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CONCEITOS DA PESQUISA

Introducéao

Em agosto de 1974, o IBGE iniciou
uma pesquisa nacional de or¢amento fami-
liar e consumo alimentar, sob o nome de
Estudo Nacional da Despesa Familiar
(ENDEF). A fase de campo prolongou-se
por 12 meses, tendo sido pesquisadas cerca
de 55 000 familias em todo o territdrio na-
cional. Atribui-se especial importancia aos
dados referentes a alimentagdo, dado seu
grande significado no or¢amento familiar, e
com isso foi necessario pesar grande varie-
dade de alimentos que constituem a alimen-
tagdo das familias pesquisadas num periodo
de 7 dias. Foram utilizadas 3 522 cddigos
para identificar 235 preparagdes culinarias
e 1 428 alimentos, em suas diversas formas
(com casca, sem casca, cozido, frito, assa-
do, com 0sso, sem 08s0, com visceras, etc.).

A pesquisa tornou evidente a enorme
diversidade alimentar existente, tanto do
ponto de vista das espécies consumidas
quanto das formas de utilizagdo. Por outro
lado, a analise nutricional detalhada da in-
gestdo requer uma avaliagdo do consumo
em calorias, principios energéticos, mine-
rais, vitaminas e certos aminoacidos essen-
ciais.

Os dados cientificos nutricionais
disponiveis até esta data sdo ainda bastante
parciais e ndo cobrem suficientemente a
variedade dos alimentos nem a diversidade
dos nutrimentos. Dai a necessidade de ela-
borar uma tabela de composi¢do adaptada
aos objetivos da pesquisa ENDEF, a partir
das informagdes disponiveis tanto na biblio-
grafia nacional como internacional.

»Procedéncia dos Dados

Para cada alimento foram escolhidos,
na literatura cientifica, os dados considera-
dos mais representativos em relagdo ao nui-
mero de analises efetuadas e aos métodos de
analise utilizados para determinar os teores
nutricionais. Usamos apenas as tabelas que

indicavam as referéncias bibliograficas em
que se baseava a compilagdo dos dados e
que precisavam a metodologia do calculo
de calorias e de nutrimentos. Para cada ali-
mento, as Tabelas 1 e 2 (ENDEF) indicam a
tabela de composi¢do € o item de onde foi
retirada a informagéo, na coluna “Origem”.

Para certos alimentos (peixe, caga),
bem identificados do ponto de vista botani-
co ou zoolodgico, mas para os quais nio dis-
punhamos de informagdo sobre seu valor
nutricional; adotamos os valores de alimen-
tos de espécies semelhantes.

Durante a codificagio, certos alimen-
tos (ex.: figado de boi, figado de galinha,
etc.) foram reagrupados (figado de qualquer
animal). Nesse caso, os valores atribuidos
resultam de uma média ponderada dos valo-
res especificos das diversas espécies, levan-
do em consideragdo a freqiiéncia de consu-
mo observada. Outros alimentos (ex.: visce-
ras) possuem um carater composito. Neste
caso, o valor nutricional foi calculado le-
vando em conta o peso das diversas visceras
que o compunham. Enfim para certos ali-
mentos, foi preciso utilizar tabelas diferen-
tes para cobrir o conjunto de nutrimentos de
maneira a ndo deixar valor algum em bran-
co. Nesses casos particulares, indica-se na
tabela ENDEF um documento interno
(Tabela 7, parte A e B) que contém as refe-
réncias bibliograficas e o método de calculo
utilizado. A parte B desse documento cita as
referéncias bibliograficas relativas ao teor
dos aminoacidos.

Elaborada a tabela de composigdo
para cada um dos alimentos, foi ainda ne-
cessario um importante trabalho de investi-
gac¢do para calcular o conteudo nutricional
das misturas industrializadas ou das prepa-
ragbes caseiras, pesadas durante a pesqui-
sa. No item a seguir, apresentamos, em
detalhe, a metodologia usada para resolver
este problema.



Pratos Preparados: Preparacoes
Caseiras ou Industrializadas

Sao os seguintes os diferentes tipos de prepa-
ragdes encontrados no ENDEF:

a) industrializadas ou semi-industrializadas
(massas para “pizza”, etc.) ; €

b) caseiras mais elaboradas, com varios in-
gredientes (bolos, feijoadas, etc.) ;

¢) caseiras simples (arroz cozido, batata cozi-
da, etc.).

Preparacdes Culinarias Industrializadas

Para conhecer o conteudo nutricional
desses alimentos, recorremos a rotulagem do
produto ou as fabricas. Nos casos em que as
industrias ndo forneceram a composi¢do de
seus produtos ou quando as informag¢des ndo
foram bastante precisas, usamos os valores da
Tabela 3 (ver Bibliografia), que apresenta

maior nimero de preparagdes € produtos in-
dustrializados.

Preparacdes Culinarias Caseiras

Sendo um dos objetivos do ENDEF
chegar a4 demanda final de produtos agrope-
cuarios, foi necessario, quando da pesagem de
preparagdes caseiras, desagrega-las em in-
gredientes primdrios, com a finalidade de
estabelecer a quantidade dos ingredientes que
correspondem a 100g da preparagio culinaria.

Preparagbes simples
Eo caso, por exemplo, do milho assa-
do sobre brasa, batata-inglesa cozida, etc.
Procuramos, nas tabelas de composi-
¢do, os valores desses alimentos e efetuamos
os seguintes célculos:

Batata-inglesa frita (exemplo)

Para a batata tém-se os seguintes valo-
res (Tabela 3, itens 1785 e 1790):

: CONTEUDO NUTRICIONAL
ALIMENTO S - ot ST c
o roteinas ipidios icidios inzas
%U Calcio
° (@ (® (2 (g)
(A) Batatacrua ................. 79,8 76 2,1 0,1 17,1 0,9
(B) Batata frita ................. 46,9 268 4,0 14,2 32.6 2,3

Durante a fritura, a batata perde agua e
ganha 6leo. Dos elementos do extrato seco, s6
os lipidios sofrem transformagdo. As propor-
¢Oes respectivas de proteinas, glicidios e cin-
zas ficam constantes. Efetuam-se os calculos
sobre o elemento com o valor mais elevado,
dentre os que ndo se alteram durante a cocgdo
(os glicidios, no caso), para minimizar os er-
10S.

A relagido de glicidios em (B) ¢é de

32,6
17,1

que em (A). Logo, para obter 100 gramas
de batata frita, a quantidade de batata crua

¢ 191 gramas.

, ou seja, 1,91 vezes mais elevada

10

Estes 191 gramas de batata crua
contém (1,91 x 0,1) = 0,2 gramas de lipi-
dios ligados. Portanto, 100 gramas de ba-
tata frita contém 14,2 - 0,2 = 14 gramas de
lipidios livres.

Assim, 100 gramas de batata frita cor-
respondem a 191 gramas de batata crua, mais
14 gramas de o6leo e 191 gramas de batata
crua sem casca correspondem a 191 x 1,28 =
244 gramas de batata crua com casca.

Peixe seco, salgado (exemplo)
Corvina(Sciaenidae)

Para a corvina, temos os seguintes
valores (Tabela 4, itens 1322 e 1323):



CONTEUDO NUTRICIONAL

ALIMENTO %U Calcio Proteinas Glicidios Cinzas
(g (g (g
(C) Corvina crua .................. 78,1 101 18,6 0 0,9
(D) Corvina seca salgada ..... 6,8 302 57,2 0 29,6

Durante o processo de salga e secagem
do peixe, ha concentracdo das proteinas numa

< 57,2 .
proporgdo de 136" ou seja, 3,07.

Para preparar 100 gramas de peixe
seco salgado sdo necessarios 307 gramas de
peixe cru.

Trezentos ¢ sete gramas (307g) de
peixe cru contém (3,07 x 0,9) = 2,8 gramas
de cinzas.

A quantidade de sal agregada em 100

gramas de peixe seco salgado € 29,6 - 2,8 = 26,8
gramas.

Assim, 100 gramas de corvina seca,
salgada, equivalem a 307 gramas de corvina
fresca (filé), mais 26,8 gramas de sal.

Geléia de morango (exemplo)

As tabelas de composicdo indicam os
seguintes valores (Tabela 3, item 2217 e Tabe-
la 2, item 1027):

CONTEUDO NUTRICIONAL.
ALIMENTO %l | Caloi Proteinas | Lipidios | Glicidios | Fibras | Cinzas
° acied - (g) 63) (2) (8) (®)
(E) Morango fresco .......... 89,9 37 0,7 0,5 8.4 (1,3) 0,5
(F) Geléia de morango ...... 264 292 0,4 0,2 72,6 (0,6) 0.4

Na elaboragdo da geléia de morango,
usa-se agucar € hd evaporagdo de agua. Para
conhecer o coeficiente de concentracdo des-
sa fruta, ndo podemos nos basear nas quanti-
dades de glicidios que sédo alterados com o
acucar adicionado. Ha que considerar-se
entretanto, a quantidade relativa de fibras
ndo modificadas pela adigdo do agucar. O
coeficiente de concentragdo dessa fruta, que
¢ a soma dos elementos so6lidos ndo modifi-
cados, pode alternativamente ser obtido,
portanto, excluindo dos extratos secos as
fragoes de glicidios ndo modificados das
duas analises:

(E) 0,7+05+13+0,5=100-89,9-
-(84-13)=3,0

(F) 0.4+02+0,6+04=100-264-
- (72,6 - 0,6) =1.6

A quantidade de morangos frescos
correspondente a 100 gramas de geléia de

11

b

morango ¢, pois, —

Calcula-se entdo a quantidade de glicidios do
84x53 _
100

X 100 = 53 gramas.

morango em 100 gramas de geléia: =

4,5 gramas.

A quantidade de agicar agregado em
100 gramas de geléia (F) € iguala 72,6 - 4,5 =
68,1 gramas de agucar.

Em todos os casos, € necessario verifi-
car se a composi¢do e o valor energético dos
componentes iniciais correspondem 2 com-
posicdo de 100 gramas do produto final. Para
tal, basta usar os coeficientes energéticos es-
pecificos.

Preparagfes elaboradas

E necessario decompor o “prato”(no
exemplo usado, 0 mingau) em seus ingredien-



tes primarios, usando coeficientes de transforma-
¢éo apropriados.

Para este fim, registramos em um quadro
especial (Quadro I) a receita do mingau, a partir
das informagGes contidas nos questiondrios de
familias de extratos socioecondémicos e de regides
diferentes. Ndo usamos receitas tiradas de livros
de culinaria para evitar resultados tedenciosos.

Em certos casos, tentamos limitar o
numero de ingredientes, sobretudo se al-
guns deles apareciam sO ocasionalmente e
em pequenas quantidades. Por exemplo, a
manteiga ou margarina, que pode ou nio
ser acrescentada a receita do mingau, nio
foi considerada, por ser usada em quanti-
dade minima.

QUADRO I - LEVANTAMENTO DA RECEITA

NOME DA PREPARACAO: Mingau

ALIMENTOS QUANTIDADE EM GRAMAS DOS ALIMENTOS
DA ) Total Receitas

PREPARACAO 1 |21 314|516l 71819110
Maizena .......cccoocceveerrecneenn. 140 200 30} - - 40| - - - - 50
AGUCAT ..oevreeenieeeeeeeeeeeenns 530 [170) 60| 30 | 65| 30| 40| 10| 60 | 65 | -
Leite de vaca .......cceeeeeeennne 2070 - |450| - |740 - [250]160, - - 1470
Leite de cabra ...................... 740 - - - | 740 - - - - - -
Aveia em flocos .......oeeen...e 85 - - - - - - - 45| 40 | -
Leite em pd ...cocoevvvvvernenncnen. 180 10 - (30} - {100]| - - 120 (20| -
Farinha de mandioca ............ 200 - - 40| 50| - 40| 20| - - 50

Conversdo das preparagoes culindrias em
ingredientes basicos

Transcrevemos do Quadro I (Levantamento
da receita) o total de cada ingrediente da receita e
suas respectivas taxas de umidade para o Quadro II
(Conversdo das preparagdes em ingredientes bési-
€0s).

Calculamos a porcentagem de umida-
de (C) e o extrato seco (d) da mistura antes da
cocgdo, tal como indicado no rodapé do Qua-
dro II. A seguir estimamos a taxa de umidade
da preparagdo culindria pronta € seu extrato
seco (f), com base nas tabelas de composigdo
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e, caso nio tenham sido encontradas refe-
réncias nas mesmas, na experiéncia dos
nutricionistas (ver Diagrama das Umidades
das Preparagdes Culindrias).

Da relagdo dos extratos secos da pre-

paragdo antes e depois da cocgéo (;—) foi

deduzido o coeficiente (g) para calcular o
seu peso final (h).

Nas colunas a direita do quadro, foram
calculadas as quantidades de cada ingrediente
para 100 gramas da preparagéo final.



QUADRO II - CONVERSAO DAS PREPARACOES EM INGREDIENTES BASICOS
NOME DA PREPARACAO: Mingau
|

l T
INGREDIENTES | PESOEM , TAXADE .  UMIJDE P PESO DO INGREDIENTE _ _  SOFFIGIENTE
BASICOS GRAMAS | UMIDADE | | e~oeeiPyoee | G PESO FINAL DA PREPARACAO | EM INGREDIENTE
MISENE +..coor meerrererene P, 140 12,0 17 P 140 0,03
h 852
) P2 _ 530
P YoltTo-T SRR P, 530 0.5 3 - = L1
¢ : h 4852 0.11
Leite de vaca ........... Py 2070 87.7 1815 P _ 2070 0.43
h 4852
Leite de cabra ........... P. 740 836 819 .:1 - {s% 0.15
Aveia em floCoS......... Ps 85 15 10 Ps _ 8 0,02
h 4852
. Ps 180
Leite em ph...ceneen. Pe 180 20 4 — e 04
P s h " 2852 00
Farinha de mandioca. | P; 200 104 21 Pr_ 200 0.04
h 4852
TOTAL{ a = 3945 TOTAL b = 2489

b=2489 Porcentagem Ext:jagg seco
x100= | o deumidade | 100 {c=63,1|=|9 ingredientes |=|d =369
ingredientes da mistura
a=3945 da mistura
Coeficiente
para
= calcular o | =lg= = P I
Porcentagem g peso da g=1.230] X|a=3945| =|h =4 852
de umidade Extrato seco preparagio
da da _ N N
E preparago 1004 e=70 | =|f preparagao | | f=30 culinana peso final
culindria da mistura da
{a estimar} preparag&o
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Conteudo nutricional em 100 gramas da

receita

Terminado o célculo do Quadro II,
preenchemos os Quadros III e IV, para

calcular a composicdo de calorias, nutrimentos
e aminoacidos em 100 gramas da preparagdo.

QUADRO III - COMPOSICAO CENTESIMAL EM CALORIAS E NUTRIMENTOS
NOME DA PREPARACAO: Mingau

COMPOSICAO CENTESIMAL
Calorias e nutrimentos
INGREDIENTES | Q8- Hidratos
tidade .| Proteinas | Gordura de Fibra | Cinza
@ |Comas) o) | (@) | cabono | @ | @
(2
TOTAL ............. - 135 34 3,6 22,9 - 0,6
Maisena ......cce.e....... 3 11 - - 2,6 - -
AGUCAT ....eeveeeenerrenee 11 42 - - 10,9 - -
Leite de vaca ............ 43 27 1,3 1,5 2,2 - 0,3
Leite de cabra ........... 15 14 0,6 0,9 0,8 - 0,1
Aveia em flocos ....... 2 7 0,3 0,1 1,4 - -
Leite em po .............. 4 20 1,1 1,1 1,5 - 0,2
Farinha de mandioca . 4 14 0,1 - 3,5 - -
COMPOSICAO CENTESIMAL
Calorias e nutrimentos
INGREDIENTES Calcio | Fosforo | Ferro Vita:lina Tiamina é{ai \?i%; Niacina Vitaém'na
(mg) | (mg) |(m)| gy | MD | "oy | (M) |
TOTAL ............. 117 100 0,2 31 0,04 0,15 0,2 1
Maisena .......ccceeeeuee. - - - - - - - -
AGUCAT .....ccvveeenereaane - - - - - - - -
Leite de vaca ............ 49 44 - 16 0,02 0,06 0,1 -
Leite de cabra ........... 29 19 - 4 0,01 0,03 - -
Aveia em flocos ........ 1 7 0,1 - - - - -
Leite em po .............. 36 28 - 11 0,01 0,06 - -
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QUADRO IV - COMPOSICAO EM AMINOACIDOS
NOME DA PREPARACAO: Mingau

COMPOSICAO CENTESIMAL
Quanti- Aminoacidos
INGREDIENTES | "4, 4 Proteinas | Gordura |Nitrogénio | Lisina Metionina
) ® ) @ (mg) cistina
(mg)
TOTAL ............. - 34 3,6 0,537 226 110
Leite de vaca ............ 43 1,3 L5 0,204 102 43
Leite de cabra ........... 15 0,6 0,9 0,094 31 13
Aveia em flocos ........ 2 0,3 0,1 0,051 12 14
Leite em pé .veeeeennne 4 1,1 1,1 0,172 78 38
Farinha de mandioca . 4 0,1 - 0,016 3 2
Por um grama de nitrogénio 1,0 421 205
COMPOSICAO CENTESIMAL
INGREDIENTES Aminoacidos
Treonina | Triptofano | Total AAE | Total AA Calorias
(mg) (mg) (mg) (mg) Proteinas | Lipidios
TOTAL ............. 141 45 1515 3325 14,13 31,61
Leite de vaca ............ 57 18 621 1318 5,55 13,19
Leite de cabra ........... 26 7 241 520 2,56 7,91
Aveia em flocos ........ 11 118 297 1,04 8,40
Leite em po ...oeeenens 45 15 314 1136 4,70 9,67
Farinha de mandioca .. 2 1 21 54 2,80 -
Por um grama de |
NItrogenio ........eceu... 263 84 28121 6192
NOTA - Fator N = —557 = 6,33: 1 grama de proteina = —%E = 4,16 calorias: 1 grama de lipidio = %ﬁ = 8,78 calonas.
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DIAGRAMA DAS UMIDADES DAS PREPARACOES CULINARIAS

|

75,0

Sopas 90,8

Molho de pimenta | 88,7
]

Cafezinho | 84.4
]

Figo cozido 80,2
!

