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Teor de Ferro em Feijao
Carioca e Preto Cozidos
Com e Sem Beterraba

Ndstia R. A. Coelho, Valéria L. Branddo, Andryelle T. Pereira,
Polyana R. S. de Morais & Evilazaro M. de Oliveira

Objetivou-se determinar o teor de ferro em feijio comum nas variedades carioca
e preto cozidos com e sem beterraba, a fim de verificar a hipotese popular de que a
cocgdo de beterraba no feijdo aumenta a disponibilidade de ferro da preparagdo. A
analise quimica foi realizada por espectrofotometria de absorg¢do atémica. Para cada
tratamento, foram realizadas 3 (trés) repetigdes em triplicata. Os resultados, expressos
como médias = desvio-padrdo e submetidos 8 ANOVA de uma via seguido de Tukey,
demonstraram que quando se acrescentou beterraba, a quantidade de ferro apresentou
tendéncia a diminui¢do quando comparada a preparagao pura.
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This study aimed to determine the iron levels in common Carioca and Black beans
cooked with and without beet in order to verify the popular hypothesis that cooking
beet in beans increases the availability of iron during cooking. The chemical analysis
was carried out through atomic absorption spectrophotometry. For each test, three (3)
repetitions were performed in triplicate. The results, expressed as mean + standard
deviation and subjected to the one-way ANOVA followed by Tukey, showed that hen
beet is added, the amount of iron tended to decrease when compared to the pure cooking.
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59



Artigo Geral 2

Introducédo

A caréncia de ferro representa situacdo de risco
para individuos de todas as camadas sociais, atingindo
especialmente os lactentes, pré-escolares, escolares,
gestantes e nutrizes. A caréncia de ferro ocorre de
forma gradual e progressiva até provocar a anemia no
organismo. Entretanto, a deficiéncia de ferro pode ocorrer
sem a presenga de anemia ferropriva, representando um
nimero ainda maior do que a propria anemia carencial,
prejudicando a nutricdo e a saude, o crescimento e
desenvolvimento e o aprendizado'.

O feijdo comum (Phaseolus vulgaris, L.) ¢ um
alimento basico do cardapio de grande parte da populacao
brasileira, de facil aquisi¢do e baixo custo, tendo grande
importancia nutricional, econdémica, social e cultural.
Os griaos desta leguminosa representam 11,2% das
calorias diarias ingeridas na dieta tradicional, fornecendo
nutrientes essenciais como proteinas, carboidratos
complexos, acidos graxos insaturados, ferro, cdlcio,
magnésio, zinco, vitaminas (principalmente do complexo
B), fibra alimentar e elevado teor de lisina*’.

A beterraba (Beta vulgaris) é uma raiz tuberosa
vermelho-escura que pode ser consumida crua ou cozida,
na preparacdo de pratos elaborados, saladas, sopas ou em
conservas. A beterraba contribui para complementagéo
alimentar diaria ¢ fornece nutrientes essenciais para a saide
e desenvolvimento, sendo um desses nutrientes, o ferro®'°.

O ferro presente nos alimentos se subdivide em o ferro
heme e ndo-heme. O primeiro ¢ encontrado nas carnes em
geral, incluindo aves e pescados, representando cerca de
40% do ferro do tecido animal e possui absor¢ao elevada.
Ja o ferro ndo-heme presente em todos os vegetais que
contém ferro, ¢ de baixa biodisponibilidade. Uma
maneira de potencializar a absor¢do do ferro nao-heme
¢ ingeri-lo simultaneamente ao 4cido ascorbico que, pelo
fato de ter acdo de agente redutor, mantém o ferro dos
alimentos no estado ferroso, que é mais soluvel'>!°.

Na tentativa de combate e prevengdo da anemia
ferropriva, observa-se popularmente a indicagdo do uso
da beterraba em associagcdo com o feijdo na intengdo de
aumentar o aporte de ferro da preparagdo. Nesse contexto,
este estudo teve por objetivo determinar o teor de ferro em
feijoes carioca e preto cozidos com e sem beterraba, a fim
de verificar a hipdtese de que a cocgdo de beterraba no feijao
aumenta a disponibilidade de ferro no respectivo prato.
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Material e Método

Foram utilizados graos de feijao comum (Phaseolus
vulgaris L.), das variedades carioca e preto e beterraba
(Beta vulgaris), ambos adquiridos no comércio varejista
em Goiania — GO/Brasil.

