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COMPARACAO DOS TEORES DE VITAMINA C E FERRO DE VEGETAIS
CRUS SUBMETIDOS A DIFERENTES METODOS DE COCCAO

DANIEL, Juliana do Nascimento'
MARTINS, Adriana Hernandes’

RESUMO

As vitaminas e minerais exercem funcdes importantissimas para o bom desempenho do
organismo, sendo a sua deficiéncia causadora de doengas comprometedoras ao
individuo. O objetivo desse trabalho € averiguar e mensurar as alteracdes de vitamina C
e ferro em vegetais, que foram submetidos a diferentes cortes e métodos de cocgao,
além de verificar o valor nutricional dos mesmos in natura. Este estudo foi realizado no
Laboratério de Nutricdo e Dietética da Faculdade Assis Gurgacz. Foram utilizados
amostras de couve, beterraba e espinafre. As mesmas foram avaliadas em relacdo a
quantidade in natura de ferro e vitamina C com as amostras submetidas aos seguintes
métodos de cocgdo: microondas, vapor, pressdo, refogado e cozido. Os resultados
apresentaram diferencas significantes de retencdo dos nutrientes. O vegetal que melhor
apresentou quantidades de vitamina C foi a beterraba, sendo recomendada o método de
coccao no vapor. Em relacido ao ferro, o espinafre se sobressaiu dos demais vegetais
estudados, mais vale ressaltar que esse mineral é pouco aproveitado pelo nosso
organismo. Este trabalho espera poder contribuir para novas pesquisas e principalmente
para a orientacdo do consumo correto dos vegetais, fazendo com que o aproveitamento
dos nutrientes seja maior, auxiliando nas recomendagdes didrias da DRI/2000 e 2001,
evitando as doencas provocadas pela caréncia dos minerais citados.

Palavras-chave: Vitamina C, Ferro, Métodos de cocg¢do, Vegetais

1 INTRODUCAO

O organismo necessita além dos nutrientes que fornecem energia, 0os que sao
indispensdveis para o metabolismo, ou seja, as vitaminas € minerais provenientes da

alimentacdo. S3o substincias essenciais para conservar os processos metabodlicos e a
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vida. Assim sendo, se faz necessario diariamente um aporte adequado desses nutrientes
para suprir as necessidades sem prejudicar a saide ( DOUGLAS, 2002).

Segundo Pilon (2003), o consumo de hortalicas, frutas e vegetais ¢é
insatisfatorio na populagdo, fazendo com que haja preocupacao para o futuro, afinal, as
recomendacdes didrias de vitaminas, minerais e nutrientes nao sio atingidas conforme
preconiza as DRIs, podendo ocasionar sérios problemas a saude.

A cocgdo € a aplicacdo do calor no alimento proporcionando caracteristicas
bem definidas em termos de cor, sabor, consisténcia, rendimento, composi¢do quimica e
conservagdo. Deve possuir baixo custo e ndo produzir residuos indesejaveis. Possui a
capacidade de modificar a estrutura de algumas moléculas do alimento, tornando-a mais
digerivel, além de proporcionar melhores condicdes sanitdrias, inibindo ou destruindo
alguns microrganismos indesejaveis e produtos quimicos utilizados na agricultura
(TEICHMANN, 2000).

Conforme Rodrigues (2003), as perdas de vitaminas nos alimentos ocorrem
através das mudangas quimicas. O oxigénio e a luz também aceleram as perdas. Essas
mudancas acontecem mais rapidamente quando a temperatura utilizada for muito
elevada. O processamento requer especial atencdo, pois o contato do alimento com a
dgua leva a diminuicdo nao s6 das vitaminas hidrossoliveis como também de outros
nutrientes importantes a saude.

Atualmente, a anemia ferropriva € um problema comum na populagdo,
principalmente em classes baixas, gestantes, criancas e adolescentes, onde as
necessidades s@o maiores. Sua principal causa € a ingestdo insuficiente do mineral,
perda excessiva ou ainda a absorcao inadequada do mesmo (MARTINI, 2002). A autora
ressalta ainda que uma das alternativas para prevenir a deficiéncia de vitaminas e
minerais, € fortificar os alimentos.

Assim sendo, o objetivo desse estudo € averiguar e mensurar as alteragdes de
vitamina C e ferro em vegetais, que foram submetidos a diferentes cortes e métodos de
cocc¢ao, além de verificar o valor nutricional dos mesmos in natura.

