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Cogumelos e os seus efeitos nutricionais

COGUMELOQOS E OS SEUS EFEITOS NUTRICIONAIS

Catarina Lisete Coelho Ferreira Cravo

Sumario

Os cogumelos podem ser apreciados como uma iguaria, ndo s6 pelas suas caracteristicas
organoléticas, como também tém sido utilizados desde h4 milhares de anos em pessoas
portadoras de diversas patologias com resultados nutricionais e terapéuticos

irrepreensiveis devido aos seus componentes biologicamente ativos.

Palavras-chave: cogumelos, valor nutricional, efeitos terapéuticos.

Abstract

The mushrooms can be enjoyed as a delicacy, not only for its organoleptic
characteristics, as they have also been used for thousands of years in people with
various diseases with nutritional outcomes and blameless therapeutic due to its

biologically active components.

Keywords: mushrooms, nutritional value, therapeutic effects.
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I. Introducéo

A relagdo humana com os cogumelos é muito antiga e fascinante. Ao longo dos anos
tém vindo a ser utilizados para diferentes finalidades e s&o conhecidos pela humanidade
pelas suas propriedades nutricionais e medicinais, principalmente nas culturas orientais,
como a China e o Japao que os usam h& milhares de anos.

Actualmente o consumo dos cogumelos continua a ser bastante apreciado como iguaria
em distintas culturas devido as suas caracteristicas organoléticas. Existem milhares de
espécies de cogumelos, no entanto, destas, apenas 700 serdo comestiveis. Tém sido
reconhecidos como alimentos funcionais e como uma fonte para o desenvolvimento de

medicamentos e nutracéuticos (Poucheret et al., 2006).

1. Metodologia

O presente artigo consiste numa revisao bibliografica sobre o tema, incidindo na
pesquisa de bibliografia e artigos publicados em bases de dados cientificas como a
PubMed, Lilacs e a NCBI, com énfase nos ultimos 10 anos, sobre os tipos de
cogumelos comestiveis mais consumidos no mundo, 0s seus valores nutricionais e 0s

efeitos terapéuticos.
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Il. Desenvolvimento

1. Definigéo
Embora sejam muitas vezes confundidos e preparados como legumes, os cogumelos séo

na realidade fungos.

Pertencem ao Reino Fungi, Sub-reino Dykarya, Filo Basidiomycota, sendo este o filo
que engloba as espécies que produzem esporos numa estrutura externa em forma de
bastdo chamada basidio. No mundo estima-se que o grupo dos Basidiomycota tenha
cerca de 30.000 espécies, correspondendo a 37% do numero descrito dos fungos (Kirk
et al., 2008).

Os fungos como ndo sintetizam clorofila, ndo realizam a fotossintese e por isso tém que
se relacionar com outros seres vivos para sobreviverem procurando nutrientes organicos
devendo obter o carbono necessario de forma a constituirem os seus tecidos a partir de
substancias orgéanicas vivas ou mortas, armazenando glicose em forma de glicogénio e
ndo de amido como as espécies vegetais (Gompertz et al, 2008). No caso dos
cogumelos, estes sdo fungos saprofitas pois alimentam-se de matéria organica morta ou
em decomposicdo, nomeadamente material organico utilizavel pelo homem, madeira

morta, ramos, cepos, entre outros (Kirk et al. 2008).

Além dos bosques, os cogumelos formam-se praticamente em todos os habitats, como
prados, pantanos, pastos, margens de estradas, parques e jardins. Cada cogumelo tem
condicBes diferentes que estdo relacionadas com o seu modo de nutricdo e com as
caracteristicas ambientais do local. Desta forma, podemos encontrar espécies mais
generalizadas em qualquer ecossistema enquanto que outras espécies s6 aparecem em

locais mais peculiares (Meuller, 2007).

2. Variedades de cogumelos comestiveis
Os cogumelos podem também ser venenosos e toxicos ao homem e animais, causando
desde simples perturbacdes gastrointestinais até lesbes renais e hepaticas irreversiveis

ou até mesmo provocar a morte (Oliveira, 2009).
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Segundo Coutinho (2005), de entre os milhares de espécies descritas de cogumelos,
existem cerca de 700 comestiveis, sendo apenas 25 utilizadas na alimentagdo humana e

em nlimero menor comercialmente cultivado.

