sem sal, de beterraba, frigo e centeio,
rustico, bola ristica, bola mistura, regueifa, escuro e bijou), d base de
farinha de trigo. As amostras foram adquiridas em duas grandes
superficies comerciais, com fabrico proprio, do distrito do Porto. Para
avaliar a influéncia de algum ingrediente nos teores de sal analisou-se a
lista de ingredientes descrita no rétulo de cada amostra. O objetivo final
deste frabalho foi selecionar um tipo de pdo mais direcionado para a
populacdo com Insuficiéncia Renal Cronica.

O perfil nutricional foi avaliado utilizando metodologias oficiais de
andlise de alimentos (AOAC) [1]. O teor em cloretos determinou-se, @
partir da amostra incinerada, pelo Método de Mohr, segundo as normas
analiticas do Instituto Adolfo Lutz [2].

Perante os resultados obtidos, € dificil encontrar um pdo que seja o
ideal, pois os que apresentam um baixo teor em proteina, como a
vianinha, contém também um elevado teor de gordura e sal. Por sua
vez, o pdo escuro, que tem um baixo teor de sal e gordura, € o que
apresenta um teor de proteina mais elevado.

A doenca renal exige um plano alimentar individualizado. O desafio
deste trabalho foi encontrar o melhor tipo de pdo que se adequasse a
tal doenca/disfuncdo, sabendo que o pdo € um alimento largamente
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consumido, até por questdes culturais. O ideal serd um pdo com baixo
teor de proteina e sal e elevado teor em fibras (solUvel e insolUvel). O
pdo sem sal parece ser, dentro dos pdes analisados, 0 mais equiliorado
para esta situacdo em particular.
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O interesse dos consumidores por produtos de origem natural,
associados a efeitos benéficos na salde e bem-estar, tem crescido nos
Ultimos anos. De uma maneira geral, as plantas tém um papel
fundamental numa dieta equilibrada e na prevencdo e fratamento de
diversas patologias, sendo fonte de nutrientes e compostos bioativos
com propriedades antimicrobianas, anti-inflamatérias, anticancerigenas
e anfioxidantes. Estas caracteristicas permitem que, algumas delas,
possam ser consideradas alimentos funcionais. [1.2]

Além da capacidade de hidratacdo e das suas caracteristicas
organoléticas, as infusdes de plantas constituem uma das formas mais
simples de obter e consumir fitoquimicos com acdo antfioxidante,
reduzindo e eliminando os efeitos dos radicais livres, que interferem
negativamente no organismo e podem desencadear o aparecimento
de vdrias doencas. Bl As diferentes espécies, origens geogrdficas e
condicdes de armazenamento sdo caracteristicas que influenciam o
efeito fitoterapéutico das plantas, podendo condicionar a sua
atividade antioxidante.

Neste frabalho, com vista a anadlisar as propriedades
antioxidantes, avaliaram-se infusdes de seis plantas: alecrim, ervo-
cidreira, funcho, lUcia-lima, folna de oliveira e pé de cereja. As amostras
escolhidas, comercializadas por quatro marcas distintas, num total de
vinte e frés amostras, foram adquiridas em quatro estabelecimentos
comerciais diferentes. As infusdes foram preparadas e analisadas em
triplicado. As espécies vegetais foram selecionadas de acordo com a
sua acessibilidade a populacdo portuguesa, o seu uso tradicional em
Portugal e a facilidade de cultivo e crescimento. Foram avaliados e
comparados os teores totais em compostos fendlicos e flavonoides e
determinada a atividade antioxidante pelos métodos FRAP (Ferric
Reducing Antioxidant Power) 4 e ORAC (Oxygen Radical Absorbance
Capacity). 19

Analisados os resultados, verificou-se que, das seis plantas
testadas, as infusdes de folhas de oliveira foram as que apresentaram
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