Vitamina de frutas sem leite 77,5
]

Arroz doce, canjica e angu 76,2
| I

Musse 75,6
1

Pudim de frutas
Trigo cozido 72,7

|

Sagu com vinho

Sagu com suco de frutas

Sagu com leite

Torta e puré de batata, nhoque
Ovo frito

Pimentdo frito

Guando cozido

Sorvete caseiro
Banana-da-terra cozida

Arroz cozido

70,9

70,5

i

69,7

|
Feijoada

69,6

69,2

67,7

66,2

64,3

63,6

62,2

61,6

16

90,4

86,9

81,0

79,9

76,9

75.9

74,2

i

72,0

[

Muqueca de peixe
Refresco de frutas
Batida de frutas

Doce de frutas em calda
Doce a base de leite

Doce de abobora tipo geléia

Preparagdes com legumes, cozido

Vatapa

Macarrdo cozido

Doces a base de ovos

70,2 Salada de frutas
—— Angu de fuba
69f,5 Mingau
681,7 Molho a bolonhesa
67l 3 Grao-de-bico cozido
65’ 8 Milho verde cozido
64’1,} Soja cozida
62;,4 Arroz com feijao
621,1 Arroz de carreteiro e arroz a grega
52,6 Preparacdes a base de carnes,

almoéndegas



Gemada

Panqueca, ravidli e pizza

Massa para pao

Bolinho de arroz

Batata-inglesa frita

Farofa

Banana-d’agua frita

Banana-prata frita
Sanduich

Creme de chantilly

53,4

i

50,1

496

]

48,2

44,7

40,5

39,0

]

38,1

34,5

334

Banana-magi frita

|

32,2

28,8

Sal com alho 31,6
Pastelaria doce 3(;,7
Banana-da-terra frita 28l,9

Pao de t|rigo
Batata-doce frita 26,6
Bolo de trigo 22|.,8
Doce de fruta em pasta 211,0
Biscoito de farinha de trigo 815
Pé-de-moleque 6!5
Amendoim caramelizado 1i5

504

49,8

49,2

47,3

1

43,0

39,8

i

38,9

36,9

34,1

32,6

f

I

31,3

|

29,0

27,7

]

25,6

i

21,5

19,9

6,8

5,5
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Massa para torta

Massa de tapioca com ovos
Massa para pizza
Pastelarias salgadas
Pamonha

Cuscuz de tapioca

Doce de batata-doce

Doce de legumes em pasta
P3o de farinha de milho

Bolo de arroz

Bolo de aipim

Bolo de fuba

Pao de batata-doce

Péo de aipim

Mandioca frita

Macarrdo caseiro

Doce de feijao

Doce de frutas cristalizado
Milho verde assado

Glacé, merengue e suspiro



COMENTARIOS
Energia

Calorias

O valor energético de cada alimento
foi calculado a partir dos teores em proteinas,
lipidios, alcool e glicidios, usando os coefici-
entes especificos que levam em consideragdo o

calor de combustdo e a digestibilidade! A
partir desses coeficientes especificos, apresen-
tados no Quadro V, comparamos o valor ener-
gético de todos os alimentos encontrados du-
rante a pesquisa com os valores indicados na
tabela de origem. No caso de raizes, tubércu-
los e feculentos, por exemplo, houve as vezes
necessidade de modificar os valores energéti-
cos indicados na tabela de origem.

QUADRO V - FATORES ESPECiF ICOS UTILIZADOS PARA O CALCULO DO VALOR
CALORICO DOS ALIMENTOS

FATORES ESPECIFICOS FATORES ESPECIFICOS
Glicidios Glicidios
ALIMENTOS Proteinas|Lipidios| _totais ALIMENTOS Proteinas|Lipidios| totais
kcal/g | kcal/g | POr dife- kcal/g | kcal/g | por dife-
renga renga
kcal/g kcal/g
Cereais e derivados Frutas
Milho, farinha integral ... 2,73 837 403 T‘l’i‘:ral:’ :i’;:;‘ceca"de ...... 336 837 3.60
Milho, degerminizado......... 3,46 8,37 4,16 Limas e limdes .................. 3,36 8,37 2,48
AVEIR oo sees e 346 837 4,12 S‘;"fhﬁz g‘l’u‘a:afs';:;ﬁf::r 336 837 392
Arroz integral .........cccceeeee 3,41 8,37 4,12 Agucares e xaropes
Agucar de cana ¢ de beterra-
Arroz polido ......cceveeimieneene 3,82 8,37 4,16 ba (Sacarose) ................... . _ 3.87
Trigo,farinha - 97 a 100% .
de €XITAGHD ..ovvvvrrrrrneee 359 837 3,78 || Cames,aveseinsetos
Trigo, farinha - 85 a 93% de Peixes, crustaceos € molus-
EXITAGAO wevvvvecreeeerervenanra. 3,78 8,37 3,95 COS wovrerverereseeeeesrasssnes 427 9,02.(2)
3 1 - 0,
Tre‘f:’rag(ﬁ"ha 70374/" 405 837 4 OVOS crrereeeeeeeeseeeseesserserseenn 436 9,02 3.68
Centeio, grio inteiro ........... 3,05 8,37 3,86 Leite e derivados .......ccccceeennn. 4,27 8,79 3,87
Centeio, farinha .................. 3,23 8,37 3,99 Azeites e gorduras
O:’;:Zfr S 359 837 378 MBENLEIEA eorerrereeerrene 427 879 387
Outros cereais refinados ..... 3,87 8,37 4,12 Outras gorduras animais ..... - 9.02 -
Raizes, tubérculos e feculentos Margarina vegetal ............ 4,27 8.84 3,87
Raizes e tubérculos ............. 2,78 8,37 4,03 Outras gorduras vegetais .... - 8,84 -
Feculentos .........ccovveveeeenne 3,36 8,37 3,60 Diversos
LEGUIMINOSAS ....ovvvvenrrenensecnens 347 837 407 PN 1) - -(3)
Verduras (folhas) ............... 2,44 8,37 3,57 Chocolate, cacau ................. 1,83 8,37 1,33
Verduras ......ccoceeevivveeenacnes 2,44 8,37 3,57 ViINagre .....coovvcvcviccrinninnnes - - 2,40
Verduras (raizes e bulbos) .. 2,78 8,37 3,84 Levedura ........cocoeeevvereieennne 3,00 8,37 3,35
Cogumelo .....coverevcrerernennen. 2,62 8,37 348

(1) Quando nio se dispdem de fatores especificos, utilizam-se os fatores caldricos do trigo integral. (2) Os fatores especificos a se
aplicarem aos glicidios sdo: para miolos, coragio, rim ¢ figado - 3,87; para lingua, moluscos e crustaceos - 4,11. (3) O fator especi-

fico para o alcool ingerido ¢ 6,93 kcal/g.

Joules

Nas tabelas de composicdo, o valor ener-
gético dos alimentos estd expresso em calorias
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(quilocalorias, kcal). Em muitos paises,
existe a tendéncia de expressa-lo em jou-

' Merril, A. L. ¢ Watt, B. K. Energy Value of Foods ( Bibliografia,
n®9).



les ?, e esta forma tem sido recomendada pelo
Comité Especial Misto FAO / OMS de espe-
cialistas sobre necessidades energéticas e protéi-
cas (1971). A conversao se estabelece sobre o
seguinte sistema de equivaléncia:

1 quilocaloria (kcal) = 4,184 quilojoules
(kJ) 1000 quilocalorias (kcal) = 4,184 mega-
joules (M)

1 quilojoule (kJ) = 0,239 quilocalorias

(kcal)
1 megajoule (MJ) = 239 quilocalorias (kcal)

Proteinas

Os valores das proteinas foram calcu-
lados com base no conteudo de nitrogénio
determinado pelo método de Kjeldahl e Mul-
tiplicado por um fator que indicamos na Tabe-
la ENDEF 3, alimento por alimento.’

Glicidios

Os valores dos glicidios que apare-
cem nesta tabela foram calculados por dife-
renga: deduzindo de 100 a soma das cifras de
umidade, proteina, gordura e cinza. Em con-
seqiiéncia, nos totais estdo incluidos o ami-
do, a dextrina ¢ os agucares, além da fibra,
pentoses € acidos organicos, nos casos em
que existem. Sendo a fracdo de fibra crua, do
total de glicidios, a por¢do de menor diges-
tibilidade, as cifras relativas a mesma apare-
ce na tabela.

Cinzas e Minerais

Algumas vezes, as informagdes exis-
tentes referiam-se ao teor da cinza para 100
gramas de alimentos e a composi¢do centesi-
mal de seus elementos constituintes. A partir
desses dados, ¢ possivel recalcular o teor em
minerais na forma como aparecem habitual-
mente nas tabelas. Como exemplo, ver, na
publicagdo indicada na Bibliografia sob o
numero 11, a pagina 184:

Mangaba, Hancornia speciosa Muell. Arg.

A mangaba contém 645 miligramas de
cinzas para 100 gramas de parte comestivel
(média de 4 amostras analisadas).

® Joule - unidade de energia, trabalho e quantidade de calor
no Sistema Internacional. Simbolo: J.

3 Jones, D.B. Factors for converting Percentage of Nitrogen
in foods and Feeds into Percentage of Protein (Bibliografia,
n® 39).
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Composi¢io centesimal das cinzas:

Calcio (Ca0) 8,94% (média de
4 amostras analisadas)

Fésforo (P205) 6,42% (média de
4 amostras analisadas)

Ferro (F203) 0,62% (média de
4 amostras analisadas)

Sabendo-se que 100 gramas de parte
comestivel da mangaba contém 645 miligra-
mas de cinzas seu teor em Oxido de calcio
(Ca0) sera:

894x645 _
700 57,663 mg

Esta quantidade de ¢xido de célcio
(Ca0) corresponde a uma certa quantidade de
Ca que se pode conhecer multiplicando a
quantidade de Ca0 por um fator de conversio
obtido da seguinte maneira:

MassaatdmicaCa ... 40 _ 40 __
Massa atomica Ca0  40+18 56 0,714

Portanto, o teor de calcio em 100 gra-
mas de parte comestivel da mangaba serd:

57,663 x 0,714 =41,171 mg = 41mg

Para o fosforo e o ferro, procede-se
igualmente, usando os seguintes coeficientes
de conversdo:

P =0437 Fez

Pz0s Fez0s = 0’699

Vitamina A

As necessidades nutricionais em Vi-
tamina A sdio, agora, expressas em microgra-
mas de equivalente retinol.

A denominagio “Vitamina A”, usa-se para:
a ) O retinol diretamente utilizavel pelo or-

ganismo, sem transformacgdo, encontrado so-
mente nos produtos animais;

b ) Os carotenos, que o organismo humano
transforma em retinol e que sdo achados
tanto nos produtos animais como nos vege-
tais.

Das tabelas de composi¢do mais re-
centes constam duas colunas para Vitamina
A: uma para o retinol (em microgramas) €
outra para o betacaroteno (em microgramas).
Como um dos objetivos do ENDEF ¢ compa-
rar 0 consumo as necessidades nutricionais
em Vitamina A, neste trabalho apresentamos



seus valores do mesmo modo que as necessi-
dades: em equivalente retinol.

Valor expresso em retinol + beta-caroteno

Exemplo: Ovo de pomba (Tabela 2, item 1188)

RETINOL BETACAROTENO
(ng) (ng)
95 80

O teor em equivalente retinol €:

95 + %9 = 108 pg, ja que o beta-

caroteno € 6 vezes menos ativo que o retinol.*

Valor expresso em Unidades Internacio-
nais (Ul)
Para todos os vegetais, os valores ex-

pressos em Ul foram multiplicados por 0,10,
para conseguir a quantidade total de equiva-

lente retinol expresso em pg.
Exemplo: Batata-doce (Tabela 3, item 2246)

VITAMINA A VITAMINA A
Valor (UI) Valor (pg eq. retinol)
8.800 880

Para os produtos animais, os valores
expressos em Ul foram multiplicados pelo
coeficientes seguintes:

0,28 - para carnes e visceras, peixes,
moluscos € crusticeos, oOleos animais
(incluindo dleos de peixe) e dleos vegetais.

0,24 - para aves, ovos, leite e deriva-
dos do leite.

Exemplo: Margarina vegetal (Tabela 3, item
1317)

VITAMINA A VITAMINA A
Valor (UI) Valor (ug eq. retinol)
3.300 924

Valor expresso em microgramas de ativi-
dade vitaminica A

Para todos os produtos vegetais, 0s
valores expressos em microgramas de ativida-

4 Na tabela expressou-se ug da seguinte forma equivalente:
mmg (ou MMG. ja que a impressora utilizada ndo tem letras

minusculas).
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de vitaminica A foram divididos por 3, para
obter diretamente a quantidade de equivalente

retinol em ug.

Exemplo: Fruta ndo especificada (Tabela 1,
item 291)

ATIVIDADE
VITAMINICA A | VITAMINA A
(ug) Valor (ug eq. retinol)
670 223

Para produtos animais, aplicam-se os
seguites coeficientes:

0,93 - para cames e visceras, peixes,
moluscos € crustidceos, 6leos animais (incluindo
oleos de peixe) e Oleos vegetais.

0,80 - para aves, ovos, leite e deriva-
dos do leite.

Exemplo: Ovo de Iguana (Tabela 1, item 599)

VITAMINA A VITAMINA A
Valor (UI) Valor (ug eq. retinol)
425 340

Valores da vitamina A para peixes

Elaborou-se uma classificagdo de acor-
do com o teor de lipidios baseada nas analises
de peixes crus da Tabela 2 (Bibliografia n.° 2),
obtendo-se os seguites valores medios para
vitamina A de cada grupo:

a) Peixes gordos (8 a 15g de lipidios) - 285
png de equivalente retinol (média de 5 valo-
res);

b) Peixes semigordos (4 a 7g de lipidios) - 92
ug de equivalente retinol (meédia de 17 valo-
res); €

¢ ) Peixes magros (0 a 3g de lipidios) - 32
pg de equivalente retinol (média de 59 valo-
res).

Os valores acima s6 foram utilizados
quando ndo havia indicagdo de Vitamina A
nas Tabelas-fontes.

Aminoacidos
Aparecem na Tabela ENDEF 3. Foram
selecionados os valores obtidos por cromato-

grafia de coluna (CC), exceto para o triptofa-
no, para o qual as tabela indicam somente os



valores obtidos por método microbiolégico
M).

Os dados fornecidos limitaram-se aos
seguintes aminoacidos essenciais, além dos
totais de aminoacidos:

- Lisina

- Aminodcidos sulforosos (metionina
¢ cistina)

- Treonina

- Triptofano

A lisina, os aminoacidos sulforosos e
o triptofano mais freqlientemente constituem
fatores limitantes da eficiéncia protéica das
dietas. Incluimos também a treonina, que
pode ser elemento limitante nos regimes a
base de arroz.

Residuos

Sao a parte ndo comestivel dos ali-
mentos (casca, 0sso, carogo, espinha, etc.).
Estdo expressos na Tabela ENDEF 2 em
porcentagem da parte “tal como compra-
do”. Servem para determinar, a partir do
“peso tal como comprado” do alimento, o
peso de sua “parte comestivel” e dai seu
~ conteddo nutricional.

Foram elaborados, a partir das infor-
magdes contidas nos questiondrios da pesqui-
sa de campo do ENDEF, do seguinte modo:
- selecionamos as observagdes com peso de
consumo ¢ residuo maiores que zero;
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- para produtos com mais de 30 ob-
servagdes (consumo e residuo), a porcenta-
gem de residuo € a mediana da distribuigédo
das porcentagens calculadas para cada ob-
servacio; e

- para produtos com 30 ou menos ob-
servagdes, calculamos o peso total consumido
e 0 peso total do residuo, sendo a porcenta-
gem do residuo definida como a relagdo entre
esses totais.

A coluna “N.2 de Observagdes” indica
o numero de observagdes que serviram de
base para o calculo da porcentagem de resi-
duo.

Nas publica¢des de Consumo Alimen-
tar do ENDEF podem ser encontradas estima-

“¢des mais precisas sobre os residuos dos ali-

mentos, feitas apos a conclusdo do processo
de critica dos dados.

