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Caros leitores,

esta edicdo, trazemos muitas informagdes sobre o

tema laranja e saude, com artigos cientificos de au-

toria dos maiores estudiosos do pafis e exterior, mos-

trando o quanto é importante, saudavel e seguro o
consumo diario da laranja.

Muito tem se falado das laranjas nos Gltimos anos e,
muitas informacdes sdo veiculadas na imprensa de for-
ma totalmente irresponsavel e descomprometida, preju-
dicando milhares de familias produtoras de citros e de
milhdes de consumidores, que se privam de consumir
este fantastico alimento. Portanto, leiam os nossos arti-
gos e nos ajudem divulgar as importantes informacoes.
O mercado de suco é promissor e precisa ser mais bem
conhecido e expandido.

Quanto ao valor da laranja para a inddstria, como vo-
cés logo perceberdo, estd mudando, e existe uma série de
informacgdes que influenciardo positivamente nos pre¢os,
como a safra produzida (2013/2014), o baixo rendimento
industrial, e a safra estimada da Flérida de 124 milhdes
de caixas. E temos ainda a possibilidade da préxima safra
(2014/2015) ser menor do que o esperado.

O mercado interno continua firme e muito promis-
sor, com pouca oferta de frutas para o primeiro semestre
de 2014.

Caros leitores, mais um ano chega ao fim, e nés, da
Citricultura Atual, desejamos a vocés e familiares muita sadde,
paz e sabedoria. Que 2014 seja um novo ano muito prospero.

Tenham uma excelente leitura.

José Eduardo M. Tedfilo
Presidente do GCONCI
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Florida pode colher amenor
safra desde 1989/1990 e
Brasil tem baixo rendimento

ESTOQUES PODEM REDUZIR AO FINAL DE 2013/2014, FAVORECENDO
A DEMANDA INDUSTRIAL NA PROXIMA TEMPORADA

om o avang¢o da safra pau-

lista 2013/2014, as aten-

¢des do setor se voltam a
2014/2015. As primeiras
apostas sao positivas para o produ-
tor, visto que é aguardada uma pe-
quena safra na Flérida e um menor
estoque de suco de laranja no Brasil.
Segundo previsdo de novembro

do Departamento de Agricultura
dos Estados Unidos (USDA), a Fl6-
rida pode colher 125 milhdes de
caixas de 40,8 kg em 2013/2014,
volume 6,3% menor do que o da
safra 2012/2013, que foi bastan-
te restrita. O volume foi bem abai-

F AB10O

xo, também, das estimativas pri-
vadas, que indicavam entre 130
e 132 milhdes. Com este patamar,
esta seria a menor safra desde
1989/1990, quando a Flérida foi
fortemente afetada por geadas e
colheu 111 milhdes de caixas. Co-
mo houve queda pouco expressiva
no ndmero de arvores em produ-
¢do no cinturdo citricola do esta-
do americano, a reducdo é explica-
da pela quebra de produtividade e
impacto do HLB.

A menor producdo da Flérida
pode resultar em maior demanda
norte-americana pelo suco brasi-
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leiro, caso as vendas ao consumi-
dor daquele pais ndo reduzam dras-
ticamente. Além disso, o Brasil tem
consumido estoques, por conta da
menor safra paulista e do baixo ren-
dimento do suco (caixas por tonela-
da de suco). Estes dois fatores sdo
0s que sinalizam um possivel aque-
cimento da procura por laranja por
parte da industria paulista.

Em agosto, a CitrusBR (Associa-
¢do Nacional dos Exportadores de
Sucos Citricos) previu que a quanti-
dadedesucodelaranjaarmazenada
no final da temporada 2013/2014
ficaria em 476,6 mil toneladas. As-
sim, mantendo-se a previsao de vo-
lume processado e comercializado
da CitrusBR, os estoques encerra-
riam bem abaixo dos observados
no final da temporada 2012/2013,
de 766 mil toneladas.

O principal motivo para o bai-
X0 rendimento deste ano em rela-
¢30 ao anterior é o elevado volume
de chuva no periodo de enchimen-
to dos frutos (de maio a junho). Na
comparagao com a década passa-
da, no entanto, o setor estaria en-
frentando uma mudanca de pa-
rametros quanto ao rendimento,
dificilmente voltando aos pata-
mares registrados anteriormente,



quando bastavam entre 230 e 240
Caixas para produzir uma tonelada
de suco.

O rendimento em suco é deter-
minado pela quantidade de sélidos
solUveis por caixa de laranja. Po-
rém, em regides mais chuvosas do
Estado de S3o Paulo, como no su-
doeste e em pomares irrigados, 0s
frutos tendem a apresentar maior
teor de 3gua. No centro e no nor-
te do estado, o rendimento é maior,
mas, nos Ultimos anos, caiu consi-
deravelmente o nimero de citricul-
tores nessas regides, especialmen-
te em propriedades nao irrigadas.
Vale ressaltar que, no sudoeste de
S3o Paulo, houve investimentos a
partir de meados da década passa-
da. Quanto a3 mudanca no padrdo
de investimento, o aumento do nu-

mero de pomares irrigados também
influenciou o menor teor de s6lidos
soldveis na fruta.

Diante disso, pesa no rendi-
mento médio de S3o Paulo o au-
mento da representatividade da
regido sudoeste — que, hoje, seria
3 segunda mais importante do es-
tado em ndmero de plantas —e o
incremento do uso de tecnologia
(pomares irrigados) nos principais
polos produtores.

Com este cendrio, a previsao
é que a demanda industrial em
2014/2015 sera maior do que esta
temporada. Outro fator que pode
favorecer a demanda industrial em
2014/2015 é a previsdo de menor
quantidade de arvores em produ-
¢do para a proxima safra. Apesar
de ndo haver nenhuma estimati-
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va quanto a area, é consenso en-
tre agentes do setor de que have-
rd redugdao novamente. Ainda que
menos intensa que no fim da tem-
porada 2012/2013, muitos produ-
tores reduziram a area com laranja,
e alguns comentam interesse em
arrendar suas propriedades para a
producdo de cana-de-agucar.

Eng. Agr. Margarete Boteon
Pesquisadora Cepea/Esalq — USP

Mayra Monteiro Viana
Fernanda Geraldini
Analistas de Mercado
Cepea/Esalg — USP
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SUCO DE LARANJA

Alimento saboroso, saudavel e sequro

OS CONSUMIDORES FICAM
PREOCUPADOS QUANDO

HA ALGUMA NOTICIA SOBRE
CONTAMINACAO DE ALIMENTOS
POR DEFENSIVOS QUIMICOS.
ESTE ARTIGO PROCURA
ELUCIDAR DE MANEIRA TECNICA
PORQUE O SUCO DE LARANJA E
UM ALIMENTO MUITO SEGURO
AOS CONSUMIDORES.

fruto dos citros é um hespe-
ridio cuja casca, denominada
de pericarpo, constitui uma
barreira a penetragdo dos de-
fensivos nas vesiculas internas que
contém o suco de laranja. Essa casca
é diferenciada em camadas distintas
compactas, também chamado de fla-
vedo, que contém vesiculas de Oleo,
poucos estdbmatos e cromaplastideos
que conferem a coloracao caracteristi-
Ca 30s frutos; um mesocarpo esponjo-
so ou albedo. O endocarpo é compac-
to e contém as vesiculas de suco, que
sdo como pelos ou tricomas modifi-
cados (Queiroz-Voltan&Blumer, 2005;
Medina et al. 2005). (Figura).
Gragas a esta estrutura, bem como
a fisiologia da formagdo do suco, ha
muitos obstaculos para a penetragdo
de um defensivo quimico nas vesicu-
las de suco de laranja.
Os defensivos quimicos nao sis-
témicos tendem a ficar restritos na
superficie dos frutos na camada ex-
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terna e cerosa do flavedo. Estes pro-
dutos podem ser degradados ao
longo do tempo e reduzidos, pela
volatilizacdo, hidrolise, serem lava-
dos, oxidados, degradados pela luz
etc. Parte deles é removida em com a
lavagem com agua ou 3gua e sabdo.
Alguns podem ser lipofilicos e se di-
luirem nas vesiculas de 6leo, como
as formulacbes oleosas de defensi-
vos. Assim, muitas vezes, os residu-
os dos produtos sao encontrados no
6leo das vesiculas na casca e rara-
mente no suco. E necessario, neste
caso, aguardar o periodo de caréncia
para o produto ser consumido, mes-
mo assim estard retido na casca.