Quando se realiza a escolha das hortalicas, verduras e legumes, as mesmas
devem acontecer nao prejudicando a sua aparéncia. Devem estar isentas de picadas de
insetos, as folhas devem estar limpas e brilhantes, prontas para passarem pelos métodos
de coccdo. Existem vdrios tipos de cortes para as preparagdes dos alimentos, e esses
podem ser em tiras, pedacos, cubos e outras maneiras, fazendo com que o consumidor

encare a refeicdo de maneira agradavel (CARDOSO, et al 2004).



Ornellas (2001), diz que, os métodos mais utilizados sao o meio indireto, ou
seja, aquecimento ao ar livre e ao meio direto que é chapa, aquecimento eletronico,
raios infravermelhos, entre outros, onde o alimento entra em contato diretamente com o
calor. Além desses métodos também se utiliza o calor misto, sendo realizado em duas
etapas. Inicia-se com calor seco, em gordura para formar uma camada protetora e logo
submete-se o alimento ao calor umido.

De acordo com Philipi (2003), a cocg¢do através do calor umido pode acontecer
através de liquido quente ou vapor. E uma cocgdo lenta, onde o vapor ou a dgua hidrata
o alimento abrandando as fibras.

Os métodos de coccao mais utilizados por calor imido sd@o dgua em ebulic¢ao,
fervura a fogo lento, coc¢@o a vapor ou cocgdo a vapor sob pressdo, sendo que cada
método possui diferente tempo de cocgdo, temperatura, como também diferentes
indicacdes para alimentos de menor ou maior consisténcia (TEICHMANN,2000).

Segundo Wolke (2002), outro método de coccdo bastante utilizado € o
microondas, onde ocorre coccdo por meio de ondas eletromagnéticas que penetram no
alimento produzindo calor. Esse método permite melhor preservacdo do valor
nutricional dos alimentos. O autor ainda afirma, que microondas sao ondas de radiacdo
eletromagnética gerada por um tubo de vacuo, chamado magnétron. Todos os fornos
possuem poténcia de coccdo diferenciada, e isso € influenciado pelo nimero de watts
que sdo produzidos por litro de espago, podendo ocasionar destrui¢do de algumas
vitaminas.

As recomendagdes nutricionais (Recomended Dietary Allowances — RDAs)
sdo estabelecidas pelo Food and Nutrition Board National Research Council, desde
1941. Sao classificadas como sendo os niveis de ingestdo de nutrientes essenciais para
cobrir as necessidades de quase todos os individuos sauddveis. A partir de 1997, deu
inicio ao desenvolvimento de valores de referéncias para nutrientes, ou seja, DRIs, para
a populagdo sauddvel, a fim de substituir as RDAs publicadas anteriormente
(CUPARRI,2003).

Segundo Mahan et al (2002), a DRI é um termo genérico que engloba quatro
tipos de recomendagdes, sendo Ingestdao Adequada (Al), Necessidade Média Estimada
(EAR), Nivel de Ingestao Dietética Recomendada (RDA), e os Niveis Superiores de
Ingestao Tolerdveis (UL).



O ferro é um elemento fundamental para os processos metabdlicos como o
transporte de oxigénio; metabolismo oxidativo e crescimento celular (MARTINI,2002),
¢ fornecido por uma dieta habitual, a quantidade de 14 mg de ferro, sendo absorvido
pelo organismo apenas 1 a 2 mg, ou seja 5 — 10% (AIRES, 1999). Assim, a distribui¢do
desse mineral acontece sob duas formas: a forma heme, encontrada em carnes e visceras
sob a forma de hemoglobina e mioglobina, e a forma ndo-heme, que é encontrada em
alimentos de origem vegetal, também em alguns alimentos de origem animal
(BIANCHI et al, 1992). De acordo com a forma, o ferro é absorvido por caminhos
diferenciados na mucosa intestinal. Em seres humanos acontece a absor¢ao no duodeno,
sendo transportado na corrente sanguinea ligado a uma proteina plasmatica, denominada
transferrina, logo € estocado na forma de ferritina (SILVA,1999).

De acordo com Mahan et al, (2002), o ferro foi reconhecido como um
nutriente essencial a mais de um século, sendo a deficiéncia desse mineral, responsdvel
pela doenca nutricional mais comum no mundo, a anemia ferropriva. Silva (1994) diz
que essa anemia tem por principal causa a ingestdo insuficiente, perda excessiva ou a
absorcdo inadequada de ferro. J4 houve grande evolug¢do nos estudos realizados no
metabolismo e deficiéncia de ferro, mas, as questdes relacionadas ao equilibrio do ferro
ainda continuam.