Nomes Cientificos

Os nomes cientificos utilizados
neste trabalho constituem uma informagéo
adicional aos dados apresentados e nio
sdo a melhor versio ja publicada pelo
IBGE. Sugere-se que O usuario que ne-
cessite de melhor precisdo consulte a
publicagdo Nomenclatura dos Alimentos
Consumidos no Brasil: Pte 1 - Vegetais,
Pte 2 - Animais. IBGE, ENDEF, Rio de
Janeiro, 1980/81



Tabelas

1 - Composicédo de Alimentos por 100 Gramas de
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1- COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR

: UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA | CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | g) (@) © ) (@ @ (mg) (mg) m9) | TAsELA | 1mEM
CEREAIS E DERIVADOS
Adlay, grao inteiro (Coix facryma-fobi L.} .cc..occovvvivnininens 380 11,2 154 6.2 653 08 1.8 25 435 50 1 23
Arroz integral (Oryza SativaLl.) ..o 357 124 8,1 1,6 76,6 0.9 1.3 22 250 2,0 4 135
ATEOZ PONUO. ..o rermeres ettt cereeneesraars e 364 12,0 7.2 0.6 79,7 08 0,5 9 104 i3 1 7
AI0Z PONIID COZIGO. . ceceocmecermr s evccoccmacenie s rcnnnan 167 618 23 29 323 01 09 3 54 0.8 2 48
AITOZ, BOI0 ... et sisi e 281 326 58 36 55.6 03 2,4 13 90 1,0 7 229
Aoz, fannha de. ... 366 11,8 6.4 038 80.4 0,3 08 24 135 1.9 2 45
AVBIA, 1AHNNA B8, cccennerr e eaesenseniseies s 390 83 14,2 74 68.2 12 1.9 53 405 45 1 1
Aveia, flocos (Avena salival.) ......cvveeninnns 369 115 13,5 4.8 68,4 11 1.8 30 360 3.4 2 37
BIiSCOIO dOCE ...ttt e 407 84 9,0 7.8 74,1 0,5 0.7 22 67 1.5 7 41
Biscoto iegral. ... 403 6.9 8.4 13,8 68,2 24 2.7 23 190 0,3 3 919
BisCOIO SAlGAA0.....ccccovie s 435 53 9.6 13,2 69,7 0,5 2,2 43 128 1.8 t 22
BUIGOT.c. ettt i s e 357 9.0 10,3 1.2 78,1 1.3 1.4 36 300 47 3 499
Centein, Broa 0. ..o vttt e eevs e eansen 243 355 8,1 1,1 521 0.4 2.2 75 147 18 3 454
Centeio, farinha de (Secale cereale L) oo 358 11,0 94 1,0 77.9 0.4 0.7 22 185 11 1 21
Cevada tomada....... .ot i e 351 9.9 7.7 0.8 79,7 53 1,9 55 253 7.1 8 124
Cevada, grio inteiro (Hordeum vudgare L.} oo 348 10,5 9,7 1.9 75.4 6.5 2,5 55 341 4,5 1 16
Farinha de trigo (80% de extraglio).........ccc.ccovnevrinnrner i 365 12,0 12,0 1,3 741 0.5 0,6 24 191 13 1 62
Farinha de roSCa....ooomm e e 412 53 114 7.7 736 0.5 20 44 125 1.8 7 8
Farinha JACIea......cocnimiimei i s 424 1.5 13.5 7.8 751 03 2.1 260 260 4.0 7 45
FlOCOS d@ CEreaiS.....coovvvvv vt 385 2.5 12,5 2,5 78,0 0,5 45 550 450 125 7 48
MACETED CASEINO... .ovvvrriamnerceerresecsn s rsssss s st 318 256 18 31 58.8 086 07 32 192 1.5 7 166
MACAITAD COM OVOS...vereencnireesrasisonsassceerasocconssnssineesssnsassoss 388 9.8 12,8 4.6 72,0 0.4 0,8 31 183 29" 3 1377
" MBCBITED COZIAD... ..o eovvereoeeeeeeeomereeeoeoeeeeas oo ereser oo " 72,0 3.4 0.4 23,0 0.1 1.2 8 50 04 3 1303
Macarrfo de amozZ. . i 360 13.0 48 01 818 0.3 02 12 32 15 2 50
Macarrdo sem ovos 369 10,4 12,6 1.2 75.2 0.3 0.7 27 162 1.3 3 2 160
- . * -




4

» -
ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE .
(mmg) {mg) (mg) {mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
CEREAIS E DERIVADOS
Adlay, grao inteiro (Coix facryma-jobiL.)..........c...ccccccoeveennin. - 0,28 0,19 43 - 1 23 - -
Arroz integral (Oryza sativaL.).........ccccovvvcveninnceniniccccvrennnne - 0,36 0,06 52 - 4 135 - -
AITOZ POHTO....eeee et - 0,08 0,03 1,6 - 1 7 - -
Arroz polido Cozido..........cocooveiriiici e - 0,02 0,02 0.4 - 2 48 - -
Arroz, bolo de............cccooviiiii 53 0,08 0,05 0,9 - 7 229 - -
Arroz, fannNha.. ...t - 0.10 0,05 2,1 - 2 45 -

Aveia, farinhade...........cc.ooooooiiccecn e - 0,60 0,14 1,0 - 1 1 - -
Aveia, locos (Avena Sativa L.)...........cccoomeerrecnvenencvinionnens - 0,20 0,08 1.1 - 2 37 - -
BiSCORO dOCE.........eciciiicic s - 0,18 0,05 0,4 - 2 98 - -
BisCoito integral...............ccc.o.iveverereereiei e et - 0,06 0,04 0,9 - 3 919 - -
BiscCoito salgado..........cccoooiemeiieercieee s - 0,13 0,13 1.1 - 1 22 - -
BUIGOT. ...ttt e e - 0,30 0,10 4,2 - 3 499 - -
Centeio, broade...........cccoivcnncicnee e - 0,18 0,07 14 - 3 454 - -
Centeio, farinha de (Secale cereale L.).........ccoevcvereeereerennnns - 0,15 0,07 0,6 - 1 21 - -
Cevadatorrada.. ..o eaenes - 0,12 0,18 9.6 - 8 124 - -
Cevada, gréo inteiro (Hordeum vulgareL.)...............c.ccccu...... 2 0,38 0,20 7,2 - 1 16 - -
Farinha de trigo (80% de extragao)...........ococoernrvecerverernennnns - 0,26 0,07 2,0 - 1 62 - -
Farinha de r0SCa...........cccovinniiiiccicc e - 0,12 0.10 1.3 - 7 8 - -
Farinha lactea............cccovrviciniciniiecn e 150 0,36 0,26 3,5 - 7 45 - -
150 0,45 0,55 75 - 6 1 - -

91 0,23 0,11 1,6 - 7 166 - .

22 0,88 0,38 6,0 - 3 1377 - -

- 0,01 0,01 0.3 - 3 1303 - -

- 0,04 0,01 03 - 2 50 - .

- 0,09 0,06 17 - 3 2160 - -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

NOME DO ALIMENTO CALORIAS UM!(Z})\DE PROI;)INAS LrP:g)los Guc(:;c))aos Fag;m c:rzx:;\s c?;g}uo F(}?;g)ﬂo FZ:SO — S\RIGEM'TEM
CEREAIS E DERIVADOS
IAISBNA. . cvvcvvseerseriaereiesseressocrcansanesasnmaerassatssevansssaesasnesessmrion 362 12,0 03 - 876 01 0,1 - - 3 894
Male eM PO...ovivr i e e erers 368 52 13.1 19 774 57 2,4 48 294 40 7 3
Massa PATA PAO....c.vvr i 209 49,6 5,8 29 394 02 23 14 92 0,7 7 201
Massa para pastel. ... 241 49,2 8,0 10,7 29,7 03 44 30 102 07 7 200
Massa para tora........courvimmir s 218 50,4 4,7 5,0 38,5 0,2 14 23 82 0,7 7 199
MIthD €11 gr0 (SBEOY...oecv i vt mnamenrese e 361 10,6 9.4 43 74,4 1.8 1.3 9 290 25 1 24
Milho verde, enlatado. ... i 82 763 2.1 08 20,0 05 1,0 3 56 06 3 847
Milho verde, grio inteiro (Zea maysL.)....coovconncnnnne 129 673 33 08 27,8 1,5 0.8 8 13 038 8 138
Mitho, angu de..........ccovnirrcencinns 120 69.6 33 07 26,2 0.2 0,2 2 56 0,6 7 148
MItho, DOIO 8. s 290 313 5.1 6,7 54,3 04 28 32 97 1.1 v 7 149
MIhD, 0008 e .iierccriecn s cmme s 388 2.2 44 02 91,3 04 1.9 12 24 1,0 3 867
Mitho, FubA de...cccr i 354 105 96 20 77.2 07 0,7 [ 164 1.8 7 6
PAO dE @IPIMi.c.cvieieeeeniiciciane s 298 28,8 8,7 3.0 57.9 0.5 1.8 19 141 i1 7 67
" Pa0 de batata.......c.oiiiinc 277 29,0 82 09 58,2 0.8 3.7 25 134 1.1 7 197
P&c de card CaseirO. ... e e 273 28,7 58 1,0 62,1 1.4 2,4 30 109 1.8 7 88
PEO dB COMBIO.. ... iirieceemrcsetcrenctere e v 261 350 9.2 0.7 534 1.2 17 38 178 28 1 47
PO de CoVATA....cocciieencr et etz 302 24,4 7.2 02 66,2 26 2,0 60 224 8,5 8 148
PAD AR BB ..o e 305 239 98 1.9 62,4 0,2 2,0 39 157 1,2 7 274
PAO A8 MI0.. ..o reasn sttt 285 283 8,0 1.3 60.8 08 1.6 45 169 2.5 33 459
Pao de mitho CASBIFO.....ccoviviiii e 281 33,5 7.5 42 53,3 0.5 1.5 11 124 1,1 7 227
PEO de TGO CASEIO.....cvvereersivrierssenmsiesisensessssssssssasmsessesssrsons 295 281 82 32 56,8 0.3 2.7 110 202 09 7 140
PEO JOCE .t ottt e saeen e 274 340 7.5 14 56,3 03 0.8 12 70 1.2 2 101
PEO FFANCES. ... ctre st ettt eneee e 269 29,8 9.3 2.0 57.4 0.5 1.5 22 107 1.2 7 273
PEO HHEGIAL. ... e e s 286 29,5 9.4 1,5 57,5 1,0 2.1 49 209 3.6 1 50
PAMONNA. ....ccoevmerirrietier st 254 430 44 7.6 429 1,7 241 18 140 09 7 192
PIPOCA COM SAL.vviv i cimirimseanincn e s 444 39 99 14,5 69,4 1.8 2.3 5 283 28 24
. . . -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIAGINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) Cc COMESTIVEL DE
(mmg) {mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
CEREAIS E DERIVADOS
MAIZENA........oiiiiiic e - - - - 3 894 - -
MaHE BM PO..eceeriiie e es e s - 0,49 0,31 9,0 - 7 3 - -
MaSSa PArA PAO........ovevceeieceeiririiiercce et creteee oo eseeneee 12 0,12 0,04 0,9 - 7 201 - -
Massa Para Pastel..........cooccvevirvrees e 38 0,12 0,07 0.8 - 7 200 - -
MasSSa Para tOra. ......c.ccoreeerrecieereenee e eneseneneneaes 52 0,08 0,06 0,5 - 7 199 - -
Mitho @M Grao (SECO).....c.oi e 23 0,43 0,10 1,9 - 1 24 32,2 416
Milho verde enlatado............ccoucuvevviiveiiiciiicicis 33 0,03 0,05 1,0 5 3 847 - -
Milho verde, grdo inteiro (Zea mays L.).......cccccooevrvrevcnrinenne - 0,14 0,07 1.4 48 8 138 43,4 4 158
Milho, @nGU de.........oieiriieecre e 12 0,07 0,02 0.5 - 7 148 - -
Mitho, BOIO de........cooiriiiiic e 68 0,10 0,07 05 1 7 149 - -
Milho, floCos de........coiviiiiiii 043 0,08 21 - 2 22 - -
Milho, DA de.......ccovciiiiiii e 34 0,20 0,06 1.4 - 7 6 - .
P80 de aipim..........ccoveinicicccc s 3 0,20 0,06 15 4 7 67 - -
Paode batata........cccoovvuinceiii e 84 0,20 0,06 1,5 9 7 197 - -
PaO0 de Card CaSBIf0.........cciueeviirieceiieiierie ettt e e rseessens 138 0,19 0,08 1.3 18 7 88 R .
P80 de CeMEIO........ccovicicci i - 0,19 0,08 1.1 - 1 47 - -
PA0 de Cevada.......ccveeveire et et - 0,30 0,23 6,4 - 8 148 . R
PAo e IBItE........eeieeieeceee s . 0,25 0,21 24 - 3 461 . R
PE0 de MIN0.......c.ou i - 0,13 0,10 1.1 - 33 459 - -
Péo de milho caseiro............cccccovmiiniiinincccniecees 18 0,15 0,04 1.1 7 227 - -
P&O0 de trig0 CASEINO.......ccooovrriirrereririrreeiires ettt en s 17 0,17 0,05 13 7 140 . .
PBO AOCE..... ..o - 0,10 0,03 0,7 2 101 R .
P&O fraNCeS.........ccvvivviiviicni s - 0,08 0,06 1,2 - 14 122 -
PAO Integral..........ccocoiniiiiiii e 0,19 0,13 2,2 - 1 50 R R
PaAMONNA..........coviiiiiiiieciee ettt se s st saan 25 0,16 0,11 1.6 55 7 192 - R
Pip0oca COM Sal........ccoiiiiiiicict s - 0,12 0,05 1,2 - 2 24 . .
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

NOME DO AUMENTO CALORIAS UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
{9 @ () (9] @ (@) (mg) (mg) {mg} TABELA ITEM
CEREAIS £ DERIVADOS
Quinoa {Chenopodium quinoa Willd.).........ccoeiivvicniann 354 12,5 10,6 45 700 4.1 24 118 390 42 8 152
Sarrageno, tarinha de (Fagopyrum sagittatum Gilib.).............. 333 12,0 117 2.5 72,0 16 18 33 347 28 3 494
TGO COZIAO. ..o e e s 103 72,7 39 0,6 22,3 08 0,5 19 97 2,4 7 141
Trgo, BOI e, 339 23.4 7.2 75 60,6 0.2 1,3 217 266 1,2 7 142
Trigo, grio inteiro { Triticum aestivium L)..cc....oooocvisinnennns 332 12, 12,7 1.8 718 2,6 1.6 60 312 76 4 13
TUBERCULOS, RAIZES E AMILACEOS

Araruta (Maranta arundinacea L.)........ccviiomiionninnin. 125 67,4 1.7 0.2 29,5 2,0 1,2 15 18 1.9 2 119
Araruta, farnha de... ... 344 13,9 1,4 . 844 93 03 19 54 3.4 120
Ararita, fBCUIZ 8. e a e 342 148 0.4 0,1 84,5 - 0,2 7 22 1.2 121
Banana-da-terra (Musa paradisiaca L.)........coevviiecccancs 105 70,1 2,2 0,2 26,86 0.8 03 25 31 1.4 11 28
Banana S&o Tomé (Musa sapienfum SChum Y......c.covevenn. 88 75,3 23 03 215 0.6 0.6 17 22 1,0 11 45
Banana, farinha de........coon 340 30 4.4 08 88,6 2,0 32 32 104 28 3 143
Bardana (Arctium 1appa L)oo o 89 76,5 2,5 0,1 20,1 1.7 08 50 58 12 2 125
Batata-baroa (Chaerophyiurm bulbosum L)oo 126 67,1 1.5 0,3 29,7 [(X:] 1.4 45 62 38 7 97
Batata-doce (Jpomoea batatas (L.} Poir.).... 116 689 1.3 0,3 28,8 0.9 9 3 37 1,0 1 107
Batala-doce COZIa. ... e e 97 738 1.1 03 240 08 0.8 26 31 08 7 62
Batata-doce frita...co..coooveniianns 368 20,7 27 14,6 60.1 1.9 1.9 65 78 2,1 7 139
Batata-doce, doce caseiro de...... 235 388 0,8 0,1 60,1 0.4 0.4 13 16 0.4 7 99
Batata-doce, doce industrializado....... 238 389 1,1 0,4 59,0 0,6 06 18 30 0.4 7 195
Batata-inglesa {Solanum tuberosum L.).. 75 79.2 1.8 0.1 17.9 0.4 1,0 6 40 0.8 1 242
Batata-inglesg frita. 274 44.7 43 132 36,0 10 1.8 i5 111 1.3 3 1789
Batata, fécula de. 332 17,5 0.1 0.1 82,1 02 10 38 15 2 147
Beijt i 359 8,0 1.8 05 86,9 1.9 28 158 111 58 7 150
Biscoito de polvitho.... 436 5.3 2,7 10,2 7.6 0,1 2.2 18 as 0.8 7 165
Card (DiOSCOTAA SPP.}..cvvcuecacrirvrinninivisersie s s s s sess e s 120 68,4 20 04 284 1,1 1,1 22 39 1,0 7 10
Cara-do-ar {Dioscorea butbifera L.)....cceicvvvvcecrriier e, 112 710 15 0.1 26,5 09 0,8 69 298 1.0 7 1
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
CEREAIS E DERIVADOS
Quinoa (Chenopodium quinoa Willd.)...........ccccovcecnncnnnnnn. - 0,35 0,32 1,4 7 8 152 - .
Sarrageno, farinha de (Fagopyrum sagittatum Gilib.).............. 0,58 0,15 29 - 3 494 - .
TGO COZITO......c.ciniiiiiceciiiinecerinerieereeese e e renee s eranas - 0,11 0,04 11 - 7 141 - -
THGO, BOIO €. s 127 0,16 0,19 1.5 - 7 142 - .
Trigo, gréo inteiro ( Triticum aestivum L ).............ccoeeeeevrevennnn.. - 0,35 0,12 3,6 - 4 13 - .
TUBERCULOS, RAIZES E AMILACEOS

Araruta (Maranta arundinacea L.)...........cccccceveveeeeeecincnrnnnnn. - 0,13 0,02 0,5 7 2 119 R R
Araruta, farinha de...........ccocooirniiincnccnce s - 0,04 0,04 1.0 7 251 - -
Araruta, féculade............cocovemmiiicncenii e - 0,04 - - - 2 121 - -
Banana-da-terra (Musa paradisiacal.).........cceovevivervrvnnnne. 126 0,07 0,04 0.5 28 1 440 285 3 496
Banana Sao Tomé (Musa sapientum Schum.)...........ccccu...... 126 0,07 0,04 0,5 28 1 440 32,0 130
Banana, farinha de.............ccccuevienrcneneneicnieeeee s 76 0,18 0,24 2,8 7 3 143 - -
Bardana (Arctium 1appa L.).......cccvevenerineeenrsnenseeerees e - 0,25 0,08 0.3 2 2 125 15,5 8
Batata-baroa (Chaerophyilum bulbosum L.)............................ 22 0,09 0,05 1,0 24 7 97 16,6 1235
Batata-doce ({pomoea batatas (L.) POI.)......c.ccoeevrvverrererernnn. 300 o1 0,04 0.8 31 7 13 17,8 10 952
Batata-doce COZida...........ccovvverveentireirieieiciseee e 252 0,09 0,03 0.7 26 7 62 15,5 290
Batata-doce frita.............ccoceiminnincccinii e 630 0,23 0,08 1,7 65 7 139 - -
Batata-doce, doce Caseifo. .........ococuevecrieninirenrirneeceincnnnes 129 0.05 0,02 03 13 7 99 - -
Batata-doce, doce industrializado............ccc.cooveerreerenccnnenns 470 0,05 0,03 0.3 7 195 - -
Batata-inglesa (Solanum tuberosumL.)..........c.ccocereevvevecnnnas - 0,09 0,03 1,5 16 1 242 22,1 72728
Batata-inglesa frita.............cocoeccrreeeecnne e s - 0,13 0,08 3.1 21 3 1789 - .
Batata, féculade..........ccooveeivenniiccccrr e - 0,42 0,14 34 19 3 1810 - -
BOIU...coceecet et - 0,09 0,08 1.7 15 7 150 - -
Biscoito de POIVIINO........c.ccccvecrvciiiiriinrecee e 90 0,02 0,05 - - 7 165 -