Para um defensivo penetrar inter-
namente no fruto e atingir o endocar-
po e suas vesiculas de suco precisa
passar por varios caminhos, seja via
apoplasto (por entre as células, via
paredes celulares), ou via simplasto.
Para tanto, deve possuir caracteristi-
cas quimicas que favorecam sua di-
fusdo por barreiras distintas, como
camadas de ceras e membranas celu-
lares. A velocidade de penetracao do
defensivo depende de suas proprie-
dades difusivas e de sua concentra-
¢do inicial, sendo que quanto maior é
a concentracao na calda de pulveriza-
¢do, maior é a sua difusao.

Contudo, as membranas celulares
s3o seletivas a muitos defensivos e di-
ficultam o caminho dessas substan-
cias até o suco. Isso ocorre, pois elas
devem ultrapassar as membranas ce-
rosas dos loculos ou gomos (pele do
gomo) e posteriormente penetrar pe-

las membranas das células que com-
pdem as vesiculas. Neste percurso, ha
a difusao dos defensivos pelos parén-
quimas, que o diluem gradativamente,
antes de atingirem as vesiculas de su-
co. Nestes locais ficam sujeitos as de-
gradagdes hidroliticas ou enzimaticas
que conferem sua perda ao longo do
tempo, que é varidvel de acordo com
cada molécula.

Os defensivos sistémicos, que
normalmente sao aplicados no solo
ou por drench, se difundem através
do tronco ou raizes até penetrarem
nos vasos de xilema. Nestes vasos,
eles seguem o fluxo da transpiracdo,
até atingirem as folhas e partes su-
periores da planta. Os frutos também
transpiram embora menos que as fo-
lhas, por possuirem um ndmero redu-
zido de estdmatos. Entretanto, as ve-
siculas de suco sdo desprovidas de
feixes vasculares que provém da cas-
ca e param em trés pontos nas mem-
branas externas dos gomos (Kock,
1984). Somada a auséncia de sistema
vascular que impede a chegada de
um defensivo internamente as vesi-
culas de suco, quase que a totalidade
da dgua e acglcares das vesiculas tem
origem do floema (Huang, 1992). Para
tanto, é necessario que o produto se
difunda pelo parénquima vascular e
atravessasse as membranas que com-
pdem as células dos elementos criva-
dos do floema para, enfim, atingir o
fluxo de seiva que leva agua, aclca-
res e outras substancias nutricionais
para o desenvolvimento do fruto. O
que normalmente acontece € que



Endocarpo

Eixo central
(Columeia)

Vesiculas de 6leo
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Mesocarpo

(Albedo)

Epicarpo

(Flavedo)
Locumo
(Gomos)
Semente

Membranas

Figura. Fruto de laranja. Os loculos ou gomos circundados por membrana cerosa contém as vesiculas de suco

se o defensivo possuir a capacidade
de entrar no floema, ele pode sair, di-
luindo-se pelo tecido como um todo.
S3o raros os produtos que possuem
a propriedade de circular pelo floe-
ma e permanecerem presos nestes,
como aqueles que possuem modifi-
cagdes na sua estrutura ao atingirem
o citoplasma do floema com pH mais
elevado que as dreas externas (efeito
armadilha ou ion trap). Para os citros
no Brasil, ndo existem inseticidas ou
fungicidas registrados com esta pro-
priedade. Contudo, mesmo que hou-
vesse produtos registrados com essas
caracteristicas de transporte pelo flo-
ema, ndo poderiam passar para as ve-
siculas diretamente, pois nestas nao
estdo servidas do sistema vascular. O
transporte de dgua e nutrientes que
chegam via floema até as membranas
dos gomos para as vesiculas de suco
podem ocorrer de duas maneiras, de
célula para célula via simplasto ou via
apoplasto, entre as células.

Ao relembrar o caso de contami-
nagdo do suco brasileiro por carben-
dazin, observamos que para a concen-
tracdo de 80 ppb (parte por bilhdo)
seriam necessarios consumirmos em
um dia ao redor de 250 litros de suco
de laranja para se atingir o indice de
consumo diério aceitavel da substan-
cia. Assim, o que aconteceu foi a bar-
reira legislativa americana aos produ-
tos ndo registrados para uso nos citros,
quando nenhum traco de produto po-
de ser encontrado. Na época, eles re-
gistravam na macga e podiam consumir
o defensivo com residuos quase que
200 vezes maior ao que foi encontra-
do na laranja.

A licdo mostrou-nos que, embo-
ra o suco de laranja seja um alimento
muito saboroso, saudavel e seguro, a
aten¢do que devemos ter aos registros
vai além dos problemas toxicolégicos,
mas por exigéncias legislativas inter-
nas dos paises que importam o nosso
suco. Cabe aos que fazem as normas

no Brasil, indUstria de defensivos, pro-
dutores, técnicos e responsaveis pe-
los tratamentos fitossanitarios, segui-
rem atentos aos nossos clientes, além
de respeitar os periodos de caréncia,
doses etc. para que ndo ocorram pro-
cessos que sao desastrosos para o se-
tor. Lembramos que os métodos atuais
para a analise dos residuos de defensi-
vos quimicos em frutas destinadas pa-
ra 0 consumo in natura, retiram amos-
tras de laranjas inteiras, ou seja, com
casca e tudo, onde é possivel encon-
trar residuos de defensivos quimicos,
mesmo que, provavelmente eles ndo
estejam no suco. »

Eng. Agr. Camilo
Ldzaro Medina
GCONClI/Conplant

GCONCI - Grupo de Consultores em Citros

7



Saude

Suco de laranja e os conceitos de
indice glicémico
e carga glicémica

0 AUMENTO NO NUMERO DE PESSOAS OBESAS EM TODO O MUNDO
TEM ALERTADO PESQUISADORES PARA A INGESTAO INDISCRIMINADA
DE ACUCARES, NATURAL OU ADICIONADO. SUCOS NATURAIS, COMO
O SUCO DE LARANJA, FORNECEM UMA VARIEDADE DE NUTRIENTES
EM RELACAO AO NUMERO DE CALORIAS PRESENTES NA FRUTA.
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os ultimos anos, tem se ve-
rificado uma elevacdo na
taxa de obesidade nas po-
pula¢des de varios paises e
dentre as principais causas desta-
cam-se as mudancas na alimenta-
¢do e a reducdo na atividade fisi-
ca. Estudos recentes sugerem que

GCONCI - Grupo de Consultores em Citros

a alta ingestdo de carboidratos,
principalmente de aclcares sim-
ples, contribuem para a alteracao
na regulacdo da insulina, resultan-
do em ganho de peso e alteracdo
no metabolismo lipidico (dislipide-
mia), dentre outros distirbios. Nes-
te contexto, as bebidas que contém

acucar, seja este natural ou adicio-
nado, como refrigerantes, sucos e
néctares, tém sido relatadas como
principal contribuinte de aglcares
na dieta, e, portanto, seu consumo
tem sido desencorajado ou limita-
do para evitar o ganho de peso.
Entretanto, é necessario consi-
derar que estes alimentos ndao sao
0s Unicos contribuintes de aglca-
res da dieta ou com as calorias ex-
tras da dieta. De fato, o aumento
de peso que leva a obesidade é o
resultado do desequilibrio entre o
consumo calérico da dietaem rela-
¢do ao gasto energético diario com
as atividades fisicas, de tal forma
que a equacdo abaixo estd sempre
pendendo para o lado do consumo
energético e ndo do gasto, elevan-
do, desta forma, o peso corpoéreo.