Alguns componentes dos alimentos podem atuar promovendo a absor¢do do
ferro ndo-heme como inibindo a absor¢do do mesmo. Esses componentes sdo chamados
de promotores e inibidores. Os promotores sdo aqueles que auxiliam a absor¢do do ferro
no organismo, sendo eles: dcido ascérbico (vitamina C); dcido citrico; malico e as
proteinas de origem animal. (MARTINI, 2002). Entre os componentes inibidores da
absorc¢do do ferro, se encontram os taninos ou polifendis presente nos chds e cafés. Este
forma um complexo insolivel com o ferro dificultando a absorcdo do mineral
(OLIVEIRA et. al, 2006).

Os fitatos presentes em cereais integrais, leguminosas e em algumas folhas,
como a folha da mandioca, possui capacidade de formar quelato com o ferro, tornando-
o cataliticamente inativo. O 4cido fitico € encontrado em vegetais, cereais e
leguminosas, promovendo o mesmo efeito que os fitatos no oganismo. (SILVA,1996).
Além desses o cdlcio ; manganés e zinco (MARTINI,2002).

Segundo Aires (1999), a vitamina C ou dcido ascérbico, € uma vitamina
antiescorbdtica, ou seja, previne a ocorréncia do “escorbuto”, que se caracteriza por

sangramento das mucosas. Os seres humanos s3o totalmente dependentes do



fornecimento dessa vitamina na dieta, sendo responsdvel pela capacidade oxidante
geral; sintese do coldgeno, principalmente para a formagdo da matriz 6ssea; dentina;
cartilagem e tecido conjuntivo; biossintese de neurotransmissores; biossintese de
carnitina; sintese de hemoglobina e desenvolvimento das hemdcias; prevencdo da
oxidac¢ao do dcido félico e ainda possui fun¢do imunoldgica.

As vitaminas sdo substincias que promovem a regulacdo do nosso corpo e sao
divididas em hidrossoluveis e lipossoluveis. As vitaminas hidrossoliveis nido sao
armazenadas em nosso organismo, devendo ser ingeridas diariamente. Entre essas, se
encontram a vitamina C e as vitaminas do complexo B. Ja as vitaminas lipossoliveis
sao armazenadas no figado e tecido adiposo. Dentre essas vitaminas se encontram as
vitaminas A,D,E.K (MARTINI,2002).

A vitamina C € encontrada em tecidos animal e vegetal, sendo as principais
fontes hortalicas; frutas; brocolis; verduras amarelas e verdes entre outros. Essa
vitamina é facilmente destruida por oxidagado e, por ser um mineral solivel em dgua é
afastado do alimento para a dgua de coccio (MAHAN et. al, 2002).

Ha evidéncias sobre perdas de vitaminas e minerais nos diferentes processos
de cocg¢do, mas, ndo possui dados mensurados dessas perdas, fazendo com que o estudo

sobre tal assunto seja de grande valor.

2 MATERIAIS E METODOS

Este estudo foi realizado no Laboratorio de Técnica Dietética da Faculdade
Assis Gurgacz. Foram utilizadas amostras de couve, beterraba e espinafre, todas
provenientes da horta localizada nas dependéncias da Faculdade. As mesmas foram
retiradas da horta no dia em que foram preparadas. As amostras foram higienizadas em
solucao de hipoclorito de sédio, sendo 1 (uma) colher de sopa da solugdo para 2 (dois)
litros de dgua por 15 (quinze) minutos antes da preparagao.

Para a realizacdo desse estudo, estabeleceu-se para a couve tiras finas, o
espinafre folhas inteiras e a beterraba cubos de aproximadamente 3 cm. Utilizou-se uma

balanca analitica para pesar todas as amostras.



2.1 AMOSTRAS DE COUVE

As amostras de couve ja cortada em tiras finas foi submetida aos seguintes
métodos de coc¢do abaixo descritos:

a) Cozimento a Vapor: foi estabelecido 200 ml de dgua para 100 g de amostra,
ou seja 2:1. Utilizou-se para a preparacdo uma panela propria. A coccdo foi realizada
com a panela tampada durante 10 minutos.

b) Cozimento em 4gua fervente: utilizou-se uma quantidade de 200 ml de dgua
para 100 g de amostra, ou seja 2:1. Utilizou-se para a preparacao uma panela comum. A
amostra sé foi colocada na panela no momento em que a dgua ja estava fervendo. A
coccao foi realizada com a panela sem tampa mantendo-se por 10 minutos.

