Observagoes_ Boletim Epidemiolégico

<’ nsiiuto_Nacional de Saude
Doutor Ricardo Jorge

| __ _Promogéo de uma Alimentagdo sauddvel

ol

?016 3
ol ) o A f g
-—— /&M e aw =

28 série l

_Sementes ediveis: composicao em acidos gordos e impacto na saude
Edible seeds: fatty acids composition and potential health impact
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_Resumo

O consumo de sementes (especialmente girassol, sésamo, linhaca e pevides
de abdbora) aumentou, nos ultimos anos, devido a associagao da sua inges-
tao a efeitos benéficos para a satde. Mais recentemente, e em resposta a esta
tendéncia do mercado, foram introduzidas "novas" sementes na alimentagao,
caso das sementes de chia e de papoila. O objetivo deste trabalho foi deter-
minar o teor total de gordura e o perfil em acidos gordos de diferentes se-
mentes disponiveis no mercado portugués, e estimar o beneficio/risco para a
saude da populagéo portuguesa, associado ao consumo das sementes ana-
lisadas. Verificou-se que 75% das amostras analisadas apresentaram o acido
linoleico (C18:2,n6) como o acido gordo maioritario, e nas restantes sementes
foi 0 acido alfa-linolénico (C18:3,n3) o mais abundante. As sementes de pa-
poila apresentaram o maior teor de &cido linoleico (71,6%), e as sementes de
sésamo apresentaram o teor mais elevado de acido oleico (39,6% dos acidos
gordos totais). Todas as sementes analisadas apresentam um perfil de acidos
gordos considerado saudavel, sendo maioritarios os acidos gordos insatura-
dos relacionados com a prevengao de doengas cardiovasculares.

_Abstract

Consumption of seeds (especially sunflower, sesame, flaxseed and pump-
kin seeds) has increased in recent years due to the association of their in-
take with beneficial effects on health. More recently, and in response to this
market trend, "new" seeds were introduced in the food chain, such as chia
and poppy seeds. The objective of this work was to determine the total fat
content and the fatty acid profile of different seeds available in the Portu-
guese market, and to estimate the potential health benefit/risk for the Por-
tuguese population, associated to the consumption of the analysed seeds.
It was found that 756% of the analysed samples presented linoleic acid
(C18:2,n6) as the major fatty acid, and in the remaining seeds alpha-lino-
lenic acid (C18:3,n3) was the most abundant. Poppy seeds had the highest
content of linoleic acid (71.6%) and sesame seeds had the highest content
of oleic acid (39.6% of total fatty acids). All the analysed seeds present a
fatty acid profile considered healthy, being the major fatty acids unsaturat-
ed which are related to the prevention of cardiovascular diseases.

_Introdugéo

O consumo de sementes (especialmente girassol, sésamo,
linhaca e pevides de abdbora) aumentou, nos Ultimos anos,
devido a associagao da sua ingestao a efeitos benéficos para
a salde. Mais recentemente, e em resposta a esta tendéncia
do mercado, foram introduzidas "novas" sementes na alimen-
tacéo, caso das sementes de chia e de papoila.

A producgao mundial de alguns tipos de sementes, duplicou na
Ultima década, caso do girassol e sésamo (). No caso das se-
mentes de chia e de alpista, de acordo com os ultimos dados
da Food and Agriculture Organization of the United Nations
(FAOSTAT), a sua producéo esta em decréscimo (1),

As sementes sdo adicionadas a batidos, iogurtes e sumos
de fruta, ou sdo usadas como ingredientes de produtos de
padaria e/ou pastelaria. Nos ultimos tempos, sdo cada vez
mais utilizadas como matéria-prima, por parte da industria
alimentar, para o desenvolvimento de alimentos funcionais
devido as suas carateristicas nutricionais e porque oferecem
algumas vantagens em relacao a outras fontes disponiveis.

De uma forma geral, estas sementes sdo maioritariamente
constituidas por gordura (2). Por tal motivo, é de elevada
importancia conhecer o tipo de gordura presente na sua
constituicdo, uma vez que esta terd uma relagéo direta com
0s efeitos na saude.