A ordem Agaricales, mais propriamente a familia Agaricaceae, € uma das mais
numerosas, mais importantes, mais estudadas e onde se encontram a maioria dos

cogumelos comestiveis. (Novaes, 2005; Fortes, 2006).

As espécies da ordem Agaricales que mais se destacam na indUstria devido ao elevado
cultivo sdo Agaricus bisporus (champignon de Paris), Lentinus edodes (Shiitake),
Pleurotus ostreatus (Shimeji) e Agaricus subrufescens (ou blazei, Cogumelo do sol)
(Fortes, 2006).

3. Valor nutricional
Quimicamente e nutricionalmente, os cogumelos sdo considerados alimentos saudaveis
(Dias et al., 2004).

Vérios autores descrevem o cogumelo como um alimento de alto valor proteico
(excelente para dietas vegetarianas), contendo niveis elevados de agua, glicidos, fonte
de fibra alimentar e vitaminas, além de terem um baixo teor de lipidos que os tornam
excelentes para serem incluidos em dietas de reduzido indice calorico. (Banik et al.,
2004; Barros et al. 2008; Hark, 2005; Kalac, 2009; Taddei et al, 2008).

Os cogumelos frescos apresentam teores de humidade que variam entre 73,7 a 94,7%
(Furlani, 2005). O seu valor calérico encontra-se entre 14 e 36 kcal por cada 100gr de
cogumelos frescos, dependendo estes valores da espécie. (INSA, 2006; Taddei et al,
2006; \etter, 2003).

Dados reunidos apontam que o teor de proteina existente nos cogumelos variam de 10,5
a 34,8% em base seca (frescos) e em base himida (em conserva) atingem um teor de 2 a

3% de proteina (Furlani, 2005). Os cogumelos contém todos 0s aminoacidos essenciais
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sendo, os mais abundantes, o &cido glutamico, o &cido aspartico e a arginina (Furlani,
2005; Mdachi et al., 2004; Ribeiro et al., 2008). Os aminoacidos sdo metabolitos
energéticos, estruturais e precursores de varios compostos biologicamente importantes
tais como nucle6tidos, enzimas, neurotransmissores, grupo heme, glutationa e hormonas
(MVoet, 2004).

Contrariamente, os lipidos existem em baixas quantidades, variando entre 1,1 e 8,3%,
conferindo-lhe um carécter mais saudavel e por tal razdo este alimento é recomendado

em muitas dietas hipocaléricas (Heleno et al., 2009).

Segundo estudos anteriores, alguns lipidos encontrados nos cogumelos incluem &cidos
gordos livres, lipidos complexos de reserva tais como acilglicerdis (triglicéridos),
lipidos complexos com fungéo estrutural tais como fosfolipidos e lipidos simples como
os esterdides. Os mais abundantes sdo os acidos gordos linoleico, oleico e palmitico
(Ferreira, 2011).

Os &cidos gordos insaturados séo essenciais na alimentacdo humana sendo os saturados
prejudiciais a satde. Os acidos gordos mono e polinsaturados regulam o metabolismo
lipidico em diferentes niveis. Os acidos linoleico, oleico e palmitico sdo essenciais para
0os mamiferos j& que estes ndo conseguem sintetiza-lo, tendo que ser adquiridos na
alimentacdo, sendo que a falta destes acarreta a progressdo de varias patologias (Chang
& Miles, 2009). O acido linoleico é precursor do acido araquidonico e da biossintese de
prostaglandinas, compostos de funcdo andloga a das hormonas e que, em pequenas
quantidades exercem efeitos determinantes em varias atividades fisioldgicas,
nomeadamente em doencas cardiovasculares, niveis de triglicéridos, pressdo sanguinea
e artrite (Lehninger et al., 2008; Ribeiro et al., 2009). Assim, o facto de os cogumelos
terem um alto teor de acidos gordos insaturados e uma elevada percentagem de acido

linoleico valoriza o seu consumo numa perspetiva de alimento saudavel.

Os hidratos de carbono também estdo bem presentes nos cogumelos com valores de 3 a
28%. Contém pentoses (xilose e ribose), hexoses (glicose, galactose, maltose), sacarose

e outros acUcares (manitol, inositol, glicosamina) (Furlani, 2005). Sdo fonte de
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polissacarideos como o glicogénio, B-glucanos e quitina (polimeros estruturais) (Kalac,
2009; Ferreira, 2011). Os hidratos de carbono sdo fonte de energia do organismo
humano para funcionamento das células, trabalho, calor e atuam ainda como

constituintes de moléculas complexas (Ferreira, 1994).