¢) Refogado: utilizou — se 100 g da amostra sem a presenca de dgua. A coc¢ao

foi realizada em panela comum, sem tampa, por um periodo de 02 minutos.

2.2 AMOSTRAS DE ESPINAFRE

Pesou-se 100 g de amostra de espinafre (folhas inteiras), logo foi submetida
aos seguintes métodos de coc¢do abaixo descritos:

a) Cozimento a Vapor: foi estabelecido 200 ml de d4gua para 100 g de amostra,
ou seja 2:1. Utilizou-se para a preparacdo uma panela propria. A coccdo foi realizada
com panela tampada, por um periodo de 10 minutos.

b) Cozimento em dgua fervente: utilizou-se uma quantidade de 200 ml de dgua
para 100 g de amostra, ou seja, 2:1. Utilizou-se para a preparagdo uma panela comum
sem tampa. A amostra sO foi colocada na panela quando a dgua ja estava fervendo,
ficando em um periodo de 10 minutos.

c) Refogado: utilizou-se uma panela comum sem tampa. Quando a mesma ja
estava aquecida, foi colocado em seu interior 100 g da amostra. A cocg¢do foi realizada

em durante 04 minutos.



2.3 AMOSTRAS DE BETERRABA

A amostra de beterraba ja cortada em cubos de aproximadamente 3 cm, foi
submetida aos seguintes métodos de cocg¢ao:

a) Microondas: foi estabelecido 100 g da amostra, logo foi colocado no
aparelho de microondas em um periodo de 3 minutos e 15 segundos.

b) Cozimento na Pressdo: foi realizada com 200 ml de 4gua para 100 g de
amostra, ou seja, 2:1. O mesmo foi realizado em um periodo de 15 minutos.

¢) Cozimento em dgua fervente: utilizou-se uma panela comum com tampa,
onde a amostra s0 foi colocada na panela quando a 4gua ja estava fervendo, ficando em
um periodo de 13 minutos.

Além das amostras serem submetidas aos diversos métodos de cocg¢do, as
mesmas foram separadas in natura para as andlises, ou seja, 100 g de amostra de
espinafre em folhas inteiras; 100 g de beterraba ja cortadas em cubos de
aproximadamente 3 cm e 100 g de couve ja cortadas em tiras finas.

Ap6s a realizacdo de todos os métodos de cocgdo, as amostras foram dividas
em pacotes plésticos, sendo cada pacote etiquetado com o nome da amostra, dia da
preparacdo, nome do nutriente a ser avaliado, método de coc¢do e quantidade da
amostra.

Todas as amostras foram encaminhadas em 100g e feitas em triplicatas para
andlise de Ferro e Vitamina C. As mesmas foram colocadas em um isopor com gelos
para prevenir a deteriorizacdo. A Vitamina C das amostras foram analisadas no
Laboratério de Bromatologia da Faculdade Assis Gurgacz, seguindo a metodologia
Titulométrica do Instituto Adolfo Lutz de 1985, e o Ferro foi determinado pelo no
Laboratério da Universidade Estadual de Maringd seguindo a metodologia AOAC,
P436 de 1975,

Os métodos de cocgdo na pressdao e microondas ndo foram aplicados na couve
e espinafre devido a rapidez com que os mesmos sdo preparados, ndao havendo
necessidade, evitando a desidratacao das mesmas. Em relacdo aos métodos de cocgao
vapor e refogado, ndo foram utilizadas para a preparacdo da beterraba, afinal sdo

métodos poucos utilizados para o preparo deste alimento.



Ressalta-se ainda, que ndo foi estabelecido um tempo para cada método de
coc¢ao das amostras, apenas verificou-se com auxilio de um garfo, 0o momento em que a

amostra ja estaria pronta para 0 consumo, ou seja, com as fibras ja abrandadas.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados obtidos nas andlises estdo expostos na forma de tabelas e
graficos e foram comparados aos resultados obtidos na bibliografia disponivel.

A composicdo quimica de um alimento demonstra o seu potencial em
nutrientes, sendo esses dados de grande significancia para os profissionais da drea de
alimentacao.

