'rojeto explora vitamina C das frutas

> quer descobrir onde encontgar maior concentracdo: muito do que se pensa sobre o nutriente é mito, diz professora de Santo André
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Uma pesquisa encomendada
pelo projeto Escola do Fu-
turo, da USP (Universidade de
Sdo Paulo), estd levantando a
quantidade de vitamina C, a
mais popular das vitaminas, em
varias frutas encontradas no
Brasil, no chamado projeto
Fruits. O projeto envolve cscolas
de todo 0 estado, inclusive a
WTE (Escola Técnica Estadual)
Jitio de. Mesquita, situada em
*,:Santo André. Envolvida na dire-
80 do programa em sua escola,

da ETE, Lidia Ramos
ouza, 35 anos, conta

. que sdo muitos_os mitos sobre o

; :
/‘%}: nutriente,
E&E verdade, por exemplo, que a
acBrold € a fruta mais tica em Vi-
LC. Os nimeros sobre: isso
2 am: 100 g da fruta
madura_eri8stado natural — isto
&, niio. congelatlajpicada ou em
forma'de suco — contéin 2,4 g do
nutriente. A fruta em segundo lu-
\;‘ 8ar € 0 caju, que tem 0,2 g de vi:
_E-#[a{;nma Cacada 100 g. *
itgMas também € verdade que
" ‘hdd¥adianta consumir tanta vita-
mifiasdezuma s6 vez. O organis-
mo:limangifexplica’a. professo-
ta Lidianecessita de 60 mg (ou
0,06 g) do’nutriente por, dia e
utiliza até 150'ing (0;15g) Mals *
do que isso é eliminadq.ﬁ:,Um‘-_'coﬂv
po de suco de acerola, portanto;
J& & suficiente para suprir'as.ne-.+
cessidades diérias, suplement4- "
las e ainda jogar vitamina fora.
Outro mito € o da laranja co-
mo uma das maiores fontes de
vitamina C. A fruta ndo ¢ mes-
mo desprezivel como armazena-
" dora do nutriente. Mas 2 frente
“dela ficam, por exemplo, a goia-
ba, a manga-rosa e o morango.
Acredita-se também que de-
- i _lerminada fruta contém bastatitc — — s SS——— = EEE S
 w¥itarnfinaspor: causa,de seu.sabor :
tificido. “E-que limdo e laranja
«itém fuito cido cftrico, respon-
sével pelo gosto acre. Mas o 4ci-
do que carrega o nutriente ndo é
esse, e sim 0 ascorbico, que ndo
;dé sabor muito azedo as frutas”,
“diz a professora.
Maisum mito: o de que vita-
‘hina!C'é boa para a.gripe. “%
boa na prevengio das doengas
em geral, porque ajuda na for-
magdo de defesa orgénica. Mas,
uma vez resfriada, a pessoa po-
de consumir quanta vitamina
quiser que néio vai adiantar mui-
ta coisa.”
No projeto da USP, cada esco-
‘la pesquisa duas frutas. A ETE
Julio de Mesquita est4 pesqui-
:sando o limdo e a acerola, mas
:Lidia organizou um mural em
que divulga os resultados obti-
dos por outras escolas também.
Sucos industrializados também
sdo pesquisados. “Até o fim de
julho, teremos tabulado os da-
dos”, diz a professora. Os resul-
tados poderdo ser vistos na ho-
me page do projeto, cujo endere-
§0 & www. fitturo.usp. br:
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