As fibras, também presentes nos cogumelos, sdo polissacarideos nao utilizaveis que nao
sdo digeridos pelas enzimas digestivas humanas. Quanto a sua solubilidade em &gua, as
fibras sdo classificadas como solUveis e insollveis, sendo compostas por celulose,
hemiceluloses, &cido fitico, ceras, gomas, pectinas e mucilagens (Ferreira, 1994).
Segundo Anjo (2004), os efeitos do uso das fibras na alimentacdo s&o a redugdo dos
niveis de colesterol sanguineo e diminuicdo dos riscos de desenvolvimento de cancro
(devido a capacidade de retencdo de substancias toxicas ingeridas ou produzidas no
trato gastrointestinal durante processos digestivos, e devido a reducdo do tempo do
transito intestinal), promovendo uma répida eliminacdo do bolo fecal, com reducdo do
tempo de contacto do tecido intestinal com substancias mutagenicas e carcinogénicas e
manutencdo da flora bacteriana normal (Ferreira, 1994). Nos cogumelos, elas sdo

quantificadas entre os 2% em bases himidas e 0s 45% em bases secas (Furlani, 2005).

Segundo Kalac (2009), como minerais 0s cogumelos sdo constituidos por potassio
(20.000 a 40.000 mg/kg), fosforo (5.000 a 10.000 mg/kg), enxofre (1.000 a 3.000
mg/kg), magnésio (800 a 1.800 mg/kg), calcio (100a 500 mg/kg) e sodio (100 a 400
mg/kg). Ja os elementos traco que aparecem em maiores quantidades séo o zinco (30 a
150 mg/kg), o ferro (30 a 150 mg/kg), o cobre (10 a 70 mg/kg) e o manganés (5 a 60
mg/kQ).

Relativamente as vitaminas, 0os cogumelos comestiveis sdo uma boa fonte de vitaminas
C, B1, B2, niacina e biotina (Chang, 2009). Sdo substancias da natureza organica
importantes para uma alimentacdo equilibrada e saudavel contribuindo para o
crescimento e manutencdo da saude. A vitamina E apresenta uma grande relevancia na
composicdo dos cogumelos, pois é uma vitamina lipossolivel com atividade
antioxidante, altamente eficaz na protecdo das membranas celulares contra danos

oxidativos, protegendo 0 nosso organismo de varias disfuncbes degenerativas,
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nomeadamente cancro e doencas cardiovasculares (Froufe et al., 2009). A manutencéo
do equilibrio entre a producdo de radicais livres e as defesas oxidantes € uma condicéo
essencial para o normal funcionamento do organismo. Quando esse equilibrio tende
para a producdo de radicais livres diz-se que 0 organismo estd em stress oxidativo, e
nestas situaces os radicais livres em excesso podem oxidar e danificar lipidos
celulares, proteinas (nomeadamente DNA), inibindo a sua fungdo normal e conduzindo
a varias doencas (Valko et al., 2007). A vitamina C é uma das mais abundantes e
importantes nos cogumelos, exercendo um papel protector contra algumas doencas

relacionadas com o stress oxidativo (Lehninger et al., 2008).

Segundo Turkoglu et al. (2007), a actividade antioxidante de cogumelos esta
relacionada com o seu contetdo em compostos fendlicos, nomeadamente flavonoides e
tocoferdis (Angelo & Jorge, 2007), sendo estes substancias constituintes do grupo da
vitamina E e excelentes oxidantes que bloqueiam reagcdes em cadeia (Ferreira 1994).

Além dos fendis (Alves et al., 2013), outras substancias bioativas foram identificadas e
caracterizadas evidenciando as propriedades medicinais dos cogumelos, como o0s
terpenos e o0s B-glucanos. Estes ultimos fazem a ativacdo do sistema imunoldgico que
modulam e melhoram a resposta imune possuindo atividade antioxidante, antiviral,

antialergénica, imunomoduladora e antimutagénica (Tsai et al, 2007).

O p-caroteno, também presente no cogumelo, € um carotenoide precursor da vitamina A
que funciona como um potente antioxidante com acdo protetora contra doencas

cardiovasculares (Lehninger et al., 2008).