Na Tabela 1 observa-se as recomendagdes didrias de ferro e vitamina C

expressa em mg/dia, de acordo com DRI/2000 e 2001.

TABELA 1: Recomendacdes Nutricionais para Ferro e Vitamina C, sendo que EAR
significa (Necessidade Média Estimada), RDA (Quota Didria Recomendada) e UL (

Nivel de Ingestao Maxima Toleravel).

Categoria Ferro Vitamina C
EAR RDA UL EAR RDA UL

Homens

19-30 anos 6 8 45 75 90 2000
31-50 anos 6 8 45 75 90 2000
51-70 anos 6 8 45 75 90 2000
Mulheres

19-30 anos 8,1 18 1,8 60 75 2000
31-50 anos 8,1 18 1,8 60 75 2000
51 e mais 5,0 8 1,8 60 75 2000
Gestantes 22 27 2 70 85 2000
Lactantes 6,5 2,6 2,6 100 120 2000

Fonte: CUPPARI, 2002



Na tabela 2, estdo ilustradas a quantidade de vitamina C analisadas nos trés

vegetais estudados, por meio de diferentes métodos de cocgao.

TABELA 2: Quantidade de vitamina C em Diferentes Vegetais

Beterraba Couve Espinafre

(mg) % (mg) % (mg) %
In Natura 209,16 100 46,51 100 12,42 100
Cozida 150,32 71,8 19,54 42 0,189 1,5
Microondas 93,17 445 — ——— ———- -—-
Pressao 141,84 67,8 — —— ———- -
Vapor - -—- 45,21 97,2 4 32,2
Refogada - - 39,64 85,2 0,95 7,6

Valor de Referéncia: Laboratério de Bromatologia da Faculdade Assis Gurgacz

Observa-se que a quantidade de vitamina C presente na amostra de beterraba in
natura se sobressai em relacdo aos outros vegetais estudados, seguido da couve e o
espinafre com menor quantidade.

De acordo com a tabela de composi¢do quimica de alimentos (IBGE,1999),
observa-se que os valores obtidos nos dados coletados para o estudo sio diferenciados
do apresentado pela tabela. Segundo a tabela, a quantidade de Vitamina C presente na
couve € maior do que aos outros vegetais estudados, sendo a beterraba com menor
quantidade.

Conforme verificado na tabela 2, a beterraba in natura é uma excelente fonte
de vitamina C, porém alguns métodos de coc¢do ndo possuem a capacidade de
conservar essa vitamina , visto que ela é termosensivel, como relatado por Pilon (2003),
ou seja, muito sensivel ao oxigénio e a luz, além dos cortes nos tecidos dos vegetais
contribuirem para maiores perdas. Wolke (2003) afirma ainda, que nenhum método de
cocgdo acaba com os minerais, mas o calor destrdi a vitamina C, ndo importa como o
alimento for cozido.

O gréfico 1 demonstra a quantidade de vitamina C nos vegetais estudados apds

os métodos de cocgao.
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GRAFICO 1 - Quantidade de Vitamina C em Diferentes Vegetais apos
Métodos de Coccao (Em Percentual)
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Observa-se que o método de coccdo mais indicado para preservacdo da
vitamina C, é o vapor seguido do refogado. Verificou-se que o método de coccdo no
vapor reteve quase totalmente a quantidade de vitamina C da couve, ou seja, 97,2%, em
seguida vem a quantidade encontrada no método de coc¢ao refogada, 85,2% e logo o
método de coccao cozida com 42%.

Em relagdo ao espinafre, observa-se que o método de coc¢do que melhor
aproveitou a quantidade de vitamina C, foi o vapor com 32,2%, em seguida a
quantidade refogada com 7,6% e logo o método de coccdo cozido com 1,5%.

O método de coccdo cozido apresentou maiores quantidades de retencdo do
nutriente na beterraba, ou seja, 71,8%. Quando submetido 100g do vegetal na pressdo, o
mesmo apresentou 67,8%

Observa-se que o método de coccao no microondas sé foi utilizado para a
preparacao da beterraba, apresentando a menor quantidade de vitamina C retida
comparada com os outros métodos de coc¢ao, ou seja, 44,5%.

Verificou-se que a beterraba possui maiores quantidades de vitamina C
comparadas aos demais vegetais estudados, porém € o vegetal que menos reteve a
vitamina depois de passarem pelos métodos de coccao. Isso porque, foi o tnico vegetal
que passou por dois métodos de cocgdo utilizando a dgua, assim sendo a vitamina
hidrossolivel da beterraba ficou retida na 4gua, conforme diz Mahan, et. al (2002).

