Riscos e Alimentos

Frutos Secos e Secados

A EFSA e a Agenda de Avaliagdo de Risco da ASAE

A seguranga alimentar dos frutos secos e secados colocados no
mercado, face aos resultados do PNCA da ASAE

Alergénios dos frutos de casca rija

N2 11 - junho de 2016



Riscos e Alimentos n2 11 | junho 2016
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Abstract

Among the different nuts grown worldwide, hazelnut (Corylus avellana L.) is considered one of the most popular and con-
sumed. Hazelnut is mainly used by the food industry in chocolates, cakes and desserts, with only a small part of the world’s
production being consumed as table hazelnut. Hazelnut is considered to be a highly nutritious food, providing macronutrients
(fat, protein and carbohydrates), micronutrients (vitamins and minerals) and several bioactive phytochemicals, including phe-
nolic acids, flavonoids, tannins and phytosterols, among others. Despite presenting a high content in fat, hazelnut lipids mainly
include monounsaturated fatty acids (MUFA), which have been associated with beneficial health effects, particularly regarding
the cardiovascular system. Moreover, different interesting properties, such as antioxidant, anti-inflammatory, anti-proliferative
and hipocholesterolemic activities have been ascribed to several micronutrients and phytochemicals present in hazelnuts. To
date, some studies have shown that the consumption of hazelnuts can have a beneficial effect on health, namely by reducing

the risk of cardiovascular diseases. Therefore, its inclusion has been recommended as part of a healthy-diet.

Introdugao

. . n . . A aveld é um fruto seco altamente nutritivo, cujo consumo
A dieta Mediterranica caracteriza-se, entre outros aspetos,

. . . tem sido recomendado como parte de uma dieta saudavel,
pelo consumo abundante de alimentos vegetais, preferenci-

. uma vez que fornece macronutrientes (lipidos, proteinas e
almente frescos ou minimamente processados entre os

. . glicidos), micronutrientes (diversas vitaminas e minerais) e
quais se destacam a fruta, legumes, cereais e frutos secos

. . - ainda diversos compostos bioativos, tais como acidos fendli-
[1]. De entre os diversos frutos secos cultivados, a aveld

. . . cos, flavonoides, taninos, fitoestrogénios, acidos organicos e
(Corylus avellana L.) é um dos mais populares e consumidos

, . . " fitosterdis. De entre os varios compostos bioativos da avel3d,
a nivel mundial. A aveleira, membro da familia das Betulace-

. . . . . alguns tém demonstrado diferentes atividades bioldgicas,
as, € uma das espécies mais antigas do reino vegetal, sendo

. - n tais como, atividade antioxidante, anti-inflamatoria e antimi-
cultivada, principalmente, na regido do mar Negro, na Tur-

. . , . crobiana, pelo que potencialmente podem contribuir para
quia, em diversos paises do sul da Europa (Itdlia, Espanha P que p P P

. . . .. os diferentes beneficios para a saude que tém sido associa-
Franca, Portugal e Grécia) e nos Estados Unidos da América, P q

, . . . dos ao seu consumo. Adicionalmente, apesar de apresentar
mas também na China e médio Oriente [2]. Atualmente, a »ap P

. . . . . um teor elevado em lipidos, estes sdao maioritariamente
Turquia é o maior produtor mundial, seguida da Italia, com

producdes estimadas, em 2013, em aproximadamente 64% acidos gordos monoinsaturados (MUFA), os quais tém tam-

. . bém sido associados a efeitos benéficos para a saude, em
e 11% do total mundial, respetivamente [2]. De uma forma P