Card (DIoSCOrea SPP.)......cceveiruierercreecreinsnsesissssessesssenensans 2 0,10 0,04 0,7 8 7 10 237 848
Cara-do-ar (Dioscorea bulbifera L.)..............ccevovrerrcnvsivreniranas 66 0,07 0,07 ‘ 1,0 27 7 11 - .
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | () (9) @ ) @ © {mg) (mg) L N I —
TUBERCULOS, RAIZES E AMILACECS
Cara-inhame (Dioscorea alatal. ). 135 65,1 23 0.1 31,8 1.5 0.7 28 52 1.6 4 232
Card, 1arnha g8, 335 142 3,4 0.4 80,0 1.8 2,0 20 110 1.1 4 228
Carogo de jaca (Arfocarpus heterophyfalam.)........ceee 151 60,9 43 04 32,6 1,5 1,8 35 126 1,2 2 318
Castanha-portuguesa {Castanea sativa (Sieb. e Zucc.) Mill.}.. 194 525 29 1,5 421 i1 1,0 27 88 1,7 3 677
Castanha-portuguesa COZIA. ... .., 204 48,8 3.1 1.6 444 1,2 1,1 28 93 18 7 154
Inhame{Colocasia esculenta (L.} Sehott)........ 102 731 18 0,1 238 1,0 1,2 5t 88 1.2 4 272
Mandioca {Manihot esculenta Crantz)........cominn 149 62,0 08 03 36,0 1,0 09 35 46 i1 7 120
Mandioca COZIAA.........ooovrer s 119 896 06 02 289 08 07 28 37 09 7 156
ManGIOCA Hla..ccvevee e 352 2717 1.2 145 55,2 1,5 1.4 54 70 1.7 7 145
Mandioca, polvitho de.........cciiiviniiei s 352 126 06 0,2 86,4 0.1 0.2 10 16 04 7 250
Mandioca, farinha de........ccou v 354 10,4 1.7 03 86,4 1.8 1.2 61 48 31 7 28
Mandioguinha-salsa {Arracacia xanthorriza Bancroft)............ 104 73,0 08 0.2 243 0,6 11 29 58 1,2 1 102
Mangarito (Xanthosoma sagittifolium {L.) Schotl.}veoeeiniiiins 137 64,4 22 02 32,0 1,0 1,2 16 47 [13:] 4 238
Pinhdo (Araucaria angustifolia (Ben ) Kumzé} ......................... 282 29,2 53 1.3 62,1 17,1 2.1 37 78 6.5 1 205
PInhAG COZIAO.........orcuiermriccsiiniirinarinet o 297 254 5.6 1.4 854 18,0 2,2 39 82 68 7 156
SAQU. .+ ceeecrenre et bbb arnn 352 12,6 0,6 02 86.4 0,1 0,2 10 16 04 7 250
SaGU COMIBIE.....eiv e et eens 122 62,7 1,3 1,2 27,5 0.1 03 38 39 0.1 7 203
Sagu com suco de frItas..........coorriiiie s 117 70,5 0,1 - 294 0.1 - 2 1 0,2 7 153
SaGU COM VINNO. cvviveriariiivaniassiicrsissie s sn s sansnes 145 70.9 01 - 289 - 0,1 5 4 0,3 7 191
Tapioca, bolo de....... i s 288 32,2 1.7 5,1 60,3 0.6 0.7 42 37 1.4 7 234
Tapioca, CUSCUZ G8.........covvraireensee i cecineeseriaeenens e rnensarnsces 248 398 08 3.1 54,2 0.5 2,1 7 9 0.4 7 230
AGUCARES E DOCES
AGUCAF MASCAVO.......viiiiimiirirsesinseseens e s casaensearnrreeeses 356 74 04 0.5 90.6 - i1 51 44 42 7 49
AGUCAN rEAINATO.... ...eoooi e e 385 05 . - 99.5 - . - 0.1 3 2231
Caldo-de-CRIA....ccovivirii s 82 788 03 0,1 20,5 0.4 0.3 13 12 0.7 1 319
{07k - TS TP TSP 548 33 3.6 39,1 53,2 4.1 0.8 16 112 2,0 3 791
- «
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIAGINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVACOES
TUBERCULOS, RAIZES E AMILACEOS
Card-inhame (Dioscorea alatal.)..........cccoovvvencccvnvnicncncnnnn, 2 0,05 0,03 0,5 12 4 232 22,5 99
Card, farnha de............ccoooveveeiiincc e - 0,10 0,08 1.1 - 4 228 - -
Carogo de jaca (Artocarpus heterophyllaLam.).........cee.ue... 4 0,18 0,05 0,5 17 2 318 R
Castanha-portuguesa (Castanea sativa (Sieb.e Zucc.) Mill.)... 0,22 0,22 0,6 - 3 677 29.0 40
Castanha-portuguesa Cozida..............ccovvevreverresreersvienerennens - 0,23 0,23 0.6 - 7 154 - -
Inhame (Colocasia esculenta (L..) SChott.)........c.ccceevecreervnnnnne - 0,10 0,03 0,8 8 4 272 211 3633
Mandioca (Manihot esculenta Cramtz.)..........co.ecevevvvecninnnas 2 0,06 0,04 0.7 39 7 120 26,8 11033
Mandioca COzZida...............coveerrcneccrcri s 2 0,05 0.03 0.6 31 7 156 - -
Mandioca frita...........cocooerirecveriincr e e 3 0,09 0,06 1,1 66 7 145 - N
Mandioca, PoIVIING de........ccc.ccriineireiisse e - 0,01 0,02 0,5 - 33 416 - -
Mandioca, farinha de...............coccviincniii i - 0,08 0,07 1.6 14 1 276 - -
Mandioquinha-salsa (Arracacia xanthorriza Bancroft)............. 20 0,06 0,04 34 28 1 102 15,0 260
Mangarito {Xanthosoma sagittifolium (L.} SChott.)................... 2 0,13 0,02 6,4 7 14 118 18,5 6
Pinh&o (Araucaria angustifolia (Bert.) Kuntze)..........ccoco...... 3 1,28 0,23 4.5 - 3 1625 27,4 168
PINh0 COZIO.......coieuiiiiiniie e 3 1,35 0,24 4,7 - 7 155 - .
SAGU. ettt et b e e - 0,01 0,02 0,5 - 33 416 - -
SaGU COMIBIE.........ceeveeei et e rre e 12 - 0,04 0,6 - 7 203 - -
Sagu com SUCO de frULaS...........ceeruerrererrcrireenecee e 2 - - 07 - 7 153 - -
SagU COM VINNO......c.ocriiiiriieies e ea e en e - - - 0,6 - 7 191 - R
Tapioca, BOlo de.............coreerrmivriemeicrereereeesee e 33 0,03 0,05 1.5 " 7 234 . .
Tapioca, CUSCUZ dB.........ccerieeereiieeiesietee et eneeenesaenesnearanns - - - 0,1 - 7 230 - -
AGUCARES E DOCES
AGUCAr MASCAVO........cevivieicrereiersrerere s ensnassesessssesassenssesennes - 0,02 0.1 0,3 2 31 3 - .
AgUCAr refinado..........cc.ccocieeiverieeree e sr s - - - - - 3 2231 - -
Caldo-de-Cana............ccoounrcinniee e - 0,02 0,01 0.1 2 1 319 - .
COCAUA.....ooeerte e s e - 0,04 0,03 0.4 - 3 791 - N
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1- COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS £ MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS CALCIO | FOSFORC | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | g) @ (©) () ) @ (mg) (mg) mo) [ TaBELA | 1TEM
AGUCARES E DOCES
D0CES TIVEIBOS. curevvevierrrrnensreeritieirerreee et terssassensssrerv e 406 8,3 44 12,3 73,8 0,3 12 74 99 1,3 7 242
Gelating de frutas {PO)....ccocomrmvicri e ecceecerens 37 1,6 94 88,0 1,0 13 8 0.4 7 252
Gelating em folha.......occocri e e 335 130 856 01 - 13 17 10 05 7 196
Geldia de UES....c.ocov oo ssss e e 238 38,0 0.1 01 61,6 0.2 18 6 13 7 51
Geléia de MOCOMD..........cooiiiiccmniiictcee s 147 81,8 3,0 35.0 - 0.2 18 6 1.3 7 117
Karo (glicose de milho).......oc.coiiimc e 286 250 - 73.8 1.2 53 29 3.9 7 151
Melde @DBINA........ociercei oo 306 21,6 0,2 - 78,0 0.1 0.2 20 18 08 1 518
MBIBHO. e ecece et sttt s 284 251 05 0.2 72,6 05 1.6 70 42 1.2 7 54
NIAEX ...t saes b an s sannnnes 364 50 0,5 - 94,0 - 0.5 6 18
PE-08-MOIBGUE......ceeocecrmrresrcoeconcrvcnacesassenssessanr i cnons 418 8.5 74 141 705 1.0 15 45 147 23 7 228
RApadura......ooooeininii s i 356 57 08 92,0 1,7 174 14 4,2 32 383
SOVEIE CASBHD.....ovirisricercrireeienascnrrarsorsseecceccocrensiae secrsccs 168 63,6 3.2 6,4 26,1 02 07 97 83 0,1 7 209
Sorvete iIndusalzado. ... e s 175 63,3 31 94 238 - 06 92 74 0,1 7 80
SUBPIIO. e rcee s e e er s st s s 366 55 1.7 0,1 92,6 - 0.1 2 2 a1 12
NOZES £ OLEAGINOSAS
Améndoa (Amygdalus communisS L)oo cvvroreecamrirminne 603 48 210 549 17.3 3.0 2,0 282 485 52 2 280
Amendoim (Arachis hypogaeal.}.......ccconacns 549 6.5 232 448 23,0 29 25 49 409 38 4 280
Amendoim caramelizado........ooivee e e 448 1.5 8,1 15,7 738 1,0 0,9 17 143 1.3 7 241
AmendoiM COZITO. ..ot s 235 44,6 16,8 83 26,3 6,1 4,0 45 260 5.1 4 282
Amendoim torrado com sal........ci i 595 1.8 23,2 50,9 217 3.2 2,4 42 354 16 4 281
Amendoim, Creme de.....w e s 585 18 249 48,8 222 1.8 23 66 380 24 2 210
Amendoim, farinha de......... oo 3 7.3 479 9,2 35 2,7 41 104 720 35 3 1501
Aveld (Corylus aveliana L) ...........c..cvivencrinicnnnnnns e 634 58 126 62,4 18,7 3.0 25 209 337 34 3 1008
Azeitona (Olea europasa l.)..........cceveevvvnceiiiieirionioreons 123 79,1 1.3 13,3 240 14 45 73 17 1.6 7 81
Castanha de caju {Anacardium occidentale L.)........coerns 568 4.0 184 46,3 28,7 06 26 28 462 3,6 2 289
Castanha de ¢aju tormada...........coveervnncnninnneneresisresivens 579 37 19,6 47,2 264 - 31 10 575 5,6 7 7
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 . COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIAGINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
AGUCARES E DOCES

DOCES BIVEISOS. ..o s 6 0,09 0,09 1,2 7 242 - -
Gelatina de frutas (po).... - - - 3 1031 - .
Gelatina em {olha............ccoooiiriiencrc e - - - - 7 196 - -
Geléia de frulaS.........coivviiiecrei e 1 0,01 0,03 0,2 3 3 1149 . .
Geléia de MOCOL0.............ccerumircnriiecce e - 0,32 0,34 1,2 - 7 117 - -
Karo (glicose de milho)............ccovvieerinnmvniine e - 0,06 0,03 - - 7 151 - -
Mel de abelha.............cocooeciiii - 0.01 0,07 0.2 4 1 518 - .
MEIAAD. .......cooicvis ittt - 0,02 0,06 0.4 3 32 379 - -
NIHEX......oneiie et - 1,18 - - 6 18 - -
Pé-de-MOIEQUE.........c.eieriie e e 2 0.25 0,08 49 1 7 228 -
RAPAAUIA..........ouicirereie et - 0,01 0,09 0.5 - 32 383 -

SONVEIE CASBINO...... .ot eeeer e st stert e 47 0,04 0,16 03 9 7 209 R -
Sorvete industrializado...............ccconmiienicnconine 39 0,03 0,14 0,1 1 7 80 - -
SUSPIFO. ...ttt s eeassee e eb b s b s s e bbb et ese s tebanes - 0,05 - - - 7 12 - -

NOZES E OLEAGINOSAS

Améndoa (Amygdalus communis L.)..........cooovvccinecriennnncnnnn, - 0,25 0,67 6,0 - 2 280 488 32
Amendoim (Arachis hypogaeaL.). 5 0.79 0,14 15,5 1 4 280. 26,4 3240
Amendoim caramelizado...........c....covvereereenrerenennirienniens 2 0,27 0,05 54 - 7 241 - -
Amendoim cozido........... 3 0,44 0,16 1.4 - 4 282 - -
Amendoim torrado com sal 16 0,32 0,13 171 - 2 205 - -
Amendoim, creme de.. - 0,40 0,12 13,6 - 2 210 - -
Amendoim, farinha de..............ccooenrincininccee - 0,75 0,22 27,8 - 3 1501 - -
Aveld (Corylus avellanaL.)...........c.cccoovinecnvnnnneneeeescerieanens 2 0,46 0,41 0,9 2 7 245 33,3 36
Azeitona (Olea europaea L.)...........cccccvvrecvinevenienseeseessinnnenas 20 0,02 0,12 11 - 7 81 18,1 1233
Castanha de caju (Anacardium occidentale L.)....................... 1 0,25 0,34 24 1 2 289 275 55
Castanha de caju torrada..........c.ccoeceveveeineronenncerscnenerenennns 1 0,25 0,34 24 33 7 7 - -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALCRIAS | (q) © @ (@) @ (@ (mg) (mg) mg) | Taseia | TTEM
NOZES E OLEAGINOSAS
Castanha-de-pequi {Caryocar Spp.J.c....ccoscommenereen 89 76,0 12 0.9 21,86 5,5 03 14 10 1.2 11 206
Castanha-do-paré (Bertholleta excelsa HBK ). 636 58 140 63,9 13,6 3.4 3.2 198 577 34 7 176
Coco-da-bala (Cocos nuciferal.}.....covceeioriscniisine e 206 54,6 35 27,2 13,7 38 1,0 13 83 1.8 1 331
Coco-de-babagu (Orbignia martiana Rodr.)..c.....c.cccocceinerine 313 52,3 39 29,5 133 1.0 30 40 1,0 7 275
Coco-de-macalba (Acrocomia sclerocarpa Mart.)............... 243 51.8 4.4 138 279 13,4 2.1 199 57 0,2 7 138
Coco-de-tucum (ASHOCAIYUM SPP.) v ciiervii o 405 45,0 1,8 43,7 8.4 21 11 30 25 10 260
Coco ralado industrializado.............coiiinininc e, . 862 35 7.2 64,9 230 39 1,4 26 187 33 3 790
€000, AQUE 8. s 22 94,2 03 0.2 A7 - 0.6 20 13 0.3 a 793 .
Coco, leite de, NOUSHIBlZATO. ....c.ocov vt 240 65,7 32 2498 52 1.0 16 132 1.6 7 152
Dendé (Elaeis guineensis L) ..o eesicrivvscecesessivonnas 544 26,2 1.9 584 12,8 3.2 1,0 82 47 45 7 277
Gergelim, semente de (Sesamum indicum DC.)....c.ovoenee 584 4.1 17,6 52,2 21,1 53 50 1212 620 10.4 1 506
NOZ (JUGIANS 1EGHIA L)oo it cecenecemecmeneenececomecreesens 651 35 148 64,0 15,8 2.1 1.9 99 380 3.1 3 2421
Semente de abbbora (Cucurbita spp.J...ooe i 547 4.8 30,3 458 t4.4 2,2 4.6 38 1064 9.2 1 508
LEGUMINOSAS E DERIVADOS
Ervitha, 8nlatada..........oooceeieini e e 66 82,6 35 0,3 12,5 1.5 11 20 66 1,7 3 18617
Ervilha, grao (Pisium sativum L) ... v oo 343 12,0 225 2,0 61,0 4,7 25 80 290 58 1 470
Fava, grao verde (Vicia fabal.)..........coincncicnnc 118 69.0 93 0.4 20,3 38 1.0 31 140 23 1 186
Fava, gréio seco (Vicia faba L)oo 339 12,8 240 22 58.2 59 3,0 77 374 63 1 472
Feljao-adzuki {Phaseolus angularis (Willd.) WighL).......one 336 10,8 19,9 0.6 64,4 7,8 43 136 260 98 4 303
Feijao-arroz (Phaseolus calcaratus ROXB.)....ooovvocrcrcerennn. 338 10,5 19,3 086 654 58 4,2 218 313 7.2 1 477
Feijdo cozido.......... 67 824 44 0.3 12,2 0.9 0.7 17 49 15 7 208
Feijfo-de-ima (Phaseofus Iunatus L.)....cocvvencccecircnn 336 12,0 207 1,2 62,4 49 37 113 330 48 1 479
Feijao-fradinho (Vigna spp.)...c...ccooevccemnnneiccmnsiis 341 10,6 241 1,2 60,7 49 3.4 77 420 7.2 1 466
Feijdio, gréo verde (Phaseolus vulgaris L.).....c..c.ocoovevininnns 166 56,5 9.7 0.5 315 2,2 1.8 60 287 30 8 187
Feijdo, doce de, industrializado...............coiviii 310 215 8.4 16 66,8 28 1,6 56 17 35 7 240
Feijao, grac seco (Phaseoclus vuigars L)oo, 337 12,0 220 1,6 60,8 43 3,6 88 247 76 1 481



%3

L 3 *
ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIAGINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 82 {mg) C COMESTIVEL DE
’ {mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
NOZES E OLEAGINOSAS
Castanha-de-pequi (Caryocar SPP.). ..o iiceeienenicrenns 20000 0,03 0,46 04 12 14 122 - -
Castanha-do-pard (Bertholleta excelsa HbK ).......cooveeecs 7 1,09 0,12 1.7 10 1 500 40,4 100
Coco-da-baia (Cocos nuciferalL.)......... 0,04 0,03 0.6 4 1 331 440 1956
Caoco-de-babagu (Orbignia martiana Rodr.).......ccccoccvcnenns - 0,32 0,25 1.5 17 69 75.0 61
Coco-de-macatiba (Acrocomia sclerocarpa Mart. 23 0,14 0.09 1,0 28 1 335 62,5 130
Coco-de-lucum {ASHOCAIVUIM SPP. ) reccecrceereresecssernersnnes 6000 0,01 0,02 5,0 4 10 260 64,0 37
Coco ralado industrializado...........oooocmmmniimines 008 0,04 086 3 730 - -
COCO, BOUATE........cveeeeeeceeeeeeee e esnese s - - 0,1 2 3 793 .
Coco, leite de, industrializado............oceviccnicciacccinnns - 0,05 0,02 0.4 2 7 152 - .
Dendé (Efaeis guineensis L.)....c...cceevureioriccmeiacnsccccnrannnnne 10168 0,20 0,10 1.4 12 7 277 56,8 [ v
Gergelim, semente de (Sesamum indicum DC.)..........ocee 2 0,98 0.25 50 1 506
NOZ (JUGIANS 1@GIA LYo cvermrrrerrecr e reesrs s ameeieies 3 033 0,13 0.9 2 3 2421 433 80
Semente de abobora (CUCUDIA SPP.J.vcevieeesesineve e eneens 5 0,23 0.18 29 1 508 - -
LEGUMINOSAS E DERIVADOS

