Caracteristicas Nutricionais e Beneficios para a Saude
da Maca de Alcobaca

Sob a designacdo “maca de Alcobaca” sao produzidas e comercializadas
algumas variedades de macas que, partilham caracteristicas nutricionais
comuns, embora cada variedade tenha a sua composi¢cao nutricional individual
e distinta com diferentes teores de alguns nutrientes.

As macgas sao uma fruta, e segundo a classificacdo utilizada em Portugal
pertencem ao 52 grupo de alimentos, o grupo dos legumes e frutas.

As principais caracteristicas nutricionais dos alimentos deste grupo sdo o baixo
valor energético pois o seu conteldo em proteinas, gorduras e hidratos de
carbono nao é elevado. Sao grandes fornecedores de agua, de vitaminas,
particularmente de Vitamina C, de sais minerais, sobretudo de potassio, de
fibras soluveis e insoluveis e ainda de uma grande quantidade de fitoquimicos,
muitos dos quais com fungdes antioxidantes. Todas estas caracteristicas os
tornam particularmente importantes na proteccao da saude.

No ultimo relatério da Organizacdo Mundial de Saude, o baixo consumo de
frutas e legumes é referido como um dos 10 factores de risco associados as
principais causas de morte a nivel Mundial. Existem actualmente evidéncias
cientificas de que o consumo diario de pelo menos 400g de frutas e legumes
diminui a mortalidade por doencas cardiacas e cancro, as principais doencas
evitaveis, causadoras de mortalidade. Ainda segundo a OMS 2,7 milhdes de
vidas podem ser potencialmente salvas todos os anos se o consumo de frutas
e legumes aumentasse.

Também esta cada vez mais comprovada a importancia destes alimentos na
prevencao do excesso de peso e da obesidade, a grande epidemia do Século
XXI.

Os beneficios para a saude do consumo de frutas e legumes estao
relacionados com o seu contetdo nutricional. Baixo valor energético, riqueza
em fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes.

As fibras estao presentes em diferentes quantidades nos alimentos de origem
vegetal. Sao formadas por um conjunto heterogéneo de moléculas complexas
que permanecem inalteradas pela accdo das enzimas digestivas, sendo
apenas parcialmente fermentadas pelas bactérias do colon.

De acordo com a sua capacidade de dissolucao, as fibras podem ser sollveis
como as pectinas, as gomas e mucilagens ou insollveis, como a celulose a
hemicelulose ou a linhina, apresentado propriedades diferentes de acordo com
esse factor. Todas elas apresentam resisténcia a digestdo mas as fibras
soluveis, nomeadamente a pectina e as gomas, tém uma grande capacidade
de absorver e reter agua, aumentando bastante o seu volume e viscosidade.
Estas caracteristicas estdo associadas a uma maior sensacao de saciedade e
melhor controlo do apetite bem como ao prolongamento do tempo de digestao
e esvaziamento gastrico. Estes factores sao também muito importantes para o
melhor controlo da absorcédo de alguns nutrientes como a gordura e a glicose.
Os geéis formados pelas fibras soluveis tém também a capacidade de
“aprisionar” algumas substancias organicas e inorganicas, como o colesterol e
os sais biliares, contribuindo para a diminuicdo da sua absorc¢ao.



Os Sais Biliares cujo principal ingrediente é o colesterol, sdo formados no
figado e armazenados na vesicula. Durante o processo digestivo sao drenados
para o estdbmago pois tém um papel importante na emulsdo da gordura
ingerida. Quando sao aprisionados pelas fibras, os sais biliares néao
emulsionam a gordura e desta forma verifica-se uma diminuigdo da sua
absorcao. Os proprios sais biliares também sdo excretados pelas fezes e o
facto de ndo serem reabsorvidos, obriga o0 organismo a utilizar mais colesterol
para o fabrico de novos sais biliares. Este processo € muito importante na
regulacao dos niveis de colesterol sanguineo.

As fibras sobretudo as soluveis sofrem um processo de fermentacdo no
intestino grosso. Esta fermentacdo permite o crescimento das espécies
bacterianas do cdélon, a producao de acidos gordos de cadeia curta e de gases
bem como o equilibrio ecolégico intestinal.

As fibras insoluveis sao fundamentais para o aumento do peso e diminuicdo da
consisténcia das fezes, a diminuicao de tempo do transito intestinal e da
pressao no interior de célon e contribuem para o funcionamento adequado das
paredes do intestino.

Existem evidéncias cientificas dos beneficios das fibras em doentes com
problemas cardiacos, diabéticos, obesos, obstipados bem como na prevencao
de alguns tipos de cancro.

Os FITOQUIMICOS sao compostos quimicos bioactivos, de origem vegetal que
exibem potencial para modular o metabolismo humano de um modo favoravel a
prevencao de doencas. Estdo comprovados os efeitos benéficos de algumas
destas substancias, nomeadamente carotenos, antocianinas e outros
antioxidantes na prevencao do cancro e das doencas cardiovasculares.

Estes antioxidantes interferem no processo de carcinogénese, como agentes
bloqueadores, supressores e indutores da reparacao do DNA. Também inibem
a accao dos radicais livres e a oxidacéo das LDL, influenciando o perfil lipidico
e regulam a producdo de eicosanoides, contribuindo para a diminuicdo da
vasodilatacao, da agregacéao de plaquetas e do processo inflamatério.

Os legumes e frutas sao os grandes fornecedores de potassio da nossa
alimentagdo. O potassio e o sodio sdo dois minerais importantes para o
equilibrio hidro-electrolitico do corpo humano e devem ser ingeridos na mesma
propor¢do. Como o consumo de alimentos ricos em sédio é bastante elevado
NoO nosso pais mas 0 mesmo nao acontece em relacdo ao potassio, deve
incentivar-se a ingestao de fruta e legumes.

Também as vitaminas presentes nestes alimentos desempenham funcdes
importantes no organismo. De realgar a vitamina C, antioxidante potente,
essencial para a estrutura dos 0ssos e cartilagens, dentes, musculos e tecido
vascular. Para o aumento da resisténcia as infec¢des, a sintese de neuro-
transmissores € 0 aumento da absorgao de ferro.

Por fim realgcar as vantagens do baixo valor energético destes alimentos, tao
importantes na alimentacdo de todos mas particularmente na dos individuos
obesos e com excesso de peso.



