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} Estudo revela que as trés espécies analisadas tém alto teor de proteinas e fibras alimentares

Dos antigos
aos modernos

Regina Furlani lembra

que arelagdo do homem
com os cogumelos é muito
antiga e fascinante. Os
egipcios acreditavam que
eram um presente do deus
Osiris e os farads 0s
utilizavam como presente
especial. Os antigos
romanos os chamavam de
“alimento dos deuses” e
por isso deviam ser
servidos apenas em
ocasides especiais.
Acreditavam que chegaram
aTerraatravés de raios
jogados por Jupiter durante
umatempestade.

Na Grécia antiga, 0s
guerreiros acreditavam que
os provinham de forcae
coragem.Os chineses 0s
consideravam “elixir da
vida”. Os indios mexicanos
os utilizavam com
propositos terapéuticos e
como alucin6genos em
rituais religiosos e de
feiticarias. As civilizagBes
orientais consagraram 0s
cogumelos ha milénios
como alimento funcional,
usando-0s na gastronomia
e naatividade medicinal.
No mundo ocidental sua
disseminacéo é mais
recente, mas ja envolve um
apreciavel nimero de
espécies além do popular
champignon. Em 1993, a
produgdo mundial foi de
1,95 milhGes de toneladas,
que saltou para 3,19
milhdes de toneladas em
2003. O Brasil ndo possui
dados oficiais sobre a
produgdo de cogumelos,
mas seu maior centro
produtor localiza-se no Alto
Tieté, em S&o Paulo, na
regido de Mogi das Cruzes.
Vérios fatores

contribuem para o aumento
da produgdo. Os cogumelos
sdo cultivados em
substratos, genericamente
chamados de compostos.
Para cada espécie existe um
tipo de composto mais
adequado, como por
exemplo, palhade cana,
bagaco de cana, folha de
bananeira, serragem,
troncos de arvores. O
cogumelo, um fungo, é
inoculado nesse substrato.
Portanto, economicamente
constitui uma cultura que
permite areciclagem de
diversos residuos agricolas
e agroindustriais. Do ponto
de vista nutricional, devido
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sumidor por fontes naturais

de vitaminas, fato que pode

ser confirmado pelo grande nime-
ro de matérias publicadas em jor-
nais e revistas. Os cogumelos co-
mestiveis estéo 14, embora muito
pouco se saibaarespeitodo valor
nutricional daqueles cultivados no
Brasil. Constatac6es que levaram
Regina Prado Zanes Furlani, sob
orientagdo da professora Helena
Teixeira Godoy, a desenvolver a
tese de doutorado “Valor nutri-
cional de cogumelos cultivados no
Brasil”, estudo financiado pelaFa-
pesp e realizado no Laboratoriode
Andlise de Alimentos, do Depar-
tamento de Cién-

E’ crescente o interesse do con-

W ciasde Alimentos

; da Faculdade de
Va.na conforme Engenhariade A-
Ongem da limentos da Uni-
espécie camp (FEA). A

pesquisadora
concluiu que champignons, shii-
takeseshimejis, que foramastréses-
pécies analisadas, revelaram-se ex-
celentesalimentos peloalto teor de
proteinasefibrasalimentares e bai-
xo teor de lipideos.

Regina esclarece que existem
poucos dados, mesmo na literatu-
rainternacional, arespeito dapre-
sencade vitaminas docomplexoB,
de folatos e também sobre acom-
posicéo centesimal de proteinas,
carboidratos, gordurase fibras nos
cogumelos. Muitas das referéncias
ndo mencionam as quantidadese,
guando o fazem, ndo especificam
se o produto esta in natura ou de-

Pesquisa determina valor
nutricional de cogumelos

Foto: Antoninho Perri

sidratado. Atribui o fato a ausén-
ciade metodologias analiticas ade-
quadas.

Esse quadro sugeriu-lhe aneces-
sidade de um estudo sistemético
e 0 desenvolvimento de metodo-
logiasapropriadas. Sabe-se, ainda,
que a composicdo dos alimentos
variadeacordocomaorigem, solo,
climaecondicBes de cultivo, razéo
mais que suficiente paraadetermi-
nagao da composic¢ao alimentar
dos cogumelos aqui cultivados.

Otrabalho baseou-seemtréses-
pécies de cogumelos cultivados e
comercializados no Brasil: a Aga-
ricus bisporus—o conhecido cham-
pignon de Paris; a Lentinula edodes
—oshiitake; e a Pleorotus ostreatus
—oshimeji. Apreocupacdo inicial
dapesquisadorafoi determinar, na
composic¢ao das trés espécies, as
porcentagens de dgua, carboidra-
tos, proteinas, fibrasalimentarese
lipideos. Nasegundaetapa do es-
tudo, e que lhe consumiu maior
tempoetrabalho, avaliou metodo-
logias paradeterminacao simulta-
nea de vitaminas do complexo B
(B1, B2, B6,B12, H e PP) e desen-
volveu e validou metodologia a-
nalitica para a determinagéo das
vitaminas B1 e B2, alem da deter-
minac¢do davitamina Ce folatose
das quantidades de fésforo, jaque
asinformacgdes preliminares con-
sideravam os cogumelos como
fonte desses nutrientes. O traba-
Iho objetivava também e simulta-
neamente contribuir paraa Tabe-
la de Composicéo de Alimentos,
desenvolvidanaUnicamperecen-
temente divulgadaem sua primei-
raversdo, mas suscetivel de cons-
tantes acréscimos e ampliagdes.