Ervilha enlatada........cceoiimi s 45 0,09 0,05 0.9 8 3 1517 -
Ervilha, grao (Pisium sativum L.)... 8 0,57 0417 3.0 1 1 470
Fava, grao verde {Vicia fabal.}.... 20 0,28 0,17 17 28 1 186 .
Fava, gro seco {Vicia fabal.)........c.caonciiiinncnnnn 10 0,53 0,30 25 6 1 472 - -
Feijao adzuki {Phaseolus angularis {Willd) Wight).......cc........ 0,06 0,09 20 2 7 278 -
Feljfo-arroz {(Phaseolus calcaratus BoxD.)....c.cocconcrcen 0,58 0,08 22 - 1 477 - -
FEHAG COZIHO.c.oviii i e eesssessaeseseos 0,11 0,04 0.4 1 7 208 -
Feijao-de-lima (Phaseolus matus L)oo recevcirinnnnnns 0,34 0.21 22 1 479

. Feljfio-fradinho {Vigna spp.)........coccvrvnonconenscnisniis 3 0,87 0,23 19 3 1 466 -
Feijdo, gréo verde (Phaseolus vulgaris L)........cooecvnnnnnne 13 0,38 0,07 1.5 g 8 187 .
Feijao, doce de, industrializado.........cceerremrevevvvecnenececceenenn 3 0,05 0,05 09 1 7 240 -
Feijao, grioc seco (Phaseolus viHgaris L.)......ovevveicccerrine 2 0,54 0,19 2,1 3 1 481
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1- COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRC ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | () © © (0 ) (0 (mg) (mg) ™0 [ Taseta | 1Em
LEGUMINOSAS E DERIVADOS
Qréao-de-bico (Cicer arietinum LY.......oovvvvvvnininiinan, 364 15 18,2 6.2 61,1 3.4 3.0 134 324 73 1 467
Grao-de-bico emM CONSEIVAL...........cccsimrmeciesrrnniccecscns 71 80,8 4,1 03 13,4 1.3 1,4 26 67 24 3 166
Grao-de-bieo COZIA0........courmrmmrmans e 124 67.3 66 2,0 229 13 1,2 78 127 23 38 95
Guando {Cajanus cajan {L.YMIUISD.)..ooencicinn, 337 12,2 19,2 1.8 63,3 8,1 38 137 322 5,0 t 469
QUANTD COZIAO. ... ceemrmeecrtiecnrcesrnrsrs s esecor v carssass s 135 64,9 7.7 0.6 253 3z 15 55 129 20 7 167
Lentitha (Lens culinaris MediK.)........oocoevee i 340 12,2 23,7 1.3 60,7 3.2 2.1 68 353 7.0 1 484
LENtIhE COZIR. . vvn e s ecccceeaaien i 125 65.6 7.4 0,5 25,6 10 0.8 38 167 5,6 36 97
Mangald, grao (Dolichos ablab L.)......cccovnncennne, 334 131 22.1 1.0 61,2 79 286 46 375 7.3 1 483
MISSB....covrreieiiiriinn e rmir s et e 199 44,4 12,5 6.4 251 1.4 116 80 170 58 2 255
SHOYO.....cor e ceecamcor st enrctas s e cictsnssnss s s 68 628 58 1.3 9.5 - 208 82 104 48 3 2158
Soja (Giyecine max (LY Mermif)......coooiiieeiciinnnii s 400 10,2 35,1 17,7 32,0 4.2 50 226 546 8,5 2 219
S0fa COZIAA.......cco e 160 64.1 14,0 7.1 12.8 1,7 2,0 80 218 34 7 169
Soja, farinha de, INGUSHHANZATE. ... et 356 8,0 43,4 6.7 36,6 25 53 263 634 9,1 3 2148
$0ja, 18118 @M PO ..o 429 42 418 203 28,0 0.2 57 275 674 5,0 3 2151
Soja, teite industrializado. ... 114 74,5 6,2 4.1 14,4 08 40 105 1.2 2 267
508, PAO FB.....coee it 283 308 14,3 v 1.9 51,8 07 1,2 57 219 2,3 7 14
S0Ja, QUETO J8....ccove et e 135 70,8 12,5 81 6.0 25 188 222 56 2 247
Tremogo {(LUupinus SPPR.J. e 407 7.7 443 16,5 28,2 7.1 33 90 545 6,3 1 489
YERDURAS - FOLHAS
Acelga (Beta vulgaris L. var. oycla L) o, 27 90,8 18 0.4 56 1.0 1,6 110 29 38 1 72
Agrifio {Rorippa nasturtivm-aquaticum (L.) Hayek).........c..... 22 92,2 2.8 0,4 3.3 .1 1.3 117 76 1.9 1 110
Alcachofra (Cynara scolymus L.)....cocininccnnnicans 29 90,2 27 0,2 59 22 1,0 44 58 0.8 1 98
Alface {Lactuca safiva L) ... 15 94,9 13 0,2 298 0,7 0.7 43 34 1,3 1 205
Almgirdo (Cichoritm INtYBus L)oo 20 93,1 1,7 0,2 4.1 09 09 79 23 1,7 1 73
Azedinha (RUmMex 81088 L)oo, 28 90,9 2.1 0.3 586 0.8 1,1 66 41 1,6 953
Bertatha (Basela rubral ). 19 934 186 03 3,5 0.6 1,2 106 39 16 786
. .



LE

* e
ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGCAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) Cc COMESTIVEL DE
(mmg) {mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGCOES
LEGUMINOSAS E DERIVADOS
Gréao-de-bico (Cicer arietinum L.).............ccoveeeerciieireieinnnnns 5 0,46 0,16 1,7 1 1 467 - R
Grao-de-bico em CONSeIVa........c.oivieccucuemrcer s 13 0,04 0,04 0.5 7 3 166 - -
Grao-de-bico COZIdD............cciiiiiicccre e 2 0,07 0,05 0.5 - 36 95 - -
Guando (Cajanus cajan (L.} MIllsp.)........cccceviivreriveieeeereena 7 0,72 0,17 2,6 - 1 469 - R
GUANAO COZIAD......overicvereccreriicc et e es 3 0,29 0,07 1,0 - 7 167 -
Lentilha (Lens culinaris Medik)...... 3 0,46 0,33 2,4 5 1 484 - .
Lentilha cozida - 0,10 0,12 0,9 36 97 - -
Mangal6, gréo (Dolichos lablab L.).............cccocoveroercnnnnercen. - 0,44 0,12 1.5 - 1 483 -
Misso. - 0,06 0,13 1.3 - 2 255 - .
Shoyo. - 0,02 0,25 0.4 - 3 2156 - .
Soja (Glycine max (L.) Merri) 2 0,66 0,22 2.2 - 2 219 - R
Soja cozida.......coeeereeeriencrencnne 1 0,26 0,09 0,9 - 7 169 - .
Soja, farinha de, industrializada............cc.eevevreceeeiceneeinnns 8 0,83 0,36 2,6 - 3 2148 - .
Soja, leite M PO de.....ccccovevviiieic e 4 0,30 0,25 0,4 - 3 2151
Soja, leite industrializado...............ccoccoeereeeceeiciirieeeeeeeerens - 0,04 0,12 0,1 - 2 267 - R
S0ja, PAO TE.....oceieeiriineecr e e - 0,10 0,04 08 7 14 - R
S0ja, QUBHO A8 4 0,06 0,14 0,5 - 7 253 - -
Tremogo (LUDINUS SPP.)}.-coereevrierenrirereierieeseeissesessisesesessanees - 0,28 0,50 2,6 1 489 - R
VERDURAS - FOLHAS
Acelga (Beta vulgaris L. var. cyclalL.)................. 292 0,03 0,09 04 34 1 72 18,5 238
Agrigio (Rorippa nasturtium-aquaticum (L.) Hayek) 370 0,12 0,10 1.0 44 1 110 338 1396
Alcachofra (Cynara scolymus L.)..............c......... 32 0,06 0,07 08 5 1 98 57.1 34
Alface (Lactuca satival )...... 87 0,08 0,08 04 12 1 205 17,8 19 746
Almeirdo (Cichorium intybus L.)........c..cooevcrnmvercreinsreereeennns 263 0,07 0,12 0,4 1 1 73 16,6 2544
Azedinha (RumMex acetoSAL.)..........ccocevevereveneeeeeirireceseene 1290 0,09 0,22 0,5 119 3 953 34,0 12
Bertalha (Basela rubra L.)..........ccc.ccovvreiecrevsrvcrisieniariecenes 582 0,06 0,17 0,6 86 2 786 30,5 152



ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1. COMPOSICAQ DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

. UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIS | (g) (o) © (0) (@ (o) (ma) (mg) ™0 [ Treea 1 Trem
VERDURAS - FOLHAS
Bredo (Amaranthus gragcizans L.} ... 42 84,0 4.6 0.2 83 1.8 29 410 103 89 4 501
Broto de abdbora (Cucurbita maxima Duch.)....ooveiineen 26 90,4 42 04 3.4 1.5 1,6 127 96 58 1 126
Broto de chuchu (Sechium edule SW.) ..o 28 89,7 4.0 04 47 1,2 1,2 58 108 25 7 279
Broto de feijdo (Phaseolus vulgaris L) ....ccomimmcviiiininns 82 815 7.7 1.8 8,0 0,7 1.0 52 58 11 2 743
Carury {Amaranthiss SPP.} ..o 42 86,0 37 08 7.4 1.5 21 313 74 586 1 112
Cebolinha (Allium fStIDSUM L)oo i 90,3 1,6 0.2 7.1 1.7 08 64 40 0.7 1 140
CREIFO VEFB... ...\ cn e 36 88,8 25 0.5 89 1,2 1.3 132 48 24 7 87
Chicoria (Chicorium endivia L) ... 20 93,1 1,7 0.1 41 08 1,0 81 54 1.7 3 989
Coentro (Coriandrum sativam L) 42 86,0 33 0,7 8,0 1,7 2,0 188 72 3,0 1 143
Couve (Brassica oleracea L. var. acephala DC)...c.cccoeien 40 86,9 3.8 0,7 7.2 0,9 1.6 203 63 10 3 806
Couve-brocolos (Brassica oleracea L. var. italica Plenck)....... 32 89,1 38 0,3 59 1.5 1.1 103 78 1,1 3 483
Couve-chinesa {Brassica chinensis L.)....cc.oooevvvvrernnnriccecenes 17 94,2 1,7 0,2 3,1 0,7 08 102 46 2.6 2 426
Couve-de-bruxelas (Brassica oleracea. var, gemmifera DC.)..... 45 85,2 49 0,4 83 1.8 1.2 36 80 1.5 3 489
Couve-flor {Brassica oleracea L. var. botrytis L}..oov.evcerecrennnn 33 89.4 28 0.4 8,5 1,0 0,9 33 58 1,0 1 150
Espinafre (Tetragonia tetragonioides (Pall.) Kuntze.).............. 24 914 28 04 38 07 1.6 79 42 33 7 82
Folha-de-abobora (Cucurbita SPPR.) ... 27 89,2 40 0.2 4.4 2.4 2,2 477 136 08 4 580
Folha-de-alho (Alitum sativim LY. ... 44 86,4 28 0,5 9.5 1.8 1.0 58 46 08 2 518
Folha-de-batata-doce (lpomoea batatas Lam.)...ccncviiien 49 83,0 46 0,2 10,2 2,4 2,0 158 84 6.2 4 762
Fotha-de-beterraba {Beta vulgaris L. var. esculenta Salisb.)... 38 884 32 [¢X3 8,1 38 1.9 114 34 3.1 7 280
Fotha-de-mandioca (Manihot esculenta Crantz).............o.o. N 717 7.0 1.0 18,3 4,0 2,0 303 119 7.8 4 712
Jambu {Spilanthes acmela Mur. ). 32 89,0 1.8 03 7.2 1.3 1.6 162 41 40 7 158
Mastruco {Chenopodium ambrosioifes L)..........ocvccccnnennees 42 855 38 07 7.8 1.3 24 304 52 5,2 1 168
Mostarda (Brassica juncea (L..) Czemn. ex CosS.)........ccrvvnns 31 89,5 30 05 56 1,1 1,4 183 50 3,0 3 1366
" Nabiga {Raphanus raphanistrum L)......cocvcirccornnnncninnne 28 90,3 3.0 03 50 08 1.4 246 58 1,8 3 2354
Ora-pro-nobis (Pereskia aculeataMill)........ovinncicnconns 26 912 20 04 5.0 0,8 1.4 79 32 38 1 274
Palma (Nopalea cochenillifera Satm-gick.}....oovvverenreneneons 33 89,8 1,2 0.2 7.8 4.7 0.9 110 19 16 7 113
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE
{mmg) (mg) {mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
VERDURAS - FOLHAS
Bredo (Amaranthus graecizans L.).........ccoccoevevieioneiiiineinnnns 953 0,05 0,42 1,2 64 4 501 36.3 18
Broto de abdbora (Cucurbita maxima Duch.}............cccccevrnene 270 0,14 0,17 1,8 58 1 126 33,3 33
Broto de chuchh (Sechium edule SW.).......cccccvivviveinreininns 205 0,08 0,18 1.1 16 1 160 R R
Broto de feijao (Phaseolus vulgaris L.).........cccccvivvecvereeiennnnns 4 0,19 0,15 0.8 10 2 743 - .
Caruru (Amaranthus SPP.)........cveveveseeeresiienseesesssssaesens 530 0,05 0,24 1,2 65 1 112 250 1294
Cebolinha (Allium fISHHOSUM L.).......cccoviuiiiinirccinienieeeen 70 0,06 0,09 0.6 15 1 140 16,6 1967
CREIMD VETUE.......coce ettt evsn e st rearene 594 0,10 0,19 0,8 101 7 87 16,6 2042
Chicdria (Chicorium endiviaL.)............ccccooecovvveviveviveeecrecrenn 330 0,07 0,14 05 10 3 989 16,6 1715
Coentro (Coriandrum sativum L.)........cccoevoeenvinninisneennnns 533 0,15 0,28 1.6 75 1 143 25,0 4263
Couve (Brassica oleracea L. var. acephalaDC.).................... 650 0,20 [UK))] 1,7 92 3 806 28,5 11563
Couve-brécolos (Brassica oleracea L. var. italica Plenck)....... 250 0,10 0,23 0,9 113 3 483 36,3 363
Couve-chinesa (Brassica chinensis L.)..........ccccc.coveervrvrnennans 384 0,07 0,13 0,8 53 2 426 26,0 86
Couve-de-bruxelas (Brassica oleracea L. var. gemmiferaDC.).... 55 0,10 0,16 0,9 102 3 489 - R
Couve-flor (Brassica oleracea L. var. botrytis L.)...........c..cecn. 3 0,09 0,11 0,7 82 1 150 19,0 1652
Espinafre (Tetragonia tetragonioides (Pall.) Kunize)............... 585 0,07 0,10 0,6 41 7 82 38,8 768
Folha-de-abobora (Cucurbita SpP.).......cccceeeeeeevecernnerierernresnennnn 600 0,09 0,06 32 80 4 580 33,0 6
Fotha-de-atho (Aflium sativum L.).........ccceneeinnenineresninnne 153 0,11 0,14 0,6 39 2 518 - R
Fotha-de-batata-doce (/jpomea batatas Lam.)............ccoc.ce.ee 975 0,10 0,28 0,9 70 4 762 54,4 12
Fotha-de-beterraba (Beta vulgaris L. var. esculenta Salisb.)... 525 0,07 0,22 0,6 50 1 259 - -
Folha-de-mandioca (Manihot esculenta Crantz).............c........ 1960 0,25 0,60 24 311 4 712 - -
Jambu (Spifanthes acmella MUIT.)..........ccoocooovvennresreraneerenes 392 0,03 0,21 1,0 20 7 158 14,2 36
Mastrugo (Chenopodium ambrosioides L.).............c.ececvvraneee 400 0,06 0,28 0,6 " 1 168 49,0 2
Mostarda (Brassica juncea {L.) Czern. ex C0SS.).........cocvruev.. 700 0,11 0,22 0,8 97 3 1366 26,1 692
Nabiga (Raphanus raphanistrum L.)...........c.ocooevvveivenceiencnenn 760 0,21 0,39 08 139 3 2354 35,0 14
Ora-pro-nébis (Pereskia aculeata Mill.}.........ccococenrnoionnonnne 250 0,02 0,10 0,5 23 1 274 12,5 15
Palma (Nopalea cochenillifera Salm-Dick.).........cccooeiieeeneen. 45 0,04 0,04 0,3 17 7 113 46,0 6
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM

NOME DO ALIMENTO CALORIAS @ (@ (o) (g) b ] {mg) (mg) {mg) TABELA ! ITEM

VERDURAS - FOLHAS
Repolho {Brassica oleracea L. var. capftataL.}o...ocveeevivnicnee 28 914 1.7 0,2 8,1 1,0 0.6 43 38 0,7 1 148
Salsa (Petroselinum crispum (MIlL) Nymo...concnnne 43 85,9 32 06 8,5 1,3 1.8 195 652 3.1 1 245
Serralha {Sonchus 0leraceus L.)....c.veevicnirivivecorecvicnnnns 19 925 2.1 0,3 3,5 04 1.6 112 36 3.1 7 15
Taioba (Colocasia esculenta (L.) SChott.) ..o, kil 90,0 2.4 0,6 57 15 1.3 98 49 2,0 4 830
Talo de inhame {Colocasia esculenta (L.) Schott.)..............c... 24 92,7 0.5 02 58 0,9 0.8 49 25 09 2 759
Verduras em CONSEIVAL......ceisiiecmrerssensisieirersccesirmanees 37 89,4 1.7 02 7.7 09 1.0 26 36 15 7 86
Vinagreira {Hibiscus sabdariffal.)..........ccccooviminiiriiicivcennnn 43 856 3.3 0,3 9,2 1,86 16 213 93 4,8 4 748