L o . - . particular a nivel cardiovascular.
geral, a grande maioria da produg¢ao mundial de avela desti-

na-se a utilizagdo na industria agroalimentar, sendo uma -
Compostos lipidicos

parte substancial absorvida pela industria de chocolates, e

também na confe¢do de bolos, gelados e outras sobreme- Os lipidos presentes na aveld s3o maioritariamente triacilgli-
sas, aos quais confere textura, sabor e aroma. Apenas uma ceréis, apresentando ainda, em quantidades muito inferio-
pequena parte da produ¢do mundial, estimada em cerca de res, fitosterdis, vitaminas lipossoliveis, fosfolipidos e esfin-
10%, se destina ao consumo como aveld de mesa, sendo golipidos. Como parte integrante dos triacilglicerdis da ave-
sobretudo vendida com casca [3]. I3, até a data foram descritos na literatura cerca de 20
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acidos gordos diferentes [4]. Destes, segundo um estudo
que incluiu 19 variedades Portuguesas, o composto maiori-
tério é o acido oleico (valor médio de aproximadamente
80%), seguido dos acidos linoleico (9,2%), palmitico (5,6%),
estearico (2,7%) e vacénico (1,4%), apresentando os restan-
tes acidos gordos teores inferiores a 1% [5]. Comparativa-
mente com outros frutos secos, a aveld apresenta um dos
teores mais elevados em MUFA e inferiores em acidos gor-
dos saturados (SFA) (Tabela 1) [6]. No que respeita aos SFA,
0 seu consumo, em particular dos acidos laurico, miristico e
palmitico, tem sido associado ao aumento do colesterol-LDL
e, consequentemente, ao aumento do risco de doengas car-
diovasculares (DCV). Pelo contrério, o consumo de MUFA e
de 4acidos gordos polinsaturados (PUFA) tem sido descrito
em diferentes estudos como benéfico para a saude, estando
sobretudo associado a diminui¢do do risco de DCV. Dada a
composicdo da aveld e considerando as mais recentes reco-
mendacgdes da Food and Agriculture Organization (FAO) [7],
este fruto seco é considerado como tendo um perfil de aci-
dos gordos favordvel e com beneficios para a saude, sendo
por isso recomendado o seu consumo como parte integran-

te de uma dieta saudavel.

Tabela 1. Composicdo em acidos gordos saturados (SFA),
monoinsaturados (MUFA) e polinsaturados (PUFA) de dife-
rentes frutos secos (adaptado de [6, 8, 9]).

Fruto seco SFA (%) MUFA (%) PUFA (%)
Améndoa 8,5 69,9 21,7
Avela 6,3-10,0 75,1-84,6 7,3-16,7
Caju 19,7-21,1 58,1-61,8 17,2-21,0
Castanha 15,7-19,9 37,3-56,5 27,8-42,8
Macadamia 15,1-18,2 77,4-82,4 4,4-2,4
Noz 8,9-10,1 15,8-21,2 69,0

Outros compostos de natureza lipidica, presentes na aveld,
igualmente associados a beneficios para a saude, sdo os
fitosterdis e a vitamina E. Na Figura 1 estdo representados
0s compostos maioritarios (B-sitosterol e a-tocoferol, respe-
tivamente) destas 2 classes de bioativos. Para além do con-
sumo de doses moderadas a elevadas de fitosterdis inibir a

absorgdo intestinal de colesterol, estes compostos tém sido

ainda associados a diminui¢do do risco de DCV e do risco de
desenvolvimento de alguns tipos de cancro [10]. A vitamina
E (incluindo tocoferdis e tocotriendis) encontra-se envolvida
em diversos processos fisioldgicos e bioquimicos no corpo
humano, sendo particularmente importante na prevengao
de processos de oxidagao lipidica, devido a sua elevada ativi-
dade antioxidante. De um modo geral, a aveld apresenta 7
tocoferdis e tocotriendis na sua composi¢ao, sendo o com-
posto maioritario o a-tocoferol, o qual tem demonstrado ser
um potente sequestrador de radicais livres. Diferentes estu-
dos sugerem ainda que outros vitameros, tais como os y-
tocoferol, 6-tocoferol e y-tocotrienol, apresentam interes-
santes propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias [11].
Comparativamente com outros frutos secos, a aveld apre-
senta um dos teores mais elevados em vitamina E. Por este
facto, a aveld, em particular o seu dleo, é considerada uma
destes sobretudo de

excelente fonte

compostos,

a-tocoferol.

o

. =
H OW

Figura 1. Estrutura quimica do B-sitosterol (a esquerda) e a-
tocoferol (a direita).