Os gridos de feijao foram submetidos a selegdo,
pesagem (250 g) e lavagem em agua corrente por trés
vezes consecutivas. Em panela de pressdo doméstica,
adicionou-se agua filtrada na proporcdo 1:3 (feijao:agua),
conforme orientagdo da embalagem do produto. A coc¢ao
foi realizada em fogdo doméstico, no Laboratdrio de
Nutri¢ao e Dietética (LND) da Pontificia Universidade
Catolica de Goias (PUC-GO), por 35 minutos para a
variedade carioca e 45 minutos para a variedade preto,
em chama baixa com movimento da valvula de pressao.

O mesmo procedimento foi aplicado aos quatro
tratamentos: T1 - Feijdo comum, variedade Carioca,
cozido; T2 - Feijdo comum, variedade Carioca, cozido
com adi¢ao de beterraba; T3 - Feijdo comum, variedade
Preto, cozido e T4 - Feijdo comum, variedade Preto,
cozido com adi¢do de beterraba. Nos tratamentos T2
e T4, foram adicionados 50g de beterraba descascada
e picada em cubos, os quais foram cozidos junto aos
graos de feijado. Apods atingir temperatura ambiente
por resfriamento natural, os graos foram separados
do caldo utilizando peneira e fracionados em porcdes
de 50g, acondicionados em sacos plasticos distintos,
com identificagdo ¢ submetidos a congelamento em
congelador doméstico a temperatura de - 18°C por 60
(sessenta) dias. Apods esse periodo, as amostras foram
descongeladas em micro-ondas por 30 segundos e, em
seguida, transportadas para o Laboratorio de Quimica
da PUC-GO, onde foram feitos os procedimentos da
analise quimica.

A metodologia utilizada na analise quimica foi
realizada conforme descrito pelo Instituto Adolfo
Lutz — IAL (2005) e pela Association of Official
Analytical Chemists — AOAC (1984)'12. Para analise
no espectrofotometro de absor¢do atomica, a calibragdo
foi realizada para determinacdo da curva padrdo, com
A (comprimento de onda) de 510 nm e coeficiente
de correlagdo (R?) igual a 0,99, ndo sendo forgada a
passagem pelo zero. As solugdes foram diluidas 10 vezes,
ou seja, de cada solucdo foi retirada uma aliquota de 5,0
mL, a qual foi e transferida para outro baldo volumétrico
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de 50,0 mL, sendo o volume deste completado com 4gua
destilada, inclusive o branco. Para cada tratamento, foram
realizadas 3 (trés) repetigdes em triplicata. Os dados
foram apresentados em frequéncias absolutas e relativas,
médias e desvio-padrao com indice de confianga de 95%.
Os dados expressos como médias + desvio-padréo foram
submetidos a ANOVA de uma via seguido de Tukey e
p<0,05 considerado significativo.

Resultados e Discussao

Os resultados obtidos na analise espectrofotométrica
quanto a absorbancia e aos teores de ferro, constam nas
Tabelas 1 e 2, respectivamente.

Tabela 1. Média das absorbancias' obtidas ¢ Teste de Tukey para os
tratamentos de feijao

Tratamento Absorbancia
T1 - Feijao comum, variedade 0.08 a
Carioca, cozido

T2 - Feijdo comum, variedade

Carioca, cozido com adi¢ao de 0,05 a
beterraba

T3 - Feuag comum, variedade 0.06 a
Preto, cozido

T4 - Feijao comum, variedade

Preto, cozido com adigdo de 0,06 a
beterraba

(1) Para cada tratamento, trés repeti¢ées em triplicata, com valores expressos
em média e desvio padrao.As médias seguidas pela mesma letra ndo diferem
estatisticamente entre si (p<0,05).

Tabela 2. Média aritmética do teor de ferro

Tratamento Teor de Ferro

T1 - Feijao comum, variedade

Carioca, cozido 1,6 mg Fe/ 100 g feijao

T2 - Feijdo comum, variedade
Carioca, cozido com adigao de
beterraba

1,2 mg Fe/ 100 g feijao

T3 - Feijao comum, variedade

Preto, cozido 1,6 mg Fe/ 100 g feijao

T4 - Feijdo comum, variedade
Preto, cozido com adigdo de
beterraba

1,1 mg Fe/ 100 g feijao

Jan / Jun de 2016

A quantidade de ferro nas variedades carioca e preto
cozidas encontrada no presente estudo aproximam-se
dos valores descritos na literatura: a Tabela Brasileira
de Composicdo de Alimentos — TACO (2011), relata
a presenga de 1,3 mg de Fe/100g no feijao carioca
cozido e de 1,5 mg de Fe/100g no feijao preto cozido;
Phillip (2002) também apresenta resultado semelhante,
relatando a presenca de 1,9 mg de Fe para cada 100 g do
alimento'>'4,