VERDURAS - FRUTOS
Abobora (Cucurbita moschata {Duc.ex Lamb.) Duc.ex P)...... 40 883 1.2 03 98 0.6 0.4 12 27 07 1 124
Abobrinha (Cucurbita pepO L)oo 24 92,8 1.0 0.2 55 04 05 19 32 0,6 1 128
Berinjela (Solanum melongena ). oo 27 91,8 1.0 0,3 63 1,2 0.6 23 3 0.8 1 109
Berinjela em ConServa.......ooovimveimce i 19 94,3 1.0 0.2 4.1 0.9 04 1 21 0.8 3 a87
Broto de bambu (Bambusa spp.).... 28 91,0 2,5 0,3 53 1,2 09 17 47 09 2 377
Bucha-verde (Luffa acutangufa Roxb.)... 17 94,6 0,7 0,1 4.1 0.6 05 25 39 0.5 2 534
Cabaga {Lagenaria vuigaris Ser.)...... 16 95,3 0.6 0.2 35 07 0.4 14 16 0.4 2 4238
Chuchu (Sechium edule SW.})...cci e el 90,8 08 02 7.7 0,6 0,4 12 30 0.6 1 159
Cobio-do-para (Sofanum sessififlorum DUN...cco.ovrvre e 35 Nns 06 1.4 6,1 0.4 0.4 12 14 086 10 313
Cogumelo (Agaricts SPP.J....cooo v vevenscecirnrevensnnaes 28 90,4 2,7 03 4.4 08 0.9 6 118 08 3 1354
Cogumelo M CONSEIYVA....ccmmiisi e 14 93,1 19 0,1 24 08 1.6 6 68 0.5 3 1355
Couve-rdbano {Brassica oleracea L. var. gongylodes L.)........ 27 91,0 20 0,1 6.1 1,0 08 32 48 0.3 7 281
Ervilha vagem (Pisum sativim L.).....cocovvrvocniicnccconnini. 45 86,2 2,6 0.1 10,5 1.5 06 44 54 1.4 1 184
Flor de bananeira (MUSE SPP.).ccoeorvvmnnnniiciie i 26 91,3 1.6 0.2 57 09 1,2 37 52 1,0 2 388
Jilé {(Solanum gito Raddi)............oo o 38 89.8 1.4 1,1 7.0 1,2 07 22 34 1,0 7 108
Jurubeba (Solanumi SPP.}... i 41 87,2 34 0,4 8,1 1.2 0.8 34 54 1.6 7 107
Melda-cle-sdo-caetano { Momordica charantia L ).......ccovev..... 19 94,0 0.8 0.1 45 1,0 06 26 32 23 2 375
Moranga {Cucurbita maxima DUCh.}.........comcmecennnnccreenn. 35 89,1 1.7 0.2 8,1 0.9 0.9 32 24 23 1 122



ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO

v

RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE
{mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
VERDURAS - FOLHAS
Repoiho (Brassica oleracea L. var. capitatal.).......c..couvvennee 10 0,06 0,04 0,3 43 1 148 16,6 10 954
Salsa (Petroselinum crispum (Mill.) Nym.)........ . 607 0,12 0,24 1,0 146 1 245 17,3 457
Serratha (Sonchus oleraceus L.).......... 480 0,07 0,12 0.6 5 7 15 30,3 216
Taioba (Colocasia esculenta (L.) SChott.).......co.cocvrviimenrccnne 300 0,17 0,35 0,8 1" 4 830 38,0 651
Talo de inhame (Colocasia esculenta (L.) Schott.).................. 30 0,02 0,04 0,4 13 2 759 - -
Verduras em CONSEIVA...........c.couiriceceeerrennecceenienrereseeeserenes 358 0,05 0,04 0,5 5 7 86 - -
Vinagreira (Hibiscus sabdariffa L.)............cccccoomevineveceninenns 689 0,17 045 1.2 54 4 748 33,3 293
VERDURAS - FRUTOS

Abdbora {Cucurbita moschata (Duc.ex Lamb.) Duc.ex P.)...... 350 0,05 0,04 0,6 42 1 124 243 7533
Abobrinha (Cucurbita pepo L.).........cccovvvceinnceiniincenevaeeenes 5 0,05 0,04 0,5 19 1 128 23,0 5728
Berinjela (Solanum melongena L )...........ccovvevivvicrienenienenes - 0.04 0,04 08 5 1 109 17.2 1334
Berinjela em conserva - 0,05 0,04 0,5 3 3 987 - .
Broto de bambu (Bambusa spp.)...... 2 0.1 0,09 0.6 2 377 67,0 9
Bucha-verde (Luffa acutangula Roxb.)}..........c.ccccveennns 5 0,03 0,03 0,2 6 2 534 - -
Cabaga (Lagenaria vulgaris Ser.).........c..ueeeverreeeneseiererenns 2 0,03 0,03 0,4 10 2 438 - -
Chuchu (Sechium edule SW.)............coccnriniininnncncrines 2 0,03 0,04 0.4 20 1 159 276 25 802
Cobié-do-para (Solanum sessiliflorum Dun.)...........c.cccocceene. 23 0,25 - 0,5 27 7 254 - -
Cogumelo (AGAriCUs SPP.).......coveiriesiriarienecineeineneesosirens - 0,10 0,46 4,2 3 3 1354 - -
COogUMEID @M CONSEIVA........ccctieeiereererirrereereneseersseesseressesssees - 0,02 0,25 2,0 2 3 1355 - -
Couve-rabano (Brassica oleracea L. var. gongylodes L.)....... - 0,05 0,03 0,4 60 1 151 20,6 8
Ervilha, vagem (Pisum sativum L.)..........cc.cccoecenrrmrurnrescrennen 18 0,06 0,10 08 30 1 184 93 184
Flor de bananeira (MUSa SPP.)....cccceervmirirecnreinieiriereveseenees 30 0,04 0,03 04 12 2 388 59,3 3
Jil6 (Solanum gilo Raddi)..............ovecenrmrernrrrerrirr s 66 0,07 0,07 1,0 27 7 106 14,2 4103
Jurubeba (Solanum SPP.)......ccoivvmmerenieniiire e 148 0,12 0,10 0,6 43 7 107 16,1 14
Meldo-de-séo-caetano (Momordica charantial .).................... 18 0,06 0,04 0,3 57 2 375 - -
Moranga (Cucurbita maxima DUCh.)............ccccouvnaivrelerannne 380 0,07 0,05 08 1 1 122 26,5 6255
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1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORC| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTQ CALORAS | () (@) @ @ @ @ (mg) (mg) ™) [ TasELA | TrEM
VERDURAS - FRUTOS
Palmito {Euterpe edulis Mar.)......c o ovoeeeeercciovrvomnrescinens 26 91,0 2,2 0,2 52 0,6 1.4 86 79 08 1 235
Palirilo @M CONBBIVE......oveerverevrersrisrranens e rsssrosconssmsnnnsesvessee 18 93,6 1,6 0.1 3.7 04 10 61 56 0.6 7 115
Pepino (Cucumis Sativiis L.} ... 15 95,4 0.7 0,1 3.4 0,4 0,4 16 24 08 1 244
PICIBS..vs1rmseessmsnnscmnsesssinsietsensisssssersess esses s isssssssnssniascuseassnsis 14 95,1 07 0.2 3.1 04 09 21 5 28 2 484
Pimentao {Capsicum annuum L. 48 86,1 2.0 0.8 103 2,6 08 29 81 26 4 773
Pimenta (CapsiCUm 8PP }.ee v eeverevreennesecerencess s osmnrsanrenses 94 74,2 4,1 23 18,0 6.0 1.4 58 101 29 4 776
Pimenta-camapu (Physalis pubescens L.).......c..comiinane 40 88,3 1.6 0.5 88 17 0.8 10 34 09 1 135
Pimenta-pitanga (Capsicum annuum L. var. cerasiforme Miller). 31 90,8 1,2 03 7.1 1,3 0,6 8 27 0,6 1 92
Quiabo (HIbiscus @SCHBNIS L.)........cooscrcirreecvresieneeernns 36 88,6 21 02 8.2 17 0.8 84 890 1,2 4 644
Tomate (Lycopersicum esculertum Ml 21 93,8 08 03 46 06 05 7 24 06 1 271
Tomate, MasSA A8 ... s csvsasarcoersas 39 87,0 1.7 02 89 04 22 13 34 1.7 3 2296
TOMALE, SUCO GB....ccvrviiiiiiininsvereis s caonsisesesos s snesssnsssssases 19 93,8 09 0.1 43 0.2 11 7 18 09 3 2288
Vagem (Phaseolus vulgaris L.)......covvveeee R 36 88,7 2,5 02 7.9 1.8 0,7 43 48 1,4 4 661
Vagem em CONSEIVA...........cccamencrencrins 18 93,5 1.0 0,1 42 06 1.2 34 21 1.2 3 185
VERDURAS - RAIZES E BULBOS
AIPO (APIUM Graveolens Ll . ccaneronncrenennns 21 92,8 1,4 03 4,2 1.0 13 62 37 2,5 2 449
Alho (Alum SAIVUM L)oo 134 63,8 53 0.2 28,3 1,1 1,4 38 134 1.4 1 97
AING-POFTG (AU DOITUM L.} cevas oo ns e enenn e 57 83,0 18 02 14,2 1,2 08 56 48 1.3 1 250
Aspargo (Asparagus officinalis L)................ 22 92,7 2,0 0,2 4.4 1,2 07 27 43 1,2 1 171
ASPATGO BN CONSEIVB . ceeuirueamrearrirriarsrriasnsasarsosissescsinssssrsesnrnes 18 93,6 1,9 03 29 0.5 1.3 18 43 1,7 3 48
Beterraba {Bela vulgairs L.var. esculenta salisb.).................. 42 87.8 1,7 0,1 95 1.0 0,9 14 38 08 7 282
Beterraba e CONSBIVA.........cccciiicicnere e 34 203 08 0.1 7.9 05 0,8 14 17 0,6 3 386
Cebola (AU CEPA LY. ..o eree s aes 39 88,1 14 0.2 8.7 08 0.6 30 40 1.0 1 137
Cenoura (Daucus carofal.}......cooveviviieee s s eneranas 42 88,2 i1 02 9.7 1.0 08 37 36 0,7 3 619
Cenoura em CONSEIVa.........ccoen B 28 81,8 0.6 0.2 6.5 0,6 0.9 25 20 0.7 3 621
Erva-doce {Foeniculum vilgare Gaerin). ... eviniainens 17 95,0 1.0 - 38 0,7 0.2 43 37 07 19 868
- N
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) Cc COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) {mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
VERDURAS - FRUTOS
Palmito (Euterpe edulis Mart.)............ccocvvereererirncernvcvecnnnee. - 0,04 0,09 0,7 17 1 235 50,9 148
Palmito @M CONSEIVA.........cocvvncviinicireren e erens s 0,03 0,08 05 12 7 115 - -
Pepino (Cucumis sativus L.)... 2 0,03 0,04 0,2 14 1 244 24,4 6 889
Picles. 2 0,01 0,02 0,2 2 2 484 - -
Pimentdo (Capsicum annuum L.)...........cocevveveerneriecreienesieenens 245 0,12 0,15 2,2 140 7 255 16,6 17 371
Pimenta (CapsiCum SPP.}......cccecremmeeciemirmnneeereenesrieeeeceiennes 1 356 0,25 0,20 24 121 4 776 - B
Pimenta-camapu (Physalis pubescens L.).....c...ccccvieerenennne. 8 0,09 0,04 2,4 6 1 135 - -
Pimenta-pitanga (Capsicum annuum L. var. cerasiforme Miller)... 48 0,06 0,06 1,0 114 1 92 29,4 5
Quiabo (Hibiscus esculents L.).............c..ccvevevveeveeecerierenens 31 0,04 0,08 0,6 47 4 644 17,2 10 058
Tomate (Lycopersicum esculentum Mill.)..............cccooveevenernnes 60 0,06 0,05 0,7 23 1 271 8,8 62 464
Tomate, Massa de..........ccooviierccenricnmennreeersreeseseesenes 160 0,09 0,056 1.4 33 3 2296 - .
Tomate, SUCO ...t renee e es 80 0,05 0,03 0.8 16 3 2288 - -
Vagem (Phaseolus vulgaris L.)............cocoeeeeeiineeeeereeeenenns 125 0,08 0,12 0,5 27 4 661 10,5 5834
Vagem 8M CONSEIVA........ccceunrmrinrrmrrinrersssesesrssssnseseressrersns 29 0,03 0,04 0,3 4 3 185 - R
VERDURAS - RAIZES E BULBOS
Aipo (Apium graveolens L.).........cocvoieecnncinennnensee s 173 0,06 0,07 04 20 2 449 19,6 36
AT (Allium SAtVUM L.)........oooveeeeriiiieeieeeveeeeeeeeee e eeieenn 2 0,21 0,08 0,6 9 1 97 14,2 3762
Alho-porro (AHIUM POrrUM L.).....coovcvcccverrnncsnsreneesienesenns 3 0,09 0,06 0,5 16 1 250 13,3 12
Aspargo (Asparagus Officinalis L.).........cc.ccvcrveueuenenecniacicrcnenn 95 0,12 0,10 0,5 8 1 171 - R
ASDArgo 8M CONSBIVA.....c.cuviireiteireen st rinieraesenine s ersseseeeon 50 0,06 0,09 0,8 15 3 48 - -
Beterraba (Beta vulgaris L. var. esculenta Salisb.)................. 2 0,01 0,04 0,2 5 7 282 16,6 3076
Belerraba em CONSeIVa...........occ.cvvvveeenercecrmnrnssceccrecnnns 1 0,01 0.02 0,1 3 3 386 - N
Cebola (Allum cepaL.)......ciercinronneeenneseeieieaee 2 0,04 0,03 0.3 10 1 137 10.0 78 824
Cenoura (Daucus carotaL.)......c...ccocovvmernnvsionsrerinsnsssssenes 1100 0,06 0,05 06 8 3 619 14,2 16 974
Cenoura M CONSBIVA. .........ewrmrrermremmiseeseereireereesenseccees 1000 0.02 0,02 0.4 2 621 . -
Erva-doce (Foeniculum vulgare Gaerin.)..........ccoeeiivvrinneeenes - 0,02 0,02 0,5 5 19 868 29,1 30
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1- COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS} ) @ © © (o) © (mg) (mg) mg) [ TABELA | 1TEM
VERDURAS - RAIZES E BULBOS
Jacutupé (Pachyrhizus bulbosus KUrz.)..........ccccemmcccmninnns 45 87,8 1,2 0,1 10,6 0,7 03 18 16 08 1 185
Nabo (Brassica napus L)oo e 21 93,2 1.7 0,1 42 08 0.8 20 20 1.5 1 227
Rabanete (Raphanus Sativus L.} o e conceccecens 23 93,2 0.9 0.1 50 0,7 0.8 26 30 1,2 1 254
FRUTAS
Agal (Euterpe oleracea Mart.)...........cc.coviveccrorinroninnnccn, 247 459 38 12,2 3686 16.9 1.5 118 58 11,8 7 132
Abacate {Persea americana Miller).........c.coeevcencecinnnscnnninins 162 75,0 1.8 16,0 8,4 2,0 0.8 13 47 0,7 7 236
Abacanxi (Ananas comosus (L.) Mermill. ... 52 85,4 0,4 0.2 137 0.4 03 18 8 0.5 1 293
Abiu (Pouteria caimito Radk.)......cumsrimrcososnrniceineccins 95 74,1 21 1,1 22,0 30 0,7 96 45 1.8 7 135
Abricd (Mammea americana L.}...........ccovvccovcececonorcccenne 47 86,8 086 0,2 121 10 03 i3 12 04 1 3
Ameixa (Prunus domestica L. }......ccccovevvcivncnennennns 47 87.0 08 0,2 119 04 0.3 8 15 0.4 1 328
Ameixa-do-para {Ximenia americanz L.}.......coeovieermrnccicrins 43 88,1 1.4 05 9.5 08 0,5 45 20 1.5 11 10
AMEIXA, PUM TB...ccoveieeirecriiiesititr i cececienaecene e reses 172 83,2 0.8 0.2 45,1 0.6 0,7 19 30 15 3 1820
AMOLa (MOrUS SPP.)-vecoeeenrerev et et 53 85,0 1,7 0.4 12,2 09 0,7 30 32 37 2 921
ATAGE (PSIIUI SPP.Yeverrrvvomereeeriroossevsssissseeesenereeseeceeneessane 62 82,8 1,5 0.8 143 5,2 10 48 33 63 11 15
Aralicum {ANR0N3 SPD.) it e ettt e aene 52 86.8 04 1,6 10,3 3.8 09 52 24 23 1 367
Bacuri (Platonia insignis Mart.)..........coccoceovnnconirnnnnnns 105 72,3 1,8 20 228 7.4 1,0 20 38 22 7 136
Banana-d'agua {(Musa cavendishii Lamb.}.........cccccrinnivnns 87 754 1,2 04 222 0,6 038 27 K2l 1,5 11 27
Banana-d'agua frila......cccermmr e 290 39,0 23 148 424 1,1 15 52 59 29 7 139
Banana-figo (Musa sapientum SChUmML). ..o vnrrcnenns 380 745 15 0,2 23,0 08 0.8 29 1.0 11 30
Banana-mag8 (Musa sapientum SChum.}.c..cevnnnniceenens 100 718 1,7 0,2 257 0.5 06 22 1,2 11 32
Banana-maca frifa............coooi s 315 32,2 3.2 14,4 49,1 1.0 1,1 11 42 2,2 7 139
Banana-ouro (Musa sapientum SChUM.)..cc.corrvrrereeericenn. 125 64,8 24 03 317 05 08 13 29 1,5 11 )
Banana-prata (Musa sapientum Schum. ). 89 74,9 1.3 03 228 0,4 97 15 26 20 " 42
Banana-prata fita.. ..o 294 38,1 25 1486 435 0.8 1.3 29 50 38 7 139
Banana-sao-domingos (Musa sapientum Schum.)......c...v..... 70 81,6 08 1,1 16,0 1,7 0.5 22 15 25 it 44
Buriti (Mauritia vinifera Mart.)........ccccovveeveoccineieeeen. 144 71,7 2,6 11,0 131 78 1.6 156 54 50 i1 48
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2 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR

RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
VERDURAS - RAIZES E BULBOS
Jacutupé (Pachyrhizus bulbosus KUTZ.)..........ceveiiricencereiincas - 0,03 0.03 0,3 21 1 195 - .
Nabo (Brassica napus L.).........c.covemiiiniicnnecccninnninsnisiesinns - 0,04 0,04 0,7 26 1 227 23,0 445
Rabanete (Raphanus Sativus L.)...........coeceveennrenvniniorerseenee - 0,03 0,03 0,3 28 1 254 20,0 695
FRUTAS
Acal (Euterpe oleraceaMart.).............ccoovvvvemieveeecscrcereereene - 0,36 0,01 0,4 9 7 132 89,6 44
Abacate (Persea americana Miller)..........cccoovievecivviiireeieees 20 0,07 0,24 1,5 12 7 236 34,6 5 430
Abacaxi (Ananas comosus (L.) Mertil)...........cc.c..cooiiviiiiienne 5 0,08 0,04 0,2 61 1 293 354 3743 .
Abiu (Pouteria caimito Radlk.).........ccccoevvvmmnicureioe e 46 0,02 0,02 3.4 49 1 318 338 48
Abricéd (Mammea americana L.)........c..cccovevvvevccievnesrensinan. 30 0,03 0,05 0.4 16 1 391 20,9 14
Ameixa (Prunus domestical.)...............cccoevmnriineaincerneceneee 13 0,03 0,04 0.5 6 1 328 20,0 258
Ameixa-do-para (Ximenia americanaL.).....c...cccocvvireerenreenn. 36 0,04 0,04 0,5 33 7 11 17,0 4
AMEIXA, PUIMG dE...c...ecerrereierieireicrtie e evesibee v eneae s 60 0,03 0,06 0.6 1 3 1820 - -
AMOra (MOruS SPP.)..covvvireeeteeciire ettt evs s s 2 0,03 0,06 0,7 5 2 921 35,0 3
AraGa (PSIAIUM SPP.)...oovoverireirirmre et enns 48 0,06 0,04 1,3 326 4 931 » 17,5 6
Araticum (ANNoNa SPP.).......oovcerirrmiriniisiriinieenenrasreesesessnens 50 0,04 0,07 0.6 21 1 367 51,5 56
Bacuri (Platonia insignis Mart.}..............covvvvveeeinvrvenneesreveeees 30 0,04 0,04 0,5 33 7 11 68,3 27
Banana-d'agua (Musa cavendishii Lamb.)...........ccvvrveveneenne 27 0,05 0,09 0,6 8 1 308 31,2 19 555
Banana-d'agua frita...........ccomerevinvrccrnrnreene e e ees 52 0,10 0,17 1,1 15 7 139 - .
Banana-figo (Musa sapientum Schum.)..........ccccovvnnercrrncncns 127 0,07 0,04 0,5 28 1 440 32,3 1382
Banana-macga (Musa sapientum SChum.)........cc.cocceeeveeveeenne 5 0,05 0,03 0,6 13 14 99 26,3 8743
Banana-maga frila.............cccveiviii e 10 0,10 0,06 1,1 25 7 139 - .
Banana-ouro (Musa sapientum Schum.)........c.ceocrvornnreecnns 27 0,05 0,09 0.6 8 1" 38 25,0 202
Banana-prata (Musa sapientum SChum.)............ccocvveenreeerns 10 0,04 0,05 0,6 14 1 300 30,0 30774
Banana-prata frita.......c.cccocvveveeeene e e 19 0,08 0,10 1,1 27 7 139 - .
Banana-sao-domingos (Musa sapientum Schum.). 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 33,1 3
Buriti (Mauritia vinifera Mar.)..........cc..oooconrnnenecicecneeeccee 6000 0,03 0,23 0,7 26 7 116 78,7 87
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSIGAQ DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | (g) @ @ © @ © (mg) {mg) ma) | tasza | iTem
FRUTAS
Butid (Cocos eriospatha Mart.)........oomeccaens 60 84,4 1.8 .5 114 1.2 09 23 24 2,4 11 49
Cabeluda (Eugenia tomentosa Camb.)......cc.coeceeviniviiniinini 75 79,1 1.8 0,5 18,0 8,5 0,6 18 22 2.1 it 51
Cacau (Theobroma Caca0 L.).....vveevneemniiiconiinairnernsncceas 71 79,2 2,8 0,3 16,5 1.1 1,2 B 41 0,7 1 426
Caja-manga (Spondias cytherea SONNBLY.....vveeeeeeereenes 48 86,9 0.2 0,1 124 1.1 0,4 56 67 03 2 811
Caju (Anacardium occidentale L.)...cocoovivrencan. 46 871 08 0.2 18 15 03 4 18 1.0 1 403
Cambuca (Marlierea edulis NUZ.).....oooeoniereeec e 66 81.9 1.7 08 15,0 74 0,6 21 22 2,3 11 56
Caqut {Diospyros kakiL..)... 78 78,2 08 04 20,0 19 06 6 28 03 1 423
Carambola {(Averhoa carambola L.} 29 91,7 0.5 0.1 7.3 05 04 30 11 29 7 131
Cereja (Prunus cerasus L)........coovvvencciinninn s cveciiaas 63 82,8 1.8 04 14,8 1.0 0.4 34 32 0,3 1 326
Cldra (Ctrus MeAICAL.). .ot reenes 40 88,7 0.6 01 10,2 14 0.4 42 20 04 1 327
Ciriguela (Spondias purpurea L).......ccvavevvveccnecmeicrninnne 83 76,2 09 0,1 22,0 04 08 22 40 0.6 1 382
Cupuagu {Theobroma grandiflorum {Spreng.) Schumu)........... 72 81,3 1,7 1,6 147 0.5 0.7 23 26 28 1" 72
Damasco (Prunus armeniacal.)........ccooeeninoniiinm 57 84,2 0,8 0.6 138 1.1 0.6 30 32 1,1 1 201
Doce de frutas de calda ¢aseiro..........cooovvcccrneiccccnins 78 78,9 03 0,3 19,2 0.5 03 10 8 04 7 175
Doce de frutas de calda industrializado..........ooocoociniininn 72 80,5 04 0.1 18,7 0.4 0,3 10 i1 04 7 92
Doce de frutas cristalizado €aseiro.........ovi e 310 19,9 0.4 04 79,1 0.8 02 9 9 03 7 90
Doce de frutas cristalizado industrializado..............ccocoei, 308 20,0 0.7 0,1 789 1,1 03 23 10 1,1 7 208
Doce de frutas de pasta Caseiro........cci e 305 210 0.3 0,1 785 0,2 0,1 5 4 0.2 7 174
Doce de frutas de pasta industrializado.........ccccvocrennn, 249 350 05 01 64,1 08 0.3 18 8 09 7 208
FIgo (FIcus €arica L) ..o seniccernaren 62 82,2 1.2 0,2 15,6 1.8 08 50 30 0,5 1 374
FIgo COZIHO... ..o irrrcnrvimsiiscrrm s s 76 80,2 0.2 19,5 03 0.1 9 5 0,1 7 2t4
Framboesa (Rubus Idaeus L.).......covorirmonecincccneeninions 57 84.4 1,2 086 13,2 39 0.6 34 36 20 1 485
Fruta-de-conde (Annona squamosal)........ceeeoniiceecnns 96 728 1,6 0,2 246 1,6 08 28 36 1.8 1 445
Fruta-de-condessa (Rollinia deliciosa Safford)............oocceenn 80 772 2,8 0,2 19,1 1.3 07 24 26 1,2 11 212
Fruta-pao (Artocarpus aftilis (Park.) FOSberg).........cocornennnn 96 728 1.3 03 24,7 13 08 29 40 0,7 2 122
Frita-pan CoZIOA.....oiiriccnic et s sr e s 121 65,2 14 0,3 N7 1,7 1.4 24 67 04 7 283



ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO

Ly

RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 {mg) C COMESTIVEL DE
{mmg) {mg) (mg) (mg) TABELA TEM (%) OBSERVAGOES
FRUTAS
Butia (Cocos eriospatha Mart.).............ccceuvvicenveeceeeecinens 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 40,9 13
Cabeluda (Eugenia tomentosa Camb.)...........cccccoooeevereeevrirenn 30 0,04 0,04 0.5 33 7 1M1 - .
Cacau (Theobroma Caca0 L.).............cccuvveveveeeieivinsierveienens 32 1,80 0,15 3,2 21 1 426 72,2 33
Caja-manga (Spondias cytherea SONNEr.)..........cccoeviverieeeeecee 34 0,05 0,02 1,4 36 2 811 379 274
Caju (Anacardium occidentale L.}...........ccccuevevvveeeeeisesiennns 40 0,03 0,03 0.4 219 1 403 19,5 721
Cambuca (Marlierea edulis NAzZ.).......c..ccccoveneeivvceevrererrniees 30 0,04 0,04 0.5 33 7 11 374 4
Caqui (Diospyros kaki L.1.)......cocoovirimninienriiees e esrenes 250 0,05 0,05 0,3 1 7 239 11,5 960
Carambola (Averhoa carambola L.).........cooevevereereerreinineerens 30 0,04 0,02 0,3 35 1 325 19,0 116
Cereja (Prunus Cerasus L.)...........oooveeeeiveevneeieeeeeeeveeeecinens 10 0,05 0,01 0,2 15 1 326 273 12
Cidra (Citrus MedicaL.).........ccccovceeerieerieiiiireririeseeniererrens e 2 0,06 0,04 0.2 32 1 327 35,2 33
Ciriguela (Spondias purpurea L.)..............ccccoeeeenvnrvceversionnene 10 0,07 0,03 1.0 45 1 382 32,3 106
Cupuagu ( Theobroma grandifiorum (Spreng.) Schum.)........... 30 0,04 0,04 0.5 33 7 111 49,0 105
Damasco (Prunus armeniacal.).......c.cceeeveieveverecererevsnenns 220 0,04 0,06 0.4 10 1 291 - .
Doce de frutas de calda caseiro.............c.cconecenncreencnnene 1 0,02 0,02 02 13 7 175 - -
Doce de frutas de calda industrializado............cccccrveenricennene 46 0,02 0,02 0.4 7 7 92 - -
Doce de frutas cristalizado caseiro............cc.ccoooevrverierrieneen 13 0,02 0,02 0,1 14 7 90 - -
Doce de frutas cristalizado industrializado.............c.coovcceveennnn. 1 0,01 0,03 0.2 2 7 206 -
Doce de frutas de pasta caseiro...........ccoeeeeveeeerecvirenveisenns 12 0,01 0,03 0,2 5 7 174 - -
Doce de frutas de pasta industrializado..................coceveronreenne 1 0,01 0,03 0,2 4 7 205 -
FigO (FICUS CaMCA L.).....oovveemecrreceeereceerecrssneecsieesioseesens e 10 0,04 0,05 ' 0,4 4 1 374 15,0 284
FIgO COZIAO. ..c..oviveriior e e 2 0,01 0,01 0,1 1 7 214 - .
Framboesa (RUbUS idAEUS L.).........cccovevuvvrenriecrirsceenrsinanes 3 0,02 0,04 . 0,5 18 1 465 -
Fruta-de-conde (Annona squamosal.).............ccciviieiveen. - 0,11 0,156 0,9 35 1 445 . 428 402
- Fruta-de-condessa (Rolfinia deliciosa Safford)........................ 30 0,04 0.04 05 33 7 11 36,2 10
Fruta-pao (Artocarpus altilis (Park.) Fosberg). 2 0,08 0,06 1,2 12 2 122 25,0 194
Fruta-pao COZIBA. .......ccouiverriinrrninirrre sttt ee e ceesenesene 4 0,1 0,06 1.3 10 2 123 - -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS| (g © @) © © @ mg) | ma) | M) [Trageta | mem
FRUTAS

Goiaba {Psidium guajava L.}......cuvemeviincinccsnssinns 69 80,8 0.9 0,4 17,3 53 0.6 22 26 0,7 1 370
Grape-fruit {Citrus paradisi MACE). ... a8 89,2 08 0.2 96 0,2 04 18 21 05 1 451
Gravatd (Bromefiz SPP.) . ererirenroressccrrerer s oninininissnssensss 51 854 0,6 0.1 13,5 1,3 04 18 16 2.6 11 63
Graviola (Annona muricata L)oo 60 83,1 1,0 04 14,9 1.1 0,6 24 28 a5 ] 368
Grosetha (RIDes SPR.) s v e 50 85,7 1.4 0,2 124 34 086 3z 23 1.0 3 945
Guabiroba (Campomanesia SPR.)......ccorecrrisesseserorerserers 64 82.8 1.6 1.0 13.9 08 0.7 38 29 3,2 11 82
Guajiru (Chrysobalanus iCAc0 L.} cccmeieminiccicrenns 47 88,3 0.4 0,1 124 1.0 0.8 38 17 06 1 373
N0 DGR SPD-Y et pens s 60 83,0 1.0 0.1 15,5 1.2 0,4 21 20 09 1 427
Jabuticaba (Myrciaria Spp.J......ccooooviviniioniniccnsincasenin 43 87,7 1,0 - 01 10,8 0.3 04 13 14 1.8 7 130
Jaca {Artocarpus heterophylia Lam.).......coooveoncininnnccenns 61 81,8 27 0,4 135 34 18 58 39 97 7 134
Jambo {Syzygium jambos (L.) Aston}...........c.. 50 85,8 08 6.2 128 1.1 04 26 13 1.4 7 133
Jameldo (Syzygium cumini (L.) SKeels}........ccoevrvvrnmncccecenns 80 827 0,7 0.1 15,8 0.3 0,7 8 13 0,2 7 27
Ja1obA (HYMenaea SpP.}.. s sisceenssssesns 115 68,2 1.0 07 29,4 10,4 0,7 3 24 0.8 1 109
Jenipapo (Genipa americanal ). 113 67,6 52 0,3 25,7 9.4 1.2 40 58 38 11 84
Jud (Zizyphus joazeiro Matt ). 79 78,1 0.6 0,7 19,8 5,1 08 49 33 09 11 110
Laranja-da-baia {Citrus sinensis {L.) Osbetk).........oviciner 42 87,7 0.8 0,2 10,5 0.4 0.8 34 20 0,7 1 416
Laranja-da-china {Citrus sinensis (L.) Osbeck)......c.ccovernee 42 87,7 08 0.2 10,5 04 08 34 20 0,7 1 416
Laranjinha-japonesa (FOrtunella 8pP.)......coccecrrernovmnnnenens 48 86,7 04 05 119 1.5 05 16 65 08 2 887
Liméa (Citrus fimon (LY Burm. L)oo 29 90,3 06 0,6 8.1 0.6 0.4 41 15 07 1 387
Liméo-caiana {Averrhoa bilimbiL.). ... 27 92,5 0.6 0.3 6.3 0,6 0,3 5 13 06 2 827
Lima-da-pérsia {Citrus aurantifolia (Christm.) Swing.)............. 32 810 0,4 1.4 7.0 0.3 0,2 24 14 0,4 1 383
Maga (Malus sifvestris MHL).....c.ooooirii e 58 84,0 03 03 15,2 0.7 0.2 6 10 0.4 1 40

Mamao (Canica papayabl.). ..o ceereeveees 32 90,7 0.5 0.1 83 06 0,4 20 13 0,4 1 424
Manga (Mangifera indica L.).... 59 83,5 0.5 0,2 154 0.8 04 12 12 0.8 1 398
Mangaba {(Hancornia speciosa Muell. Arg.}..coooveircernreees 43 879 0.7 0.3 10.5 0.8 0.6 41 18 2,8 " 184
Maracuja (Passifiora egulis SIMS.}u....imiimimmiiin. 90 75,5 2,2 0,7 21,2 0,7 04 13 17 1,6 7 25
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2- COMPOSIQAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) {mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
FRUTAS
Goiaba (Psidium guajava ll.)............ccoeeeviiieiiecriirreeeceenee 26 0,04 0,04 1,0 218 1 370 23,0 515
Grapefruit (Citrus paradisi Mact.)..........cccccevecvnevvccrirnnininn 3 0,05 0,02 0,2 43 1 451 64,1 11
Gravata (Bromelia SPP.)....cocecceveeerenienierrneerervssiesssere e seesenens 30 0,04 0,04 0,5 33 7 m - -
Graviola (Annona muricalaL.)..........cccceiieviiiiiiieiieiiineie e 2 0,07 0,05 0,9 26 1 368 26,7 101
Groselha (FIDES SPP.)..covrciririiereericitrensrereressseessseasessensasenes 12 0,04 0,05 0,1 41 3 945 - .
Guabiroba (Campomanesia SPP.}.....cccouvreveeveeerierereererisinerens 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 41,4 20
Guaijiru (Chrysobalanus icaco L.)..............coocviiieivnncreriiinnns - 0,04 0,03 03 9 1 373 - -
INQGA (NG SPP.) .- oveverveeeimeemetirr et eren e - 0.04 0,06 0.4 9 1 427 59,7 39
Jabuticaba (Myrciaria Spp.).........ccvceceerecnennneinnnnnenecsnenins - 0,06 0,16 2,4 12 35 22 38,4 279
Jaca (Artocarpus heterophylla Lam.)............cccccvereieevnieriverene 39 0,09 0,11 0,7 9 2 880 55,0 746
Jambo (Syzygium jambos (L.) AStON)........cccceevinieceerniiieiie 25 0,02 0,03 0.6 22 1 441 19,5 98
Jamelao (Syzygium cumini (L.) Skeels).........cc.ccocoverirvenrccnrnes . 0,02 0,01 0,3 48 7 27 35,7 5
Jatoba (Hymenaea Spp.).....ccccoeeevermvirieieinsriaieseeoesve e cnenees 30 0,04 0,04 0,5 33 7 11 51,2 6
Jenipapo (Genipa americana L.).............cccovvvvrvenveeveceennenne 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 26,6 58
Jud (Zizyphus j0azeiro MaM.)..........ccccccivnnnevennnserssionees 30 0,04 0,04 0.5 33 7 111 50,6 3
Laranja-da-baia (Citrus sinensis (L.) Osbeck)...........c....ccccn... 13 0,09 0,03 0,2 59 1 416 35,8 6 469
Laranja-da-china (Citrus sinensis (L..) Osbeck)..........c..cccecenneee 13 0,09 0,03 0,2 59 1 4186 411 558
Laranjinha-japonesa (Fortunella Spp.)..........cccoeevneriaerincencns 4 0,09 0,06 0,5 40 2 887 - -
Limao (Citrus limon (L.) BUurm.f.)......coccecciinnrivninniecreenenn 2 0,06 0,02 0,1 51 1 387 54,5 20 402
Limao-caiana (Averrhoa bilimbi L.)........cccouevvrvevevevvreenriisiions 18 0,02 0,04 0,2 35 2 827 42,7 16
Lima-da-pérsia (Citrus aurantifolia (Christm.)Swing.).............. 2 0,03 0,02 0.2 40 1 383 40,0 1302
Maga (Malus Silvestris MilL)..........ccooeerioecceienceer e eeresenes 3 0,03 0,05 02 6 1 401 12,0 9813
Mamao (Carica papaya L.).........c.cccccviemnrovnrerrisiesseseeenenes 37 0,03 0,04 0.3 46 1 424 29,1 7 647
Manga (Mangifera indicaL.)............ccccccovvvicccmnnerescrneccecnenns 210 0,05 0,06 0,4 53 1 398 39,7 8045
Mangaba (Hancornia speciosa Muell. Arg.)..........cocooeevvinnene 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 27,0 64
Maracuja (Passiflora edulis Sims.)..........ccoccoevrrmnvncnreeenee 70 0,03 0,13 1,5 30 7 25 51,2 2037
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1- COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