Valores comparativos das quantidades minimas e maximas de nutrientes

encontrados em 100g de cogumelo (base tmida) e Valores de Ingestéo
Didria Recomendada e Valores Didrio de Referéncia.
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nacdesexperimentais mostrou diferengas significativas
nacomposicao centesimal de cogumelos damesmaes-
pécie provenientes de diferentes lotes, emboraagua,
carboidratos e proteinas mantenham-se como os prin-
cipais constituintes. De acordo com a pesquisadora,
oscogumelosapresentam “consideravel quantidade
defosforo, mas osteores de vitamina C ndo permitem
considera-los fonte dessa vitamina. Constituem rica
fonte de folatos e acontribuicdo nadietaparaoaporte
dessas vitaminas é significativa”.

Mas a pesquisadora revela uma surpresa: “Em-
bora presentes, as vitaminas B1 e B2 ndo aparecem
com teores significativos e, por isso, ndo podem ser
considerados fontes dessas vitaminas e sua contri-
buicao na dieta ndo é expressiva. As metodologias
desenvolvidas ndo permitiram detectar apresenca
das demais vitaminas do complexo B, 0 que ndo quer
dizer que ndo possam estar presentes, por exemplo,
as vitaminas B6 e B12.

Segundo as normas, para ser considerado fonte
de uma determinada vitamina, o alimento precisa
ter 15% do valor correspondente ao previsto na
Tabela de Ingestao Diaria Recomendada (IDR) e
divulgada pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sa-
nitaria (Anvisa). No caso davitaminaB1,alDRéde

100g de cogumelo, que correspondem a apenas
6,6%. ParaavitaminaB2, 0 maior valor encontrado
foi de 0,30 mg em 100g de cogumelo, que corres-
pondem a 23,1% das necessidades diarias. Regina
esclarece que paraser considerado de alto teor vita-
minico esse indice deveria ser de pelo menos 30%.
Para ela, esses resultados “foram meio decepcio-
nantes, jaque se falavaem altos teores de vitaminas
do complexo B”.

A IDR para folatos é de 400 ug (micro gramas) e
a pesquisadora encontrou teores que variaram de
551 pg a 1431 pg em 100 gramas de cogumelo, de-
pendendodo lote e daespécie: “Eumaltoteoresem
duavidaoscogumelos constituem umaexcelente fon-
te de folatos”. O Valor Diario de Referéncia (VDR)
parafibras é de 25g e os cogumelos analisados for-
necem, em 100g, de 6,0a15,6 do VDR. Apresentam
umaquantidade consideravel de fésforo, quantida-
de razoavel de proteinas e menos de 5% de gordu-
ras: “Sem duvida, trata-se de um alimento saudé-
vel”.

Reginafaz questéo de deixar claro que suas pes-
quisas ndo permitematribuir valores medicinais aos
cogumelos: “Existem outros grupos de pesquisaque
estudam suas propriedades medicinais”.

IDR - Ingestéo Didria Recomendada;

VDR - Valor Diario de Referéncia (RDC no 360,23/12/2003, ANVISA)

@ Human Vitamin and Mineral Requirements, Report 72 Joint FAO/OMS Expert Consultation Bangkok, Thailand, 2001.
@ Dietary Reference Intake, Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. 1999-2001.

) FAO/OMS -Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases. WHO Technical Report Series 916 Geneva, 2003;

* Folato total;

Precos impedem popularizacao

Os trabalhos desenvolvidos permitem a
Regina Furlani algumas constatacées. Os
cogumelos ndo fazem parte da cozinha bra-
sileira por causa do preco e da falta de co-
nhecimento. Ainda custam mais que a car-
ne. Em Campinas s6 estao disponiveis em
supermercados e sacol@es de regides mais
favorecidas economicamente. Vegetarianos
procuram os cogumelos como fonte de pro-
teinas. “Como sou carnivora, continuo pre-
ferindo as da carne”, brinca.

Apresentam baixo teor de gorduras e alto
teor de fibras. Embora os teores de vitami-
nas B1 e B2 ndo sejam pronunciados, ndo
deixam de contribuir com elas. Constituem
uma rica fonte de folatos. Lembra que, a

partir de 18 de junho DE 2004, resolugdo
(RDCno. 344, de 13 de dezembro de 2002),
obriga a fortificacdo das farinhas de trigo e
de milho com ferro e &cido félico. Estudos
mostram que os folatos evitam a ma forma-
¢éo do feto e méas formagdes congénitas,
previnem certos males cardiacos e doengas
cardiovasculares, desordens mentais, can-
cer, mal de Alzheimer e reduzem orrisco de
patologias do tubo neural e da
mielomeningocele.

Os cogumelos tém valor reconhecido na
gastronomia mais sofisticada por causa do
sabor e aroma. Entusiasta, recomenda “o
uso de cogumelos em saladas ou para re-
alcar ou acrescentar sabor aos pratos”.