Equilibrio do peso corporal
=> Consumo de calorias da dieta
= Gasto energético com atividade
fisica

O suco de laranja fornece uma
combinagdo natural de vitaminas,
minerais, carboidratos, na forma
de aclcares (frutose, glicose e sa-
carose) e acidos orgénicos, além
de outros componentes como 0s
flavonoides, relacionados a diver-
sos efeitos positivos na salde.

Os carboidratos sdao uma parte
importante de uma dieta saudavel
porque eles fornecem o combustivel



energético para o corpo, e s6 terdo
um efeito negativo quando o consu-
mo destes alimentos, assim como os
alimentos ricos em gorduras, for su-
perior as calorias necessarias para
as atividades diarias. Os carboidra-
tos podem ser encontrados de va-
rias formas nos alimentos. Os mais
comuns e abundantes sdo os acu-
cares e as fibras. O nosso sistema
digestivo processa todos os car-
boidratos da mesma maneira, con-
vertendo-os em glicose, porque as
células sdo projetadas para usar a
glicose como fonte de energia. Em
resumo, 0s carboidratos sdo que-
brados em moléculas unitarias de
aclcar que, entdo, sdo absorvidas
e transportadas a corrente sangui-
nea. A insulina, um horménio pro-
duzido pelo pancreas, promove o
ingresso de glicose nas células e
reduz a taxa de glicose no sangue.
Varios estudos tém mostrado
que as fontes alimentares de car-
boidratos apresentam diferencas
na taxa de absorcdo e, consequen-
temente, produzem diferentes
concentracdes de glicose e insuli-
na do sangue. O termo Indice Gli-
cémico (1G) foi introduzido no ini-
cio dos anos 1980 por Jenkins e
colaboradores, e a proposta ini-
cial de seus criadores era utilizar
este indice para indicar alimentos
de baixo indice glicémico para die-
tas de pacientes com diabetes. O
termo |G foi adotado por agéncias
governamentais da area de sal-
de publica em varios paises como
um método de classificagao de ali-
mentos ricos em carboidratos.
Recentemente, o uso dos con-
ceitos de |G e carga glicémica tem-
-se expandido e vem sendo aplica-
do na indicacdo de dietas visando
a prevencdo de outras doengas e,
principalmente, de obesidade.

Saude

Figura. Resposta glicémica sanguinea de duas horas para um alimento de
alto indice glicémico (IG) versus um alimento de baixo IG

100%

Glicose. IG = 100

Alimento-teste

40%

A

Lentilha, IG = 40

A quantidade de carboidrato nos alimentos de referéncia e teste deve ser a mesma.

Fonte: Revised from University of Sydney: www.glycemicindex.com/aboutGl.htm

Mas o que é o indice glicémi-
co? De uma maneira simples, o IG
é uma medida do aumento da con-
centracdao de glicose no sangue
apo6s a ingestdo de alimentos ricos
em carboidratos. O |G esta relacio-
nado, principalmente, com a quali-
dade e tipo do carboidrato presen-
te nadieta, e ndo coma quantidade
de carboidratos no alimento e seu
efeito na glicemia. E importante
lembrar que as respostas glicémi-
ca e a insulinica dependem tanto
da qualidade como da quantidade
de carboidratos presentes nos ali-
mentos que ingerimos.

Como calcular o indice glicémi-
co de um alimento? O método pa-
ra o calculo do 1G de um alimento
utiliza voluntarios que irdao inge-
rir uma porcdo do alimento a ser
testado, contendo 50 g de carboi-
dratos. Ap6s a ingestdo do alimen-
to, o nivel de glicose no sangue dos
voluntarios é medido por um perio-
do de duas horas. Em outro teste, os
mesmos voluntarios consumem 50 g
de uma solucdo de glicose (padrao)
e da mesma maneira o nivel de gli-
cose no sangue é medido. A seguir,
calcula-se a drea da curva de glico-
se no sangue contra o tempo pa-

ra o alimento-teste e para a glico-
se-padrdo. O 1G do alimento-teste
serd calculado pela divisao da area
da curva da glicose pela area da
curva obtida para o alimento-tes-
te (Figura).

A primeira tabela com indices
glicémicos foi publicada em 1981
contendo 51 alimentos ricos em
carboidratos. Em 2002, cientistas
do Departamento de Nutricdo Hu-
mana da Universidade de Sydney,
na Austrdlia, publicaram a Tabela
de Valores Internacionais de in-
dice Glicémico e Carga Glicémica
(2002). Nesta tabela, foram com-
pilados dados publicados e dados
inéditos de varias fontes confia-
veis, e foram listados quase 1.300
itens que representam mais de
750 alimentos que foram testados
por métodos-padrdo. O IG de car-
nes, aves, peixes, hortaligas, quei-
jos e ovos nao estd na tabela por-
que estes alimentos contém muito
pouco ou nenhum carboidrato.

No livro The New Glucose Revo-
lution, a Dra. Jennie Brand-Miller
da Universidade de Sydney, coau-
tora da Tabela Internacional de I1G
e Carga Glicémica, definiu os va-
lores para baixo, médio e alto IG:

GCONCI - Grupo de Consultores em Citros
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Saude

IG Baixo = 55 ou menos, |G Médio
=56 a 69 e |G Alto = 70 ou mais.

Por definicdo, o IG compara
quantidades iguais de carboidra-
to e fornece uma medida da qua-
lidade do carboidrato, mas ndo da
quantidade. Em 1997, o conceito
de Carga Glicémica (CG) foi intro-
duzido para quantificar o efeito
glicémico global de uma refeicao.
A CG de uma refeicdo é o produto
da quantidade de carboidrato dis-
ponivel nesta por¢do e o 1G do ali-
mento. Quanto maior a CG, maior
serd a elevacdo da glicose no san-

gue e o efeito do alimento na pro-
ducdo de insulina.

Os valores do indice Glicémi-
co e da Carga Glicémica e suco
de laranja apresentados na Tabe-
la Internacional de indice Glicémi-
co e Carga Glicémica (2002) para
suco de laranja = 42 (valor mé-
dio de seis estudos) sdo: 1G=52
e CG= 12-13 (valores médios de
cinco estudos). O suco de laranja,
portanto, é classificado como um
alimento de baixo IG, cujo valor
de CG estd na categoria de CG
média (11-19).
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Os autores deste artigo nao
encontraram nenhuma evidéncia
cientifica fundamentada para ex-
cluir o suco de laranja como parte
de uma dieta saudavel, podendo
ser incorporado mesmo nas die-
tas comuns a base de alimentos
de baixo teor de carboidratos.

Para mais informacgdes sobre os
beneficios a salide e suco de laran-
ja, acesse www.fdocgrower.com/
nutrition-health (em inglés). »

Artigo originalmente publicado
na edicdo n° 86, fevereiro de 2012.
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Matéria de Capa

E preciso melhorar a qualidade
das = gue damos as N0Ssas
criancas (e adultos!)