Os resultados demonstraram que os teores de ferro ndo
diferiram significativamente nos diferentes tratamentos.
Quando se acrescentou beterraba, a quantidade de ferro
apresentou tendéncia a diminuicao, quando comparado a
preparacao pura. Acredita-se que tal fato ocorre devido
ao fato de que o alimento rico em ferro da preparagdo, o
feijdo, estar em menor quantidade para analise. Todavia,
tal constatagdo ndo visa desestimular o consumo de
beterraba pois a concepcdo de alimentacdo saudavel
preocupa-se com a quantidade, regularidade e qualidade
dos alimentos, na busca pela seguranca alimentar e
nutricional's.

O feijao ¢ considerado uma das melhores fontes
vegetais de ferro; entretanto a biodisponibilidade do
mineral presente nessa leguminosa sofre interferéncia
de fatores antinutricionais, dentre os quais: os taninos
condensados, que sdo compostos fendlicos, e o acido
fitico, que ¢ a principal forma de armazenamento
de fosforo. Esses compostos sdo capazes de formar
complexos insoliiveis com minerais, proteinas ¢ amidos,
tornando-lhes indisponiveis em condi¢des fisiologicas
normais por formarem precipitados, quelatos insoluveis ou
macromoléculas que diminuem a absorg¢do do ferro™ 118,

Sabe-se que o descascamento, a maceragdo, o
cozimento e a germinagdo sdo métodos que geralmente
melhoram a qualidade nutricional do feijao, ao reduzir
seus componentes antinutricionais. Os efeitos desses
métodos variam de acordo com a cultivar e o tipo do
tratamento empregado®>!7-%,

Em relag@o ao feijdo, tem-se observado uma redugéo
constante no consumo per capita nos ultimos anos,
evidenciada pela Pesquisa de Orgamento Familiar
(POF 2008/2009)*. Diante essa realidade, medidas de
incentivo ao consumo do feijao devem ser estimuladas,
pois este, quando combinado ao arroz, forma uma
mistura de proteinas mais nutritiva, visto que o feijao
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sendo rico em lisina e pobre em aminoacidos sulfurados
¢ complementado pelo arroz que ¢ pobre em lisina e rico
em aminoacidos sulfurados>*.

A beterraba, embora considerada popularmente
um alimento fonte de ferro, possui apenas 0,2 mg
de Fe/100g no alimento cozido, sendo esse de baixa
biodisponibilidade (ferro ndo heme). Todavia, seu
consumo nao pode ser desestimulado, tendo em vista
que a concepgdo de alimentagdo saudavel é aquela que
favorece o consumo de alimentos variados, evitando a
monotonia alimentar, a fim de oferecer maior aporte de
nutrientes!>!3,

A anemia ferropriva tem sua origem em um contexto
amplo e sua ocorréncia estd relacionada aos fatores
bioldgicos, socioecondmicos e culturais. A abordagem
terapéutica para solucionar a deficiéncia de ferro
consiste basicamente na suplementagdo medicamentosa,
a fortificagdo de alimentos ¢ a educagdo nutricional.
A longo prazo a educagdo nutricional ¢ a melhor
estratégia para prevenir a caréncia de ferro, promovendo
conhecimento sobre o assunto ¢ evitando a monotonia da
dieta, com enfoque no consumo de alimentos ricos em
ferro e no aumento do potencial de biodisponibilidade do
ferro ingerido®*.

Conclusao

Com base na andlise feita, observou-se que os teores
de ferro nao diferiram significativamente nos tratamentos
realizados. Esse resultado desmistifica a crendice popular
de que a cocgdo de beterraba junto ao feijdo aumentaria a
quantidade de ferro da preparagéo final.

Ressalta-se que a prevengao e tratamento da anemia
ferropriva varia nas diferentes fases da vida. Admite-se
que a integracdo de diferentes intervengdes apresente
melhor impacto para reducao da prevaléncia de anemia,
principalmente, nos grupos de risco, e que a alimentagao
saudavel, com base em alimentos fontes de ferro, deve
ser encorajada.
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