Na tabela 3, estdo ilustradas as quantidades de Ferro analisadas nos trés

vegetais estudados, por meio de diferentes métodos de coccao.
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TABELA 3 — Quantidade de Ferro em Diferentes Vegetais

Beterraba Couve Espinafre

(mg) %o (mg) %o (mg) %o
In Natura 0,67 100 0,81 100 1,62 100
Cozida 0,57 85 0,56 69,13 1,04 64,1
Microondas 0,69 100  --- -— -— -
Pressao 0,35 52,2 --- -— -— -
Vapor - -— 0,68 839 1,18 72,8
Refogada  --- - 0,87 100 1,71 100

Valor de Referéncia: Laboratdrio da Universidade Estadual de Maringa

Observa-se, que a quantidade de ferro presente em 100 g de espinafre in natura,
se sobressai em relacdo aos demais vegetais estudados. O mesmo relatado por Salgado
(2000), onde diz que o espinafre ¢ um dos vegetais que contém maiores quantidades de
ferro e célcio, mas os dois minerais sao poucos aproveitados pelo nosso organismo, pois
o mesmo contém alta quantidade de acido oxélico, inibindo a absor¢do desses minerais
no organismo.

De acordo com Franco (1999), os valores obtidos nos dados coletados para o
estudo, sdo diferenciados do analisado por ele. Segundo o autor, a quantidade de ferro
presente no espinafre € maior que na beterraba, ficando por ultimo a quantidade
presente na couve. Ja o resultado desse estudo, demonstra que o espinafre possui ferro
em maior proporc¢ao, seguido pela couve e logo a beterraba.

No grafico 2, observa-se quais sdo os métodos de coc¢do indicados para

preservar a quantidade de Ferro dos vegetais estudados.

GRAFICO 2 - Quantidade de Ferro em Diferentes Vegetais apos
Métodos de Coccao
100 100 100
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Quanto aos diferentes métodos de coccdo analisados, a beterraba cozida,
apresentou 85% de retengdo e logo a pressdo com 52,2%. O microondas apresentou
100%, confirmando o relatado por Ornellas (2001), onde diz que nesse método acontece
melhor preservacao do valor nutricional dos alimentos.

A couve apresentou excelentes valores de reten¢do de ferro. No método de
cocgdo cozido, o vegetal apresentou 69,13% de retencdo, o refogado com 100% e
83,9% no vapor.

No espinafre observa-se que o método de coc¢ao refogado apresentou 100%
de retencao, logo o vapor com 72,8% e o cozido com 64,1%

Conforme estudo realizado por Martini (2002), alguns componentes dos
alimentos podem atuar promovendo a absor¢do do ferro, sendo um deles a Vitamina C.

Observou-se ainda que o valor in natura de ferro da couve, espinafre e
beterraba, ficou inferior apds a coc¢do. Pode-se considerar que o acontecido seja por
uma desidratacdo do alimento com reducdo de peso e concentracdo. Mas, ndo se
encontrou estudos comprovando, fazendo com que o valor apresentado seja
criteriosamente avaliado, pois pode ser algum erro no momento da preparacdo das

amostras.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Ap6s o término deste trabalho, verificou-se que foi atingido o objetivo de
mensurar as alteragdes de vitamina C e ferro nos vegetais ao passarem por diferentes
métodos de cocg¢do. Os resultados das andlises quimicas indicaram diferencas
significativas de retengao em ambos os nutrientes avaliados.

O vegetal que melhor apresentou quantidades de vitamina C in natura foi a
beterraba, sendo que para o aproveitamento dessa vitamina, se faz necessario utilizar o
método de coccdo no vapor, sendo classificado como o melhor método.

Em relacdo ao ferro, o espinafre se sobressai aos demais vegetais estudados,
porém deve ser ressaltado que esse mineral € pouco aproveitado pelo organismo. O
melhor método de cocgdo apresentado € o refogado.

Por fim, este trabalho espera poder contribuir para novas pesquisas e

principalmente para a orientagdo do consumo correto dos vegetais, fazendo com que o
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aproveitamento dos nutrientes seja maior, auxiliando nas recomendacdes didrias da

DRI1/2000 e 2001, evitando as doengas provocadas pela caréncia dos minerais citados.
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