PESQUISAS MOSTRAM QUE ADOLESCENTES
COSTUMAM INGERIR 15% DE SUAS CALORIAS
DIARIAS EM REFRIGERANTES, BEBIDAS
CARBONATADAS, E SUCOS ARTIFICIAIS, EM PO
OU JA PRONTOS, OU SEJA, MAIS DE 20 KG DE
ACUCAR POR ANO, CONTRIBUINDO PARA O
AUMENTO DA OBESIDADE INFANTIL

Foto: Fotolia

( KL, ( s habitos alimentares muda-

- | . . -
s ram muito no Brasil nos Glti-

: mos 20 anos e, atualmente,

5 ha uma prevaléncia de obe-

sidade na populacao, adulta e infan-

til. A Pesquisa dos Orcamentos Fami-

liares (POF 2009), do IBGE, mostrou

que uma em cada trés criangas bra-

| sileiras estd acima do peso. Os mo-

tivos desta ‘epidemia’ de obesidade

sdo muitos: desde a ingestdo exage-

rada de calorias decorrentes da mu-

‘ danca de habitos alimentares da po-

pulacdo (especialmente aumento de

consumo de alimentos processados,

ricos em gordura e agucar) ao estilo

de vida inadequado (falta de ativida-

de fisica). A equagdo da obesidade é
simples, porém de dificil resolucao:

Ingestdo de calorias - gasto calorico =
variagdo no peso (devido a maior ou

\‘I.
menor adiposidade ou consumo de

massa magra,.
J Assim, dependendo do que se in-

gere e da atividade fisica, o individuo
poderd manter, diminuir ou aumentar

12 GCONCI- Grupo de Consultores em Citros



seu peso corpéreo. Mas lembre-se de
uma informacgdo importante: ndo é so-
mente o que se ‘come’ mas também o
que se ‘bebe’. Liquidos, essenciais pa-
ra a hidratacdo do organismo e com al-
ta necessidade em criangas, frequen-
temente sdo esquecidos na contagem
calorica: grande parte das calorias que
ingerimos sao misturas de agua e nu-
trientes, alguns essenciais como o lei-
te materno (alimento exclusivo de
lactentes até os seis meses de vida,
segundo orientacao da Organizacao
Mundial de Salde) e outros nem tanto,
como as bebidas alcodlicas ou o uni-
verso das bebidas ndo alcodlicas ado-
cadas com acUcares (sacarose e fru-
tose) ou presentes em refrigerantes,
energéticos, néctares e produtos afins.

Estudos relatam aumento signi-
ficativo no consumo de energia pro-
veniente da ingestdo de bebidas
adogadas com aglcar entre criangas
e adolescentes.

Os mecanismos que relacionam o
consumo de bebidas acucaradas com
0 ganho de peso decorrem da eleva-
da quantidade de aclcares adicio-
nados nesses fluidos, na diminuicdo
de saciedade produzida pela energia
contida nesses liquidos, na manuten-
¢do da quantidade de alimentos s6-
lidos consumidos (que deveria com-
pensar as calorias provenientes das
bebidas) e, fato importante, beber li-
quidos agucarados ocasiona mais se-
de e, frequentemente, maior consu-
mo delas para sacia-la.

A American Heart Association? re-
comenda um limite maximo especifico
para o consumo de bebidas e alimen-
tos adicionados de aglcar, desde que
0 consumo elevado de aglcares resul-
ta em consequéncias para a saude. Su-
gere-se que o alto indice glicémico (1G)
das bebidas acgucaradas ocasione fre-
quente elevagao nos niveis de glicose
e insulina plasmaticas, e possam oca-

Matéria de Capa

Contribuicdo calorica média do volume
consumido de cada categoria de bebida
Feferbaum, R.; Leone, C,; Abreu, L.C.; Public Health BMC 2012 12:1005

600 156 kcal

|206 kcal

(290 keal|

500

Alcool

400

300

Bebidas funcionais

= Refrigerantes
= Néctar

Calorias (kcal)

Artificial
= Suco natural

200

Bebidas quentes
Leite e derivados

100

3 -|6anos

7 -|10anos

11-]17 anos

sionar, a longo prazo, aumento do risco
de diabetes tipo Il.

Um estudo realizado com 850 crian-
¢as e adolescentes em cinco capitais
brasileiras e os resultados, publicados
em 2012 (Feferbaum, R; et alZ), apon-
taram que adolescentes costumam
ingerir 15% de suas calorias didrias
(290 kcal) em refrigerantes, ou seja, be-
bidas carbonatadas, e sucos artificiais,
em pé ou ja prontos (ver grafico acima).
Isso d& mais de 20 kg de agUcar por ano.

O grafico acima representa um re-
sumo do estudo; verifica-se que nas
diversas faixas etarias o consumo de li-
quidos agucarados, em especial bebi-
das carbonatadas, ‘sucos em pé’ (pro-
dutos artificiais para diluicdo em 4gua,
contendo corantes e flavorizantes arti-
ficiais) sdo os principais fornecedores
de calorias nas bebidas ingeridas pe-
las criangas e adolescentes.

A Organiza¢do Mundial de Sau-
de recomenda um consumo maximo
de 10% de acgulcares na dieta. Isso

€ muito preocupante, pois a inges-
tdo de 70-160 kcal/dia em excesso
pode ocasionar aumento de ganho
ponderal acompanhado de uma epi-
demia de doencgas, como a diabetes,
na populagdo.*

A pesquisa®* demonstrou que su-
Cos naturais s3o responsaveis por so-
mente 2% a 3% das calorias didrias
ingeridas por meio de bebidas. Verifi-
Ca-se uma maior porcentagem no con-
sumo de ‘néctares’ por criangas como
fonte significativa do consumo caléri-
co, mesmo em criangas de baixa idade.

Preocupa o aumento do con-
sumo destas bebidas no Brasil. A
partir da pesquisa POF 2009, o Mi-
nistério da Saude mostrou que o
ndmero de brasileiros que conso-
mem regularmente refrigerantes e
sucos artificiais aumentou 13,4%
em um ano. Em 2008, 24,6% da
populacdo fazia uso das bebi-
das cinco ou mais vezes na sema-
na. Em 2009, o indice subiu para

GCONCI - Grupo de Consultores em Citros
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SUCO DE LARANJA

NECTAR DE FRUTA

FRUTAS TROPICAIS

BEBIDA 11,8° BRIX
RECONSTITUIDO SABOR LARANJA SABOR TANGERINA
Valor energético (kcal) 45 50 45
Carboidratos (g) 10 12 11
Sodio (mg) - 30 25

Suco de laranja FCOJ 66°

Suco de mac3, abacaxi,

Agua, aciicar, sucos de
maca, uva, maracuja,
abacaxi, laranja e
tangerina; acidulante
acido citrico, aroma
sintético, espessantes

brix, agua, . . carboximetilcelulose
. laranja, uva, maracuja, .
Vit C50 mg Soua acicar espessantes sodica e goma xantana,
. Vit A 20U gua, agucar, esp ! sorbato de potassio,
Ingredientes . conservadores sorbatos, L.
Calcio 11 mg benzoato de sodio,
. sequestrantes, EDTA,
Fosforo 17 mg _ hexametafosfato de
corantes tartarazina e P o
Mg 11 mg amarelo crepisculo etc sodio e EDTA calcio
Fibra 200 mg P ' dissadico, acetato
isobutirato de sacarose,
dioctil sulfossuccinato de
sodio, corantes artificiais
amarelo crepisculo e
tratrazina.
Ingestao de 500 ml/dia = 225 250 250
2 copos (kcal)
% do REE
9 a 13 anos (2.200 kcal) 10 11,5 11,5
3 a 8 anos (1.700 kcal) 13 15 15

Quadro I. Exemplo de composicdo de bebidas a base de suco de frutas comercializadas no Brasil

27,9%. 'E preocupante, sobretudo
pela velocidade do crescimento’,
afirmou Deborah Malta, coordena-
dora-geral de Doencgas e Agravos
Ndo Transmissiveis do Ministério
da Salde.

Em relagdo aos sucos, aconte-
ce algo curioso em nosso pais: por
meio de inimeros decretos, tenta-
-se estabelecer critérios para diver-
sas apresentacOes de bebidas que
contém suco em sua composi¢do.>®
Assim, denominam-se ‘néctar’ as
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bebidas que contém pelo menos
50% de suco de frutas, podendo
ser adicionado com acgucar, coran-
tes e conservantes. O ‘suco tropi-
cal’ é um blend de frutas adogado
com sacarose e corantes diversos.
Os refrigerantes sdo bebidas gasei-
ficadas, que deveriam conter pelo
menos 10% de suco ou extrato ve-
getal adicionado de aglcar e coran-
tes. Ainda, ha os denominados light,
com teores reduzidos de agucar, po-
rém adocados com edulcorantes ar-

tificiais diversos. O de menor apelo
semantico e comercial € denomina-
do simplesmente 'suco’, constituido
de 100% de polpa de fruta ndo po-
dendo ser adicionado agUcar, coran-
tes ou conservantes.