Compostos hidrossoluveis: aminoacidos, vitaminas e mine-

rais

De uma forma geral, a aveld contém todos os aminoacidos
essenciais, apesar de apresentar baixos niveis de lisina e
triptofano, estando este uUltimo, por vezes, ausente. Os ami-
nodcidos ndo essenciais sdo maioritdrios, correspondendo a
cerca de 70% do teor total de aminoacidos livres, sendo o
acido glutamico, arginina e acido aspartico os mais abundan-
tes [12]. A administra¢do de arginina em modelos animais e
em humanos hipercolesterolémicos tem demonstrado indu-
zir melhorias a nivel da fungdo endotelial, o que podera es-
tar relacionado com o facto de este aminoacido ser precur-
sor do 6xido nitrico, o qual estd envolvido em diferentes
fungdes, tais como vasodilatagdo [13]. Consequentemente,
alimentos com elevados teores de arginina, tal como a ave-
13, tém sido associados a beneficios cardioprotetores. A ave-

I3 apresenta ainda um baixo racio lisina: arginina, o que,
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segundo alguns autores, pode estar associado a uma diminu-

icdo do risco de aterosclerose [13].

A aveld contém vdrias vitaminas hidrossoluveis importantes
ao normal funcionamento do corpo humano, incluindo a
vitamina C e diferentes vitaminas do complexo B (niacina,
biotina, 4cido fdlico e acido pantoténico). De entre os frutos
secos, a aveld é dos mais ricos em acido félico, o qual é es-
sencial a sintese de proteinas e acidos nucleicos, sendo es-

pecialmente importante durante a gravidez.

No que respeita a composicdo em minerais, a aveld tem sido
descrita como uma fonte interessante, apesar de a sua com-
posicdo poder variar bastante com a variedade, origem geo-
grafica, condi¢bes edafoclimaticas e praticas agricolas
(fertilizagdo). Segundo dados do Departamento de Agricultu-
ra dos Estados Unidos (USDA), o mineral mais abundante na
aveld é o potdssio (680 mg/100 g), seguido do fdésforo (290
mg/100g), magnésio (163 mg/100g), calcio (114 mg/100g),
ferro (4,7 mg/100g) e zinco (2,45 mg/100g) [14]. Dado o teor
elevado em potassio e baixo em sddio, a avela é adequada a
dietas com um balancgo eletrolitico definido. A aveld apre-
senta ainda diversos microelementos entre os quais se des-
taca o selénio, sendo um dos frutos secos com teor mais
elevado neste mineral. O selénio desempenha sobretudo
fungdes antioxidantes nas células, sendo sugerido por alguns
autores que pode estar associado a um menor risco de can-
cro e DCV [12].

Compostos fendlicos

De uma forma geral, o consumo de diferentes compostos
fendlicos, incluindo acidos fendlicos, flavonoides e taninos,
tém sido associados a efeitos benéficos para a saude. Tal,
deve-se principalmente a sua atividade antioxidante, poden-
do estes compostos atuar como agentes redutores, captado-
res de radicais livres ou quelantes de ides metdlicos [15].
Varios destes fitoquimicos exibem ainda uma vasta gama de
outras interessantes, tais anti-

propriedades como

inflamatadrias, antimicrobianas e antitumorais.