A composic¢do nutricional dos cogumelos é variavel de acordo com a espécie, 0
substrato, grau de maturacdo, o tipo de armazenamento e 0 processo de conservacao
(Furlani, 2005; Sales-Campos et al., 2008; Yilmaz, 2010).

4. Propriedades terapéuticas
O envelhecimento desequilibra o sistema antioxidante do organismo podendo levar a

deterioracdo das fungdes fisioldgicas do organismo e consequentemente a doencas. Os
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antioxidantes presentes na alimentacdo séo de grande interesse como agentes protetores
para auxiliar na reducdo dos danos oxidativos (Costa et al., 2011).

As propriedades antioxidantes dos cogumelos tém sido amplamente estudadas (Ferreira,
2013). De facto, a producdo ndo controlada de radicais livres foi ja associada como
causa, ou como estando relacionada com imensas doengas como cancro, Cirrose,
diabetes, doencas cardiovasculares e desordens neuroldgicas (Queirds, 2009). O
controlo na excessiva producdo de radicais livres pode ser obtido assegurando niveis
adequados de antioxidantes, melhorando a qualidade da alimentacdo e habitos de vida

saudaveis (Reis et al, 2012).

Como os cogumelos sdo conhecidos como fonte de compostos bioativos, apresentam

assim um elevado valor medicinal (Leal et al., 2013).

Segundo Orsine et al. (2012), o Agaricus sylvaticus, Lentinus edodes e Agaricus
subrufescens tém actividade imunomodulatoria, anticancerigena e anti-inflamatoria,

devido a sua constitui¢do polissacaridica.

Num estudo feito por Bisen et al. (2010), afirma-se que o Lentinus edodes é o primeiro
macrofungo medicinal para entrar no reino da biotecnologia moderna, é-lhe atribuida
exceléncia pelo seu valor nutricional e pelo seu potencial para aplicacdes terapéuticas. E
usado medicinalmente para doencas que envolvam funcdo imunolégica (incluindo
SIDA), cancro, alergias ambientais, infec¢des fungicas, gripes, inflamacdo brénquica,
doenca cardiaca, hiperlipidemias, hipertensdo, diabetes e hepatite (lIsrailides et al.,
2008).

Os cogumelos da espécie Pleurotus apresentam atividade antiartritica e
anticarcinogenica (Jedinak, 2008). Outros estudos verificaram também as suas
atividades antioxidantes (Jayakumar et al., 2006), antimicrobianas e antineoplasicas
(Wolff et al., 2008).

Relativamente ao cogumelo Agaricus subrufescens, Belles (2014) comenta que devido

aos polissacarideos verifica-se uma acao antitumoral, imunestimulante, antiangiogénica,
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reguladora hormonal e anti-inflamatéria. Também trata a diabetes reduzindo a
resisténcia a insulina, reduz o colesterol, ajuda no tratamento e prevencdo da
aterosclerose e hepatites.

A espécie Agaricus bisporus apresenta um valor medicinal inferior as outras, sendo a

sua Unica atividade conhecida de hipolipidemiante (Guillamon et al, 2010).

Outras espécies de grande relevancia terapéutica em estudos recentes, séo Ganoderma
lucidum (conhecido como Reishi), Grifola frondosa (conhecido como Maitake) e
Coriolus versicolor, no entanto estas espécies ndo fazem parte do quotidiano da
alimentacdo humana, uma vez que o seu sabor, textura ou aspeto ndo sdo apelativos,

sendo mais utilizados em paises asiaticos (Illana-Esteban, 2008; Annussek et al., 2005).

Segundo Annussek et al. (2005), o cogumelo Ganoderma lucidum foi utilizado na China
e no Japdo como tonico para a saude, como remédio popular para problemas hepaticos,
perturbacdes cardiacas, asma, cancro, pressao sanguinea e colesterol elevados e artrite.
Em estudos realizados veio a comprovar-se que aumentam os globulos brancos do
sangue, reduzem as reacgOes alérgicas e tém efeito sedativo sobre o sistema nervoso

central.

A principal acdo do cogumelo Grifola frondosa € a ativacdo do sistema imunitario e a
acdo antitumoral (Illana-Esteban, 2008). Para além da eficacia no cancro, em estudos
recentes observou-se que poderia afetar de forma positiva as doencas relacionadas com

a idade, nomeadamente diabetes, hipertensdo e colesterol (Annussek, 2005).