A denominacdo apresentada pe-
los decretos é preocupante: permi-
tem adigoes a polpa de fruta produtos
como acgucar, corantes e conservan-
tes que podem ocasionar prejuizos a
salde, especialmente em criangas. O
pior de tudo, confunde o consumidor,



uma vez que dificilmente ele tem co-
nhecimento das caracteristicas poten-
cialmente nocivas destas adi¢bes. No
entanto, "néctar' ou 'frutas tropicais’
parecem ser, pelo menos na denomi-
nac¢do, produtos saudaveis. O quadro
exemplifica algumas composi¢des de
suco, néctares e bebida 'frutas tropi-
cais' comercializadas no pafs.

Quais prejuizos a saude podem
ocasionar o uso dos aditivos utiliza-
dos nestas bebidas? Alguns exem-
plos: sacarose em excesso; caloria
vazia que promove obesidade e pos-
sui alto indice glicémico, ocasionan-
do variagOes bruscas da glicemia que
predispbe a lesdes vasculares (ate-
rosclerose). Corantes como tartarazi-
na (banida em alguns paises) podem
ocasionar reacgdes adversas como in-
tolerancias ou alergias.

Um outro problema, comum nos
Estados Unidos, porém que ndo ocor-
re no Brasil, & o uso da frutose como
adogante em bebidas. Este aclcar em
doses excessivas tem demonstrado
em testes laboratoriais lesdo renal e
hepatica, hipertensao e dislipidemia.’

A consequéncia dessas pesqui-
sas é que alguns médicos nos Estados
Unidos — onde se emprega, para bara-
tear, muita frutose derivada do milho,
o xarope de milho, altamente concen-
trado, para adogar — comecaram, de
forma sensacionalista, uma campanha
contra agUcares em geral, dizendo que
causariam problemas como diabetes,
aumento da pressao arterial, danos
ao figado, e incluiram nela os sucos
de frutas. Essa campanha teve uso e
repercussao exagerada, muitas vezes
por pessoa leiga, multiplicando-se de
forma indevida na Internet etc.

Estes sdo alguns motivos do por
qué nos paises desenvolvidos ocor-
re a diminuicdo do consumo de su-
cos. Na visao de muitos especialistas,
0 suco puro de frutas deve ser con-

siderado como alimento e ndo uma
bebida qualquer com pouca polpa de
fruta e muito aglcar, que é aquilo que
encontramos nos mercados emer-
gentes, inclusive no Brasil.

Sucos de frutas, em especial o de
laranja, sdo excelentes fontes de vita-
minas, minerais e nutrientes funcio-
nais, como as fibras, os flavonoides e a
hesperidina, cujos beneficios a salde,
especialmente para criangas, sao in-
discutiveis. Nos paises desenvolvidos,
0 consumo de suco de laranja aumen-
ta noinverno, que é quando se precisa
de mais prote¢do contra infeccoes. No
entanto, também é uma fonte de ener-
gia por meio dos carboidratos naturais
que contém. Estes sdo essenciais ao
metabolismo e crescimento e devem
responder por 50% das necessidades
caloricas diarias.

A Sociedade Brasileira de Pedia-
tria® recomenda o consumo de trés a
cinco porgdes de frutas por dia, e o su-
co é uma forma pratica de fornecer es-
sa 'dose’ as criangas. Mas excesso na
sua ingestdo deve ser combatido, pois
€ um alimento calorico e, apesar de
liquido, a crianga deve ser hidratada
com agua natural.

Outro aspecto a considerar é a
questdao da qualidade. Nao se pode
confundir um suco puro, espremido da
fruta ou o NFC, o pasteurizado — que
é uma tecnologia maravilhosa, pois,
além de pratico, conserva o sabor e as
qualidades nutricionais da fruta—com
refrigerantes a base de polpa de fru-
ta (3% a 10%) ou 'néctares’ de fruta,
bebidas acucaradas que costumam
ter menos de 30%. Essas bebidas aca-
bam confundindo as maes, que acham
que estdo dando uma bebida de quali-
dade aos filhos, mas, na verdade, com
pouca fruta e muita caloria, além de
corantes e conservantes.

Concluindo, é preciso melhorar a
qualidade das bebidas que ingerimos

Matéria de Capa

e que damos as nossas criangas. Os
esforcos da cadeia produtiva, indus-
tria de bebidas e governo devem ser
orientados com este objetivo. Suco
puro (de laranjas!) é produto premium
e deve ser valorizado como tal.
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Saude

Laranja

saude

O CONCEITO DE ALIMENTO FUNCIONAL, 'AQUELE ALIMENTO QUE ALEM DE NUTRIR TRAZ BENEFiCIOS
A SAUDE DAS PESSOAS, PREVENINDO E/OU CONTROLANDO DOENCAS', PODE SER APLICADO
ALARANJA, E PORISSO E INDICADO O CONSUMO DE, NO MINIMO, DUAS LARANJAS POR DIA

Brasil é o maior produ-

tor de laranjas no mundo

desde a década de 1980,

com aproximadamente 25%
da producdo mundial (FAO, 2012).
Além de serem amplamente aceitas
e altamente viaveis para a expor-
tagdo, as frutas citricas, em espe-
cial a laranja, possuem uma ampla
variedade de constituintes bené-
ficos a saude. Este grupo de com-
postos naturais é investigado em
sua natureza bioquimica, fungdes
bioldgicas, aplicagbes em alimen-
tos, importancia na fisiologia vege-
tal, recuperacdo de subprodutos e
aplicagbes comerciais. O maior in-
teresse esta no seu potencial como
um composto bioativo atuando na
prevencdo e/ou reducgdo de risco
de inimeras doencas crénicas nao
transmissiveis, com destaque para
0 cancer.

Cada 100 g da fruta (duas laran-
jas médias) fornecem 9,9 mg de car-
boidratos, 0,6 mg de proteina, 156,6
mg de potassio e 40,9 de vitamina C,
0 nutriente mais importante da fru-
ta. Recomenda-se o consumo de 45
mg/dia de vitamina C para adultos,
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60 mg/dia para gestantes e 100 mg/
dia para criangas. Portanto, o con-
teddo de vitamina C de duas unida-
des da fruta é suficiente para aten-
der a nossa necessidade diaria sem
sobrecarregar os rins.

Um ponto importante é que a
vitamina C favorece a absorc¢ao do
ferro, e por isso é recomendada a
partir do segundo més de vida do
bebé dar a fonte de ferro, por exem-
plo, suco de beterraba com suco de
laranja; isso aumentara a absorcao
do ferro, tdo necessario nessa fa-
se de vida do bebé para prevenir a
anemia. O consumo de laranja tam-
bém é bastante recomendado pa-
ra individuos que sdo submetidos
a trabalhos exaustivos, pois ela au-
menta a eficiéncia fisica.

E preciso ressaltar que o uso de
alguns medicamentos pode inter-
ferir na utilizagdo da vitamina pelo
organismo. Por exemplo, a aspirina
reduz a capacidade de absorcao da
vitamina C, os contraceptivos (pilu-
las anticoncepcionais), corticoides
e tetraciclinas aumentam a perda
dessa vitamina pela urina, poden-
do levar a sua caréncia.

Ndo devemos nos esquecer que
0 corpo humano nao faz reserva da
vitamina C, e qualquer quantidade
excedente é eliminada. Entdo, ndo
adianta ingerir uma duzia de laran-
jas em um dia e nos demais deixar
de consumir. O importante é adqui-
rir o habito de consumir pelo me-
nos uma laranja, mas todos os dias.