_Objetivos

Determinar o teor total de gordura e o perfil em acidos gordos
de diferentes sementes disponiveis no mercado portugués.
Pretendeu-se estimar o beneficio/risco para a saude da popu-
lagao, associado ao consumo das sementes analisadas, com
base nos valores obtidos.
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_Material e métodos

Foram adquiridos em 2015, em superficies comerciais e erva-
narias da regido de Lisboa, oito tipos de sementes (figura 1):
papoila (Papaver somniferum L.), chia (Salvia hispanica), alpis-
ta (Phalaris canariensis L.), canhamo (Cannabis sativa L.), abd-
bora (Cucurbita L.), girassol (Helianthus annuus L.), sésamo
(Sesamum indicum L.) e linhaca (Linum usitatissimum L.).

O teor total de gordura foi determinado por hidrélise &cida se-
guida de extracdo em Soxhlet com éter de petrdleo (2). Para a
quantificagao dos acidos gordos nas amostras selecionadas,
utilizou-se uma transesterificacdo a frio por meio de uma solu-
cao metandlica de hidroxido de potassio, seguida de analise
por cromatografia gasosa acoplada a detegao por ionizacdo
de chama ().

Figura 1: [1 Amostras de sementes selecionadas para anélise.

Sementes de papoila
(Papaver somniferum L.)
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Sementes de chia
(Salvia hispanica)
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_Resultados e discussdo

De acordo com os resultados obtidos, o teor total de gordura
nas amostras de sementes analisadas variou entre 6,33 + 0,2
e 60,0 + 0,3 g/100 g de parte edivel, para as sementes de
alpista e de girassol, respetivamente (grafico 1). A dose de
referéncia para a ingestao diaria de gordura para um individuo
saudavel, tendo por base uma dieta padrao de 2000 kcal, é
de 70 g/dia (%), De acordo com a rotulagem das sementes ana-
lisadas, € aconselhado o consumo diério de 1 a 2 colheres de
sopa. Desta forma, considerando uma porgao média de duas
colheres de sopa de sementes de girassol, a sua ingestao
pode contribuir com 14% da dose recomendada de gordura.
A composicao em acidos gordos dos alimentos é fundamental
na avaliagdo do impacto na saude da populagao que 0s conso-
me, sendo também muito importante para determinar o tipo
de aplicacao mais adequada. Isto é, alimentos ricos em &cidos
gordos polinsaturados tém menor resisténcia aos fendomenos
de oxidacao lipidica quando expostos a luz, a temperatura e a
presenca de oxigénio, entre outros aspetos (6). Pelos motivos
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referidos, o consumidor deve ter alguns cuidados especificos
no armazenamento e conservacao deste tipo de sementes. No
entanto, a ingestdo de alimentos ricos em &cidos gordos polin-
saturados esta relacionada com inimeros beneficios para a
saude, sobretudo no que diz respeito a prevencéo de doencas
cardiovasculares (7).

De acordo com o grafico 2, verificou-se que 75% das amostras
analisadas apresentaram o &cido linoleico (C18:2,n6) como o
acido gordo maioritario, e nas restantes sementes foi o 4cido
alfa-linolénico (C18:3,n3) o mais abundante. O &cido linoleico e
0 acido alfa-linolénico sao exemplos de acidos gordos que nao
sao sintetizados pelo nosso organismo, sendo acidos gordos
essenciais, motivo pelo qual a nossa alimentacao deve garantir
um aporte adequado (7).

As sementes de papoila apresentaram o maior teor de acido
linoleico (71,6%), e as sementes de sésamo apresentaram o
teor mais elevado de acido oleico (39,6% dos acidos gordos
totais).

Grafico 1: [ Teor total de gordura (g/100 g de parte edivel) das amostras de sementes analisadas.
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Gréfico 2: [1 Composi¢do em 4cidos gordos (%) das amostras de sementes analisadas.
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_Conclusdes

Todas as sementes analisadas apresentam um perfil de acidos
gordos considerado saudavel, sendo maioritarios os acidos
gordos insaturados relacionados com a prevengao de doen-
cas cardiovasculares. Este estudo fornece novos dados sobre
o perfil de &cidos gordos de sementes amplamente disponi-
veis no mercado, que poderao ser Uteis para avaliar o padréo
alimentar da populagdo portuguesa, mas também para o
desenvolvimento de futuras recomendagdes e orientacdes ali-
mentares.
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