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Exercicio V — Equivalente de Folato da dieta

1. De acordo com a aquisicdo alimentar per capita estimada de farinhas de trigo e milho (e
derivados) pela populacdo brasileira, e supondo que a legislacdo esta sendo cumprida
no que concerne a adi¢do de 150ug de acido folico por 100g de farinha, complete o
quadro abaixo segundo os itens de a, b, ¢ e responda o item d:

a. A gquantidade estimada de acido félico, decorrente da fortificacdo, que um
individuo médio ingeriria caso ele consumisse por dia todos estes itens
fortificados;

b. A quantidade estimada de folato, naturalmente presente nos alimentos, que
um individuo médio ingeriria caso ele consumisse por dia todos estes
alimentos;

c. O total estimado de folato ‘ingerido’;

d. Considerando-se a  biodisponibilidade = do  é&cido  félico de
suplementos/alimentos fortificados de 85% e o folato dos alimentos em 50%
(85/50 = 1,7 vezes mais biodisponivel para o &cido folico sintético), calcule
o Dietary Folate Equivalents (DFE) da seguinte forma para estimar a EAR:
ug de DFE = [ug de folato natural + (1.7 x pug de &cido fdélico sintético)].
Consulte a recomendacédo para mulheres em idade reprodutiva e responda: a
fortificagdo atinge esse grupo alvo da populacdo brasileira em geral?
Justifique sua resposta.



Aquisicédo Conteldo de acido | ‘Consumo’ de

Item alimentar diaria per folico/folato acido fdlico/folato
capita (g) (ug)/100g (ug) por dia

Fortificados

Farinha de trigo (FT) 13,93 150

Creme de milho 0,5 150

Flocos de milho 1,03 150

Fubéa de milho 8,73 150

Massas (70%FT) 9,17 105

Panificados (80%FT) 44,49 120

Bolos (50%FT) 0,95 75

Biscoitos (50%FT) 6,58 75

Fontes naturais

Espinafre cozido 0,43 146

Figado bovino 1,17 253

Feijdo cozido 4,32 48

Beterraba crua 1,15 109

Brocolis cozido 0,3 108

Alface crespa 1,76 29

Couve-flor cozido 0,48 44

Laranja péra 6,01 30

Couve cozida 0,35 93

Pepino com casca 1,33 7

DFE = total folato + (1,7x acido folico) =