A dieta habitual fornece, além
dos macro e micronutrientes es-
senciais, alguns compostos quimi-
COS que exercem uma potente ati-
vidade bioldgica. Esses compostos,
designados bioativos, podem de-
sempenhar diversos papéis em be-
neficio da saide humana, e podem
estar presentes em quantidades e
variedades expressivas nas frutas,
principalmente nas frutas citricas
como a laranja. Desta forma, o con-
ceito de alimento funcional, ou se-
ja, 'aquele alimento que além de
nutrir traz beneficios a salde das
pessoas, prevenindo e/ou contro-
lando doencas', pode ser aplica-
do a laranja. O avanco da ciéncia
da nutricdo aliada a medicina elu-
cidou muitos outros componentes,
além da vitamina C, com atividade



bioldgica na fruta. Os estudos des-
cobriram, por exemplo, que a casca
da laranja possui limonoides, subs-
tancias que podem prevenir e con-
trolar o desenvolvimento de certos
tumores. Estas moléculas quimicas
podem prevenir o cancer ao evitar
os danos das substancias toxicas
nas células do organismo e, ainda,
inibir a proliferagdo dos tumores.
Os estudos da atividade biologi-
ca da vitamina C estdao bem avanca-
dos. H& muitos anos, as evidéncias
cientificas ja demonstraram que es-
savitamina tem importante a¢ao an-
tioxidante, participando da degra-
dagdo de radicais livres, compostos
potencialmente perigosos a salde
humana. Os radicais livres sdo for-
mados como resultado de certos
processos que 0Correm No NOSso Of-
ganismo, que sao vitais para a ma-
nutencao da vida e para a produgao
de energia. Mas esses compostos
podem, também, ser formados co-
mo resultado da irradiagdo solar, fu-
maga de cigarro, poluicdo etc. Se es-
ses radicais ndo forem prontamente

neutralizados (destruidos), podem
provocar danos as nossas células.

O excesso de radicais livres é o
ponto de partida para uma série de
doencas, entre elas podemos in-
cluir problemas cardiovasculares,
catarata e até o cancer. Além dis-
so, eles destroem 0s cromossomos
e sdo, provavelmente, responsaveis
por muitas mudancas fisicas asso-
ciadas ao envelhecimento. O bom
contetddo de vitamina C presente
em frutas como a laranja pode aju-
dar a neutralizar a acdo dos radi-
cais livres, prevenindo e controlan-
do todas as doengas citadas.

Além disso, estudos mostram
que essa vitamina aumenta a ati-
vidade antimicrobiana e age na re-
constituicdo dos leucdcitos em pe-
riodos de queda de resisténcia, e
por isso é considerada fundamen-
tal como agente imunofarmacolé-
gico na profilaxia e terapia de indi-
viduos imunocomprometidos.

De acordo com um estudo de-
senvolvido pela Universidade de
Harvard, nos Estados Unidos, que

Saude

estudou um grupo de 40 pacientes
com cancer de préstata durante dois
meses, 0 consumo de 500 mg de vi-
tamina C por dia (mais ou menos
seis laranjas) reduziu pela metade
a presenca de células cancerigenas.

Varios estudos comprovaram,
ainda, que a vitamina C pode preve-
nir o cancer de estdbmago, pois inibe
a transformacao dos nitritos (aditivos
encontrados nos enlatados para pre-
servar a cor e principalmente nas sal-
sichas) em substancias cancerigenas.

Um outro estudo, feito pelo Ins-
tituto Nacional do Cancer nos Esta-
dos Unidos, constatou que a altain-
gestdo de vitamina C também pode
combater o cancer de c6lon do in-
testino e do reto. Durante trés me-
ses, pacientes com estes tipos de
tumores receberam doses de 400
mg de vitamina C (mais ou menos
cinco laranjas/dia). De acordo com
os dados do trabalho, a doenca re-
grediu em 35%.

Outro dado cientifico importan-
te diz respeito aos fumantes. Pri-
meiramente vale ressaltar que o

Foto: Fotolia
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importante é aconselhar todos os
fumantes a deixar de fumar. Mas
enquanto isso ndo é possivel, o
consumo de vitamina C por fuman-
tes deve ser aumentado, pois o or-
ganismo do individuo que fuma
perde 25 mcg da vitamina C por ci-
garro fumado. Além disso, sabe-se
que o alcatrdo, além de destruir as
substancias antioxidantes, que pro-
tegem contra a formagdo de tumo-
res, € um dos fatores que mais con-
tribui para a formagao do cancer.
As frutas citricas sdo as princi-
pais fontes naturais de vitamina
C. No entanto, a vitamina pode ser
encontrada nos mais diversos ali-
mentos, sendo que os principais
sdo limdes, laranja, kiwi, acerola,
morango, tomate, repolho e os ve-
getais verde-escuros. N3o impor-
ta qual destes alimentos vocé ira

Mercado

pefinicio de SUCO. NECTAre refresco

—_ mbora ndo seja de amplo co-
nhecimento do consumidor
mundial, a diferenca entre suco,
néctar e refresco esta relaciona-
da ao teor do suco de fruta presente
na bebida envasada. No mundo todo,
sucos devem conter 100% de fru-
ta in natura, portanto, trata-se de um
produto puro, sem conservantes, ou
adocgantes, e sem corantes artificiais,
com a possibilidade de conter a polpa.
Nesta categoria, pode-se verificar um
desbobramento entre 'Sucos Recons-
tituidos', que, em sintese, sdo concen-
trados de trés a seis vezes nas fabricas
de suco concentrado, onde sao produ-
zidos, e posteriormente diluidos em
agua potavel em algum envasador vol-
tando a condicao original do suco (em
termos de concentracao de sélidos so-

consumir, o importante € se cons-
cientizar que o consumo desses
alimentos deve fazer parte do seu
cardapio no dia a dia. Recomenda-
-se o consumo de, no minimo, duas
laranjas, ou dez morangos, ou uma
acerola, ou dois tomates médios,
ou suco de um limdo por dia.

A vitamina C é facilmente oxida-
da, principalmente quando exposta
as temperaturas elevadas e ao oxi-
génio por muito tempo. Poristo éim-
portante consumir a fruta e/ou ver-
dura fresca, porque o aguecimento
destr6i a vitamina C. E, quanto ao
suco caseiro, é importante prepara-
-lo e imediatamente consumi-lo, ja
que, como descrito anteriormente,
a vitamina C é destruida em conta-
to com o oxigénio do ar. Além disso,
quando consumimos a fruta fresca
estamos obtendo outros compostos

liveis em dgua) no momento do enva-
se para ser distribuido ao consumidor.

Outro desdobramento da categoria
sucos é a de 'Sucos ndo Concentrados',
comumente chamados de NFC, do ter-
mo em inglés, que apenas passam por
um leve processo de pasteuriza¢do.

Na categoria de néctar, a bebida
envasada possui um menor contel-
do de suco puro que varia de 99% a
25%, dependendo da legislacdo vi-
gente em cada regidgo do mundo. Ao
contrario do suco (suco 100%), 0 néc-
tar pode conter adogantes, corantes e
conservantes, aditivos que geralmen-
te sdo mais baratos que os sélidos so-
ldveis das frutas, razdo pela qual tor-
nam esta categoria mais acessivel a
uma faixa de consumo de renda per
capita intermediaria.

ativos importantes, como as fibras
contidas no bagaco da laranja. Estas
fibras (ricas em pectina) auxiliam no
bom funcionamento do intestino e
auxiliam na reducdo da absorcdo de
glicose e do colesterol sanguineo.

N3o se recomenda o consumo
de capsulas de vitamina porque o
excesso de vitamina C estd asso-
ciado a formacdo de calculo renal,
nausea, diarreia, destruicao de vi-
tamina B12 e também favorece o
armazenamento excessivo do ferro
no organismo.