Diferentes acidos fendlicos tém sido descritos como fitoqui-
micos presentes na aveld, nomeadamente derivados dos
acidos benzoico e cindmico tais como, os acidos cafeico, p-
cumarico, ferulico, sinapico, galhico, protocatéquico, vanili-
co, quinico e siringico, sendo o vanilico e p-cumarico descri-
tos como os maioritarios. O teor em &cidos fendlicos na ave-

|13 pode variar com vdrios fatores, entre os quais se destaca a
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presenca, ou ndo, da fina pelicula que reveste a aveld, fre-
guentemente designada como “pele” da aveld, a qual tem
sido descrita como uma fonte interessante de compostos
fendlicos [16]. No que respeita aos flavonoides, tem sido
descrita a presenca de catequinas, flavondis, tais como a
quercetina-3-0O-ramndsido e a miricetina-3-O-ramndésido, e
dihidrochalconas, como a floretina-2-O-glucdsido [17]. Tém
sido descritas ainda varias proantocianidinas, sobretudo na
pele da aveld, as quais tém demonstrado efeitos positivos na
fungdo vascular, nomeadamente através do aumento da
atividade antioxidante do plasma e da redug¢do da atividade
plaquetaria [18].

Efeitos benéficos do consumo de avelas: estudos epidemio-

légicos e clinicos

Nas ultimas décadas tém sido realizados diversos estudos
epidemioldgicos e clinicos que tém demonstrado a existén-
cia de uma correlagdo significativa entre o consumo de fru-
tos secos e uma redugao do risco de mortalidade por DCV
[19]. Em diversos estudos, realizados de forma controlada e
duplamente cega, verificou-se que a inclusdo de frutos secos
na dieta conduzia a redugdo de fatores de risco de DCV, no-
meadamente do colesterol-LDL, triglicerideos, apolipoprotei-
nas A e B, marcadores de stress oxidativo e resisténcia a in-
sulina [19]. Contudo, refira-se que a maioria dos estudos
clinicos foram realizados com nozes, sendo ainda escassos 0s
trabalhos relativos a inclusdo de avelds na dieta [20-23]. No
entanto, estes sugerem que o seu consumo tem um efeito
positivo no perfil lipidico sanguineo. Durak et al. (1999) ava-
liaram o efeito da inclusdo de aveld (1 g/dia/kg de massa
corporal) na dieta de voluntarios saudaveis, durante 30 dias.
A andlise sanguinea de amostras recolhidas antes e apds o
consumo de aveld evidenciaram a diminuicdo dos niveis de
colesterol total, colesterol-LDL e malondialdeido (um marca-
dor de stress oxidativo) e o aumento do colesterol-HDL, dos
triglicéridos e do potencial antioxidante [20]. Num outro
estudo, a dieta foi suplementada durante 4 semanas com a
mesma quantidade de aveld (1 g/dia/kg de massa corporal),
tendo, contudo, sido utilizada aveld com pele. Os autores
concluiram que a aveld contribuiu para a reducdo da susceti-
bilidade a oxidagdo das lipoproteinas de baixa densidade
(LDL) [21]. Com base na avaliagdo de biomarcadores de risco
cardiovascular, marcadores de inflamacdo e parametros bi-
oquimicos sanguineos, tem sido igualmente demonstrado o

efeito antiaterogénico associado ao consumo de avela [22].
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Segundo Orem et al. (2013) a melhoria verificada ao nivel da
fungdo endotelial e marcadores de risco cardiovascular pode
dever-se aos compostos bioativos da aveld, nomeadamente
o seu elevado teor em MUFA, vitamina E, arginina e acido

félico, entre outros [22].

Consideragoes finais

O consumo de frutos secos é ma parte integrante de diver-
sas dietas consideradas saudaveis, tal como a Dieta Mediter-
ranica. A aveld, em particular, destaca-se pela sua composi-
cdo lipidica favoravel, sendo rica em MUFA, vitamina E e
fitosterdis. A aveld apresenta ainda um perfil interessante
em diversos fitoquimicos antioxidantes, bem como elevados
niveis de arginina. Até a data, apesar de ainda escassos, al-
guns estudos tém demonstrado que o consumo de avelds
pode ter um efeito benéfico para a saude, nomeadamente

reduzindo o risco de DCV.
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