O Coriolus versicolor contribui para equilibrar o sistema imunitario refor¢cando-o com
um forte poder antioxidante. Tem bons resultados em cancro do estbmago, colo do
Gtero, colon, colo-retal, prostata, mama, figado e pulmdes. E um excelente coadjuvante
dos tratamentos convencionais por contribuir na diminuicdo da propagacdo de células
cancerigenas e minorar os efeitos secundarios da quimioterapia e radioterapia (Eliza et
al. 2012). Proporciona um alivio dos sintomas em pacientes com doencgas autoimunes
como a sindrome de fadiga crénica, fibromialgia, esclerose maltipla, artrite reumatdide,

colite ulcerativa e urticaria. Também promove um aumento de energia e mobilidade.
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Revela actividade antiviral que permite diminuir casos correntes de Herpes simplex e
promove a recuperacdo do tecido hepatico danificado e a normalizacdo das fungdes
hepaticas, minimizando os sintomas da hepatite e da cirrose (Tavares, 2014).

5. Suplementacéo dietética

O interesse no uso dos cogumelos como suplementos dietéticos tem vindo a aumentar
devido aos seus efeitos antitumorais, anticancerigenos, antivirais, anti-inflamatérios,
hipoglicemiantes, hipocolesterolémios e hipotensores. Podem ser utilizados com
excelente eficacia como suplementacdo através da extracdo dos principios ativos e

produzidos pela industria (Fortes, 2006).

Actualmente, entre os compostos derivados dos cogumelos, sdo comercializados
diversos produtos, tais como: Cogumelo do sol® (Agaricus subrufescens), Reishi®
(Ganoderma lucidum) (Fortes, 2006); Cogumelo da Luz® (Fharmonat, 2014); Grifron
Maitake® (Grifola frondosa) (lllana-Esteban, 2008); Ganoderma® (Ganoderma
lucidum) (Calendula, 2014); Coriolus Versicolor® (Coriolus versicolor) (Tavares,
2014).

Podem ser encontrados em forma de capsulas, xaropes, comprimidos, em pd ou
desidratados para a preparacdo de infusdo durante a fervura (Orsine et al, 2012;
Annussek, 2005).

Segundo Choi et al. (2006), a preparacdo de cha de cogumelos e de ervas medicinais
popularmente conhecidas, promove o rompimento da parede celular libertando a

concentracdo de compostos fenolicos e flavonoides a ela ligados.

6. Versatilidade culinaria
Os cogumelos frescos, em conserva ou desidratados de dezenas de espécies podem ser
confecionados de inimeras formas. As mais usadas sdo em molhos, sopas e refogados,

em pizzas, massas e risotos, grelhados e salteados (Taddei, 2008).

Em relacdo as formas de preparacdo, o cozimento dos cogumelos comestiveis pode

10



Cogumelos e os seus efeitos nutricionais

afetar os nutrientes termolabeis. O uso de altas temperaturas pode ter um efeito positivo
nos minerais activando o sistema imunitario, tornando-os mais disponiveis ao
organismo humano. As fibras sdo parcialmente quebradas e as proteinas afetadas sem
reducdo do seu valor nutricional. Em alguns cogumelos, como o Lentinus edodes, as
suas propriedades nutricionais sdo realcadas ap6s o cozimento. Quando submetidos a
um processo de fritura leve, os nutrientes sdo preservados instaveis; os polissacarideos
em processos de ebulicdo s@o libertados e outros como os terpenos, sd&o melhor
solubilizados em agua quente, sendo estaveis ao calor (Orsine et al, 2012).

Tém sido feitas pesquisas para desenvolver novos produtos com cogumelos na sua

composicdo, de modo a aumentar o valor nutritivo das preparagdes ou a dar uma

alternativa ao consumo de produtos de origem animal (Taddei et al, 2006).

11
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I1l. Conclusao

Através de muitos estudos realizados, os cogumelos sdo alimentos com excelentes
caracteristicas nutricionais, tais como alto teor de proteina, agua, fibras, minerais,

vitaminas e pobre em lipidos.

Os seus compostos bioativos com propriedades terapéuticas levam a uma maior procura
por parte da populacdo como uma alternativa & medicina convencional e a farmacos
quimicamente transformados.

Tambem devido as suas caracteristicas organoléticas, tém vindo a ser acrescidos de

diversas formas aos habitos alimentares da populagdo mundial.

12
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