Dra. Jocelem
Mastrodi Salgado
Profa. Titular de
Nutri¢do — LAN/
Esalq-USP

Ja na categoria de refresco, o con-
teddo de suco na bebida envasada é
abaixo de 25% e em muitos paises
ndo passa de 3% a 5%, como, por
exemplo, na China. Nestas bebidas,
encontra-se uma quantidade maior de
aditivos, tornando-as um produto de
menor valor agregado, representando
a porta de entrada para o consumo de
bebidas de frutas industrializadas da
populacdo de menor renda.

Texto retirado do trabalho: NEVES, M.F.;
Retrato da Citricultura Brasileira, pag. 94,
Markestrat Centro de Pesquisa e Projetos
em Marketing e Estratégia, FEA/USP
Ribeirao Preto, SP.

Artigo originalmente publicado
na edicdo n° 85, dezembro de 2011.
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e seus beneficios
para a

RICO EM FLAVONOIDES,

0 CONSUMO DO SUCO

DE LARANJA AUXILIA NA
PREVENCAO DE DIVERSAS
DOENCAS, COMO O CONTROLE
DO 'COLESTEROL RUIM' E
DIMINUICAO DOS FATORES DE
RISCO CARDIOVASCULARES,
ALEM DE SER UM OTIMO
ALIADO NA PRATICA DA
ATIVIDADE FiSICA

suco de laranja é uma bebida
que faz parte do habito ali-
mentar no Brasil e em outros
paises, sendo consumido,
normalmente, no café da manhd e
em outras refei¢cdes. Além de saboro-
S0, é rico em vitamina C e em impor-
tantes nutrientes, como o acido féli-
Co, potassio e os flavonoides citricos.
Embora eles ndo sejam essenciais
na alimentacdo, diversos estudos
recentes mostram que os flavonoi-
des protegem, principalmente, con-
tra os fatores de risco para as doen-
cas cardiovasculares.
Devido a estas propriedades, que
auxiliam na manutencdo da salde, o
consumo regular de alimentos ricos
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em flavonoides tem sido recomen-
dado, como por exemplo, o vinho e
0 suco de uva. Uma das importantes
funcbes que os flavonoides podem
exercer no organismo estd relacio-
nada a alteracdo da lipoproteina de
baixa densidade (LDL — colesterol),
popularmente conhecida como 'co-
lesterol ruim'. A LDL faz o transpor-
te do colesterol e de outras gorduras
para os tecidos e 6rgaos e, por vezes,
pode ser oxidada (transformada) por
outras moléculas, chamada de radi-
cais livres. Quando isso acontece, a
LDL realmente se torna uma lipopro-
teina 'ruim', porque é na forma oxida-
da que ela comeca a se acumular na
parede das artérias, inclusive nas co-
ronarias do coragdo, e dificultar o flu-
x0 de sangue. Estudos anteriores ob-
servaram propriedades antioxidantes
dos flavonoides e que impedem a
oxidacdo da LDL.

A partir do inicio desta década, va-
rios estudos observaram que o suco
de laranja também possuia quanti-
dades elevadas de flavonoides, bem
maiores do que o vinho tinto. Além
dessa grande vantagem, o suco de la-
ranja também apresenta vitaminas hi-
drossoluveis, como a vitamina C e o
acido folico, que tém propriedades
antioxidantes e atuam de forma con-
junta com os flavonoides.

Recentemente, pesquisas desen-
volvidas na Universidade Estadual
Paulista (Unesp) e Universidade de
S&o Paulo (USP) foram publicadas em
revistas cientificas internacionais de
alto impacto, Maturitas, 2010 (Ams-
terda), Nutrition Research, 2010 (No-
va York) e Lipids and Health Desease,
2013 (Inglaterra) e mostraram com-
provadamente o efeito positivo do
suco de laranja para a sadde e tam-
bém na melhoria do desempenho du-
rante o exercicio fisico aerébico.

O primeiro estudo investigou, du-
rante trés meses, os resultados da in-
gestdo didria de meio litro (500 ml) de
suco de laranja associado a pratica de
exercicio fisico (exercicios aerdbios
realizados por 50 minutos, trés vezes
por semana), em um grupo de 30 mu-
lheres com idade entre 20 e 60 anos.
Apos o periodo, foi constatado que es-
tas mulheres reduziram 30% em mé-
dia a quantidade de gordura corporal
devido ao exercicio e, possivelmente,
pela ingest3o diaria de suco de laran-
ja. Além disso, a ingestdo prévia do su-
co de laranja antes da caminhada di-
minuiu a concentracdo de acido latico
no sangue e aumentou a capacidade
fisica aerdbica. Esta substancia (acido
[4tico) é liberada normalmente duran-
te 3 pratica do exercicio moderado ou
intenso podendo levar a fadiga. Este



COM O USO DE...

Tel. 173323 8393
e-mail: aliplant@allplant.com.br * www.allplant.com.br agricuftura do futuro




Saude

efeito benéfico do suco de laranja foi
atribuido a vitamina C, aos flavonoi-
des citricos ou outros ingredientes
presentes no suco de laranja (natu-
ral, sem adicdo de acgucar), pois sé
foi observado no grupo que asso-
ciou o exercicio com o suco de la-
ranja. O suco de laranja forneceu,
ainda, carboidratos, que no corpo
sdo transformados em energia ou
armazenados como glicogénio, uma
forma de armazenar glicose no mus-
culo e no figado, que posteriormen-
te é utilizado para a atividade fisica
ou em momentos de jejum. O estu-
do indica que os atletas e adeptos
de exercicios fisicos que desejam
melhorar seu desempenho podem
utilizar o suco de laranja para repor
3 energia gasta na atividade e para
a reidratacdo corporal. Ainda mais, a
vitamina C é um antioxidante natu-
ral que auxilia o organismo a remo-
ver os radicais livres produzidos pe-
lo exercicio.

No mesmo estudo, foi observa-
daumareducdo de 15% do coleste-
rol ruim (LDL), além do aumento de
18% nos niveis de colesterol bom

—

Foto: Fotolia
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(HDL) no sangue destas mulheres.
Ao aumentar o colesterol bom, 0 in-
dividuo fica mais protegido contra
doenca ateroscleroética, ligadas ao
entupimento de artérias cardiacas.
As lipoproteinas HDL limpam o co-
lesterol que é depositado nas arté-
rias. Quanto maior a concentra¢do
de HDL na corrente sanguinea, me-
nor o risco de se formar placas gor-
durosas, que podem levar ao infarto
do miocardio.

No segundo estudo com o suco de
laranja, em homens hipercolesterolé-
micos (com colesterol elevado) que
consumiam 750 ml/dia de suco de la-
ranja, durante 60 dias foi encontrada
uma associacdo na melhoria da quali-
dade da HDL (colesterol bom). Outro
estudo em homens, com idade de 20
a 60 anos, que consumiam (em média
450 ml/dia) habitualmente e diaria-
mente o suco de laranja, por um perio-
do de umano, verificou-se que a medi-
da que aumentava o consumo de suco
de laranja, a pressao arterial era menor
(resultado publicado na Revista Brasi-
leira de Hipertensao, 2009). Estes resul-
tados foram atribuidos aos nutrientes

e substancias do suco de laranja, que
ajudaram a controlar a pressao arterial
destes homens.

O ultimo estudo sobre os efeitos
do consumo do suco de laranja com-
parou pessoas que nao ingeriam su-
co de laranja e pessoas que ingeriam
pelo menos 250 ml todos os dias, du-
rante aproximadamente um ano. En-
tre os resultados que se destacaram
no estudo estava a menor concentra-
¢do de Colesterol Total naqueles que
ingeriam suco: -10% naqueles que ti-
nham colesterolnormal e-3% naque-
les que tinham colesterol alto. A con-
centracdo da LDL-colesterol também
foi menor naqueles que ingeriam su-
co: -15% naqueles que tinham LDL -
colesterol normal e -13% naqueles
que tinham LDL-colesterol alto.

A pesquisa observou, também,
que, na medida em que aumentava
0 consumo de suco, a redugdo do co-
lesterol total e da LDL — colesterol era
ainda maior.

A pesquisa concluiu que a intera-
¢do ou sinergismo dos componentes
do suco de laranja sao os responsa-
veis pelos efeitos benéficos a salde.
Principalmente a dois flavonoides ci-
tricos presentes na fruta: a hesperi-
dina e a naringenina, que provavel-
mente influenciam diretamente na
salde cardiovascular, ajudando a
manter niveis desejaveis de coles-
terol de HDL, LDL e pressao arterial,
e também na performance durante
e apobs o exercicio. No entanto, vale
lembrar que estes beneficios estao
contidos no suco de laranja natural
e sem adicdo de acgucar.

Nancy P.
Aptekmann
Mestre e doutora,
docente do curso
de Educacdo Fisica
das Faculdades
Metropolitanas
Unidas — FMU
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Eventos GCONCI

Retrospectiva 2013

Eventos com as parceiras durante 0 ano

21 —Reunido com a parceira Chemi-
nova, no Carlton Plaza Limeira (SP),
quando foi discutida a linha dos
produtos e o momento atual da ci-
tricultura.

Luiz Gonzaga Fendlio no momento de
sua apresentacao

21 —-Reunido com a parceira Samari-
ta, no Carlton Plaza Limeira (SP), pa-
ra debater os experimentos condu-
zidos pelo DepartamentoTécnico do
GCONCI e portfolio da empresa.

11 — Dia de Campo sobre o Mane-
jo Fisiologico do Greening, organi-
zado pela Conplant e Allplant, nas
cidades de Rio Claro, Casa Branca e
Aguai (SP).

24 e 25 - Participacao de consul-
tor Gilberto Tozatti no Entecom
2013, realizado em Ribeirdo Preto
(SP), evento promovido pela parcei-
ra BASF.

Foto: Gilberto Tozatti

Gilberto Tozatti em sua apresentacdo no
Entecom 2013

16 — Reunido com a parceira BASF,
no Carlton Plaza Limeira (SP), pa-
ra debater a tecnologia de aplica-
¢cdo de produtos, lancamentos de
produtos, perspectivas da citricul-
tura, tecnologia Digilab, AgCelence,
dentre outros.
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Mauricio Mendes, em 28 de maio,
ministrando palestra em evento da Bayer

17 — Reunido com a parceira Sama-
ritd, no Carlton Plaza Limeira (SP),
quando foram discutidos a dosagem
de ISCA e o tratamento de HLB com
uso de foliares.

28 — O consultor Mauricio Mendes
realizou uma apresentacao sobre
‘Citricultura - perspectivas e desa-
flos para a regido Sudoeste do Esta-
do de S3o Paulo’ no Acquaville Ho-
tel, em Avaré (SP), evento realizado
pela Bayer.

11 —Realiza¢ao do Dia de Campo so-
bre 0 Manejo Fisiologico do Greening,
organizado pela Conplant e Allplant,
nas cidades de Pratania e Bauru (SP).

20 — Reunido com a parceira Milenia,
no Carlton Plaza Limeira (SP), quando
foi abordado o portfélio da empresa e
relatadas as principais doencas e pra-
gas em perspectiva na citricultura.

20 — Reunido com a parceira Bio-
grow, no Carlton Plaza Limeira
(SP), para atualizacdo dos campos
experimentais junto ao Departa-
mento Técnico do Grupo.

4 - Realizacdo do Dia de Cam-
po sobre o Manejo Fisiologico do
Greening, organizado pela Con-
plant e Allplant, em S3o Jodo da
Boa Vista (SP).
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F_E)to: Patric Missel

15 — O consultor Mauricio Men-
des realizou uma apresentacao
no CTB Citrus 2013 — Centro de
Treinamento da Bayer CropScien-
ce, no Hotel JP, em Ribeirdo Pre-
to (SP).

18 — Reunido com a parceira Syn-
genta, no Carlton Plaza Limeira
(SP), para discutir o portfélio da
empresa, 3ssim como seu posicio-
namento e resultados.

19 — Reunido com a parceira He-
lena, no Carlton Plaza Limeira (SP),
para debater e conhecer a atuali-
zacdo dos ensaios pelo Departa-
mento Técnico.

15-Reunido com a parceira Milenia,
no Carlton Plaza Limeira (SP), quan-
do foi feita uma atualiza¢do dos ex-
perimentos pelo Departamento Téc-
nico do GCONCI e discutido o atual
cenario da citricultura.

A .
Apresentacao do portfolio da Milenia
aos produtores

16 — Reunido com a parceira Sama-
ritd, no Carlton Plaza Limeira (SP),
para atualizacdo dos experimentos
pelo Departamento Técnico sobre
HLB e Alternaria, assim como foi fei-
ta uma explanacdo pelos consulto-
res sobre os tratamentos de florada
e p6s-florada.
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30 - A parceira Milenia realizou em
Limeira (SP), no Bairro Santa Rosa,
reunido com a participacdo de va-
rios produtores rurais para apresen-
tacdo do portfélio da empresa pe-
lo representante de vendas Patric C.
Missel. O evento contou com a par-
ticipacao dos consultores Eduardo
Antonio Lucato e Mauro Fagotti.

13 — A parceira Milenia realizou em
Engenheiro Coelho (SP) uma reu-
nido com a participacdo de varios
produtores rurais para apresenta-
¢do de seu portfélio, realizada pe-
lo representante de vendas Patric C.
Missel. O evento contou com a par-
ticipagao do consultor Eduardo An-
tonio Lucato.

19 — Reunido com a parceira Bayer,
no Carlton Plaza Limeira (SP), quan-
do foram abordados cases de su-
cesso com os produtos da empresa.
Também foi feita uma avaliagdo dos
experimentos conduzidos pelo De-
partamento Técnico do GCONCI.

20— Reunido com a parceira Chemi-
nova, no Carlton Plaza Limeira (SP),
para analise das tendéncias das ci-
triculturas paulista e americana, de-
bates sobre o manejo de pragas e
doencgas dos citros utilizando o MIP
e, ainda, uma analise do atual port-
félio da empresa.

4 — A parceira Milenia realizou em
Araras (SP), no bairro Caio Prado, uma
reunido com a participagao de varios
produtores rurais, quando foi apre-
sentado todo o portfélio da empre-
sa pelo representante de vendas Pa-
tric C. Missel. O evento contou com a
participacao dos consultores Eduar-
do Antonio Lucato e Mauro Fagotti.

17 — Reunido com a parceira Basf,
no Carlton Plaza Limeira (SP), quan-
do foram discutidos assuntos atuais
da citricultura e os produtos Comet,
Heat e Orkestra.

18 — Reunido com a parceira Conplant,
no Carlton Plaza Limeira (SP), para atua-
lizacdo da situacao dos experimentos.

18 — A parceira Milenia realizou em
Mogi Mirim (SP) uma reunido com
a participacdo de varios produto-
res rurais para apresentagdo de seu
portfolio pelo representante de
vendas Patric C. Missel. O evento
contou com a participacdo do con-
sultor Eduardo Antonio Lucato.

12 — Aconteceu no Quinta Linda,
em Ribeirdo Preto (SP), o Citrus Uni-
dos, evento organizado pela parcei-
ra Bayer e que contou com a parti-
cipacdo de consultores do GCONCI.

21 - Reunido com a parceira Mile-
nia, no Carlton Plaza Limeira (SP),
quando foram discutidos diversos
produtos do portfélio e o cenario
atual da citricultura.

22 —Reunido com a parceira Samari-
ta, no Carlton Plaza Limeira (SP), com
varios assuntos abordados.

Reunido com a equipe da Samarita, em
22 de novembro
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