‘ UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS| (g © @ ) © @ mg) | ™o | (") [ Tageca | rmem
FRUTAS

Maracuja-melfio (Passifiora quadrangularis)..............c.n 98 72,5 40 07 22,0 12,0 08 46 31 52 1" 186
Maracuja-vermetho (Passiflora speciosa Gardner).................. 117 68,1 53 1,2 249 16,9 05 16 22 24 1t 188
Marmelo (Cydonia obfonga Mill.)..........coiiriincncrcenns 83 824 0,6 03 16,3 2.2 0.4 8 15 0.6 1 408
Melao (Cucumis MeIo L.} cciiiimminnssininiceeeiecevseeerensies 25 92,8 0,5 0,1 6,2 0.5 0.4 15 15 1.2 1 406
Melancia {Citrullus lanatus (Thunb.) Manst.)........ccccorvnnns 22 93,6 05 0,1 53 0.2 0,5 6 7 0,2 1 443
Marango {Fragaria vesca L.)........cnvciiiieninnranonsiinens 36 90,0 08 0,3 85 13 0.4 29 29 1.0 1 353
MUTICI {BYISOTHMA SPP.}.oovvreve s ermanesssaserscrsnvimsesssenanisisecres 66 82,8 09 1,3 14,4 2,2 0,6 33 17 2,0 1 412
Nectarina {Prunus persica L. var. NUCIpersica).......o..c.coeun.. 64 818 06 - 171 04 0,5 4 24 0.5 3 1374
Néspera {Eryobotria japonica (Thunb.) Lindl ). 44 88,1 0,2 08 10,7 0.8 04 18 14 08 1 420
Oflho-de-boi {Nephelium longana Camb }..........coocooiine 80 82,0 08 15,9 0.3 1.3 14 34 0.4 2 83§
Palmatéria {(Opuntia monacantha How.).........ocoeveccccverecnnns 53 845 0,8 0,1 138 1,8 0.8 43 9 03 2 985
Pequi (CaryOCar SPD. S verreere o cesesss s sssess 89 76,0 1.2 0.8 216 55 03 14 10 1,2 11 206
PEra (Pyrus COMMUIIS L)oot ccerecneeeseensinencanes 56 84,4 0.3 0.2 14.8 1.8 03 ] 10 05 1 431
Péssego (Prunus persica (L.} Batseh........cccoccmmnininninnen 43 879 08 03 10,4 1.8 0.6 9 24 1,0 2 964
Pitanga (Eugenia pilanga Kk.).....covimeennicnceeneenes 38 89,2 0.3 02 9.8 1.8 05 19 20 2.3 7 137
Pitomba ( Tafisia esculenta RAdIK.)..o..ccooociinicrecinneecinicinnns 34 90,5 0,4 0.1 88 2.0 0.2 15 9 08 11 209
Pupunha (Guilielma speciosa Mar.)......ccom v eeceincnnennerinres 164 65,7 2,5 9.2 21,7 89 09 28 31 33 11 2
Retresco de frutas CaseifO........coovvrvn s 50 86,9 0.1 - 12,9 0.1 0.1 7 4 0.1 7 204
Refresco de frutas industrializado................ccocvreoccoceicnnns 52 865 0,7 02 12,2 0,1 0.4 10 18 04 3 1433
Roma (Punica granatim L.)........cc.covevrvvcnnnnseecsecmmecens 67 818 0.8 07 16,2 20 0,5 10 34 0,6 1 357
Sapoti (Manitkara zapota (L) Van Royen)...c...ccooveeeiiiceee 96 72,8 0.7 0,1 259 99 05 29 8 1,2 11 216
Suco de frutas Industrahizado..........cooevvvecnniiienns 53 858 0.4 0,1 13.4 0,1 032 10 12 0.6 7 93
 Tamarindo (Tamarindus indic L.}.....c.cc.coveececrmnmnanvnisnnnsens 272 22,6 3.1 04 718 30 2.1 54 108 1.0 1 450
Tangerina {Citrus reticulata BIanco)......c......coo oo ormmececcecccnas 43 878 0.7 02 10,9 04 04 30 18 04 1 398
Tangerina, casca de (Citrus reficulata BIanco).............oee.. 97 725 15 0.2 250 0.8 161 21 0.8 3 1 440
Tapereba (Spondias mombinL.)......n 70 827 08 2.1 13,8 1.0 0,6 26 at 2,2 1 381
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2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR

RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE 81 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
FRUTAS
Maracuja-meldo (Passiflora quadrangularis)........................... 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 - -
Maracuja-vermetho (Passiflora speciosa Gardner).................. 30 0,04 0,04 0,5 33 7 i - -
Marmelo {Cydonia oblonga MilL.)...........c..ccoorevinecniininnn 3 0,03 0,03 0,4 17 1 408 32,4 11
Melao (Cucumis MEIOL.).......cccooviviiivniiaiiieiecieeere e cresiaeees 116 0,04 0,03 0,6 29 1 406 30,0 526
Melancia (Citrullus lanatus (Thunb.) Mansf.).........cceeeevveeerenens 23 0,02 0,03 0.2 5 1 443 413 2322
Morango (Fragaria vescall.)...........cccceooocnccnrccinneniene 3 0,03 0,04 0,4 70 1 353 10,8 246
MUFC (BYrSONimMa SPP.)....occviivirererinniecrieineenieeessesnesesssaesesnes 7 0,02 0,04 0,4 84 1 412 46,5 42
Nectarina (Prunus persicaL. var. nucipersica)....................... 165 0,02 0,05 1,0 13 7 284 9,0 8
Néspera {Eryobotria japonica (Thunb.) Lindl)..........ccccooeurees 43 0,02 0,05 0,3 10 1 420 239 143
Olho-de-boi (Nephelium longana Camb.)..........ccc.cccoovevrrevecn. - 0,05 0,13 03 72 2 839 - -
Palmatéria (Opuntia monacantha How.)............cc.ccoovviecnee 0,02 0,03 0,4 25 2 985 - -
Pequi (Caryocar SPP.).......cuvvieniiiiniiinicce e seesrenes 20 000 0,03 0,46 0,4 12 14 122 67,1 384
Péra (Pyrus COMIMUMIS L.).....cc.cveevmnrivinsiscnieinieiennsisessvisens 2 0,02 0,03 0,2 5 1 431 13,3 1273
Péssego (Prunus persica (L.) Batsch)........cccovovvvvrereeerererenenns 40 0,03 0,07 0,4 6 2 964 21,2 736
Pitanga (Eugenia pitanga KIK.)..........coovmernioinnniinneenniesenseees 210 0,03 0,06 0,3 14 1 435 338 27
Pitomba (Talisia esculenta Radlk.)............c..cooeveveeriinrrerinnene 30 0,04 0,04 0,5 33 7 111 60,0 120
Pupunha (Guilielma speciosa Mart.).........cccovererrevecnnceneciinns 1500 0,06 0,5 35 10 274 245 89
Refresco de frutas Caseiro.........cccvevienieeveccereeeeeeeeseerassees 2 0,07 0,02 0,3 11 7 204 - .
Refresco de frutas industrializado..............cccoovvvriveeorveeaenn, 20 0,07 0,02 0,3 40 3 1433 - -
Roma (Punica granatim L.)..........c..cccorvmvvvrevvnerennnnnnsanene - 0,07 0,03 0,9 8 1 357 47,3 20
Sapoti (Manilkara zapota (L..) Van Royen)...........ccocevvveerecne. 4 0,01 0,01 0,2 13 7 256 25,0 72
Suco de frutas industriahizado.............coeeeveeiieiiincicrieeicaenns 20 0,03 0,02 0,2 18 7 93 - R
Tamarindo (Tamarindus indica L.)............ccccooeveiveeeiirieniens 7 0,44 0,16 2.1 6 1 450 41,6 82
Tangerina (Citrus reficulata BIanco)...............cccocccevvnieecnnas 12 0,08 0,03 03 33 1 396 29,0 8041
Tangerina, casca de (Citrus reticulata Blanco)................c.ce.... 42 0,12 0,09 09 136 3 1440 - R
Tapereba ou caja-mirim (Spondias mombin L.)..............cc.cceu. 23 0,08 0,06 0,5 28 1 381 49,9 12
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | (g) © @ © @ ) (mg) (mg) ma) [ TaBELA | rTEM
FRUTAS
Toranja (Citrus paradisi Mact.).......cvevvnionnnmiinnnnnnns 39 889 0,7 03 9.5 04 086 27 22 0,5 2 987
Tutiriba {Lucuma rivicoa GaeMN.). ... s 145 82,0 08 2,9 328 0.2 1.5 31 19 27 10 281
Uchi {Saccoglottis tohi Hub.)........coo oo 284 48,7 1.2 202 306 10,8 1.3 79 58 7.8 11 223
Umbu {Spondias tuberasa Art. Cam.)....covecrminnsieossicennos 44 87,9 0,6 04 10,6 1.5 0,5 20 14 2.0 it 224
Uva (VIlis VIDIFEIE L.).....cooncmmancimminac oo cmecececesconesssisascarsions 68 8186 0.6 0.7 16,7 0,5 0,4 12 15 0.9 1 458
Uvalha (Eugenia uvalha Cambl)......coovermrivesisinninnnesiciinns 34 90,7 1.7 0.4 68 1,1 0.4 10 15 286 11 226
CARNES
BACOM ..ottt cecemennerrras e sss s s ep e 665 19,3 8.4 69.3 1.0 2,0 13 108 1.2 3 125
Bofe de qualquer animal.........cccoevnreeencnencon s cecsnensans 70 84,9 12,7 1.7 07 12 192 43 7 22
Boi, camne gorda (Bos airus L.).....oo.cecercinicececveeaeenens 225 63,9 19,4 15,8 - 09 1" 180 28 3 216
BOI, CAING MAGIA.....evvseeviesivecermrsrersressserscrsencesceressememmesernirmis 146 71.4 215 6.1 1.0 12 200 3,2 7 94
BOI, CaMB SBCA.ccc. v 441 1486 42,0 290 14,4 93 161 9,7 7 210
Bucho de qualquer animal 99 79.0 18,0 2.4 - 0,6 92 118 1.8 7 21
Cabrito, came gorda (Capra spp.).......covv v eceeenniennininnis 357 516 152 324 - 0.8 11 129 20 2 1089
Cabrito, carne magra......... 179 69,7 18,0 13 - 1,0 10 168 28 2 1088
Cabrito, carne salgada..........ocoevvvirvncrmnienoenneeerereeerenee 290 245 48,1 9.4 - 18,0 66 418 3.7 1 529
Carne de aves defumada.............covccvnecrnncnneen 241 48,0 42,7 64 - 1.9 23 394 25 7 118
Came de aves Fila..........ooocciiiceic e 249 53,3 30,7 11,8 29 - 1.3 13 254 23 3 687
Camedeboi emlata............ooveiimic s 216 59,3 253 12,0 - 34 20 106 43 3 377
CaMNE dB CAGA.......c..cvrrrerrirccicricirsisianruntnsieeereoresissessesasssssconios 143 70,9 204 5,7 1,2 07 1.8 128 276 45 7 180
Carneiro, carne gorda (Ovis aries L.). 317 55,8 15,7 27,7 08 9 157 24 2 1119
Carneiro, came magra. ..o veeene 206 687.2 171 148 09 10 191 2,6 2 1118
Cavalo, came magra {Equus caballus L.)..... 121 746 20,5 3.7 12 4 200 2,0 2 1098
ChOUMGO 8 PAID. ...covecneireiriciiiiinie s sr e ccresmaresiesessnsesenae 232 59,8 19,5 15,1 33 03 23 39 190 24 33 66
Cobra cascavel (Crotalus terrificus Laur.)......ccoeeeroecvveennnne 94 75,0 14,4 33 08 01 6.5 i3 260 1.0 -7 1
Coelho {(Oryetolagus CUNCUIS LY. ccocevvcvrnrvinrireres cocecsnenonras 1682 70,0 210 8,0 - 1.0 20 352 1.3 3 1840
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL.: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
FRUTAS
Toranja (Citrus paradisi Mach.). ... 5 0,05 0,02 0.3 53 2 987 -
Tutiriba {(Lucuma rivicoa Gaemn) e ....cccooveeinresrcriernnnees 545 012 0,18 04 33 7 285 -
Umbu (Spondias tuberosa Arr. CAMLY........ooovveevenvveveereene. 30 0,04 0,04 05 33 7 111 401 275
Uva (Vitis vinifera L.)..........covnicerinccinnnainens 0,05 0,04 0,5 3 1 458 185 2 066
Uvatha (Eugenia uvatha Camb.)........ccovrovvnumnre i 30 0,04 0,04 0.5 33 7 11 218 5
Uxi (Saccoglottis tehi HUD.)......cormimcerrr et 66 0,13 0,10 0,3 a3 7 163 520 25
CARNES
BACOM. coeoviriivectvncetesessi s oo iesss s onesn e s eaea - 0.36 0,11 1.8 3 125
Bote de qualquer animal...........ccoorcrnmnnns 50 0,09 0,12 33 - 7 22 -
Boi, carne gorda (Bos faUIUS L.).......covevvvveinircerrieneceeeeserivnias 8 0,08 0,17 4,7 - 3 216 17,7 9824
BOi, CAINE MAGIA......coccorvinirirvr seeseesse s tesestesraenis sesssvesnsens 0,09 0,19 5.2 - 7 94 18,0 4 502
BOi, CAIME SBCA...covvvrerririiriiin e ree et e e s v v eras 0,08 0,85 28 - 7 210 232 737
Bucho de qualquer animal.................ocooovecvnnnnvneeerierecnes 0,08 0,14 24 7 21
Cabrito, carne gorda {Capraspp.).. oo 0,07 0,13 4,9 - 2 1089 15,0 895
Cabrito, carne magra...... 0,18 0,18 4,5 - 2 1088 - -
Cabrito, came salgada.........ccerenieeecenen - 006 0,36 13,9 1 529 19.6 260
Carne de aves defumadas...........cov e 48 0,14 0,29 15,5 7 118 -
Carne de aves fritas..........cccorremmcerermr e 197 0,07 0,57 g,1 - 3 687 -
Carne de boi em lata............. 0,02 0,24 3.4 - 3 377 -
CAME A8 CAGA oo e crenenee e e s rrns 100 0,18 0,24 4,6 7 180 -
Carneiro, carne gorda {Ovis ares L.)..c.oveveeemiererne e creinennns 0,14 0.20 4.5 - 2 1119 17.0 970
Carngiro, CaME MAGIA.....ccocevevecrarrurrrererasesarsaeseesssensnsssesss 0,15 0,21 49 - 2 1118 16,6 206
Cavalo, carne magra (Equus caballus L.).....coccocovvnnnnnnn. 5 0,10 0,10 35 2 1098
Chourigo € Paid..........ccconevmccccnnns Leeeeeoreseeresestsbsisrersontnn - 0,93 0,26 5.1 - 33 66
Cobra cascavel {Crotalus terrificus LAur.)..........ococvevveneeennnns - 0,04 0,18 28 - 7 1 .
Coelho (Oryctolagus UniCUIIS L.)......ovcvveccieccnonnniersesissenens - 0,08 0,06 12,8 3 1840 15,4 69
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA | CINZAS | CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | (g) © @ @ @ @ (mg) (mg) m) [ TABELA | ITEM
CARNES
Coragio de qualquer animal, 118 76,5 178 44 04 - 1.1 4 177 3,7 7 19
EMBUBAOS. oo ivvermmnmirmetnne e s e ecenemni st sersessesesessananes 352 47,3 16.4 31,1 0.6 - 4,0 i0 169 8,0 7 a3
Figado de quatguer animal..... 136 704 19,9 38 44 - 1.5 10 318 8.2 7 18
Galinha, carne gorda {Gaflus gallus L.).....o.cocccccncninnennes 246 62,1 18,1 18,7 - - 1,1 10 218 1.8 7 286
Galinha, Cane MAGIA........ccoooriiieieimrrrer e rnereraemniseenene 124 73.7 22,0 33 - - 1,0 12 203 1.3 7 95
GaNSO (ANSEr SPP. ). wvvve e rcemssne e s anessssasssaniens 167 72,4 164 1.2 - - 1.0 12 191 3,5 2 1081
Gongo (Pachymerus nucleorum Fabr)........weciinns 86 81,1 10,6 2,7 4.2 28 1.4 19 139 05 4 1085
Jacaré (CAIMan SPP.J.e et 108 748 228 1,2 - - 14 13 260 1.0 10 332
Juriti (Leplotila Spp.)..cnircrvcinnnrn, 279 58,2 186 22,1 - - 1.5 17 411 1.8 1 564
Lagarto {Tupinambis teguixin L.} ..c.cconoccccincrnceenas 112 72,8 244 0.9 - - 1,8 25 252 34 1 555
Lingua de qualquer animal................cc oo 210 66,8 16,5 15,3 05 - 0.9 15 183 1,9 7 24
Lingliga @ SAlSICRED. .o e 304 56,2 12,1 27,5 1.1 - 3.1 7 128 1.8 a 1982
Miolo de qualquer animal........c..ooviiioeeeeercnrcccionamienns 125 78,8 10,4 86 08 . 14 10 312 24 3 438
Mortadela, salame e salaminho.................ooivcienine 277 55,4 18,4 20,8 28 - 2,6 53 157 23 7 258
Paca (Agouli paca PacaL.)......oeciieiiicinnnnioinnenes 96 78,2 19,0 1,6 - - 1.2 29 258 1,9 8 27
Pardal (Passer domestiCUs L) ....co.veevvvvicinmiminseeiieeoieaines 124 725 19,4 46 . - 35 470 590 7.5 7 37
PBIE ..ttt e st e nra s 414 457 10,0 40,2 2,2 - 1,9 27 105 4.4 33 89
Pato (Anas boschas domestous L) ..o ovevceeeeeecineissinrren 326 54,4 18,0 28,6 - - 1.0 15 188 1.8 2 1075
Pato selvagem (Anas boschas L. 126 72,4 23,7 27 - - 1,2 17 290 1.8 7 30
Pé de qualquer animal.............coc oo 197 66,7 20,6 12,1 - - 0.6 32 136 20 7 96
Pela de galinha crua.................. 223 663 16,1 17.1 - - 0.5 g 174 24 3 692
Pele de POFCO CrUGL......ccoiiirimr et resnrnems e an 317 50,3 26,4 227 - - 06 11 8 04 2 1126
Pele de POFCO AL .. creee et cien st errrssessenes 548 46 650 30,0 - - 04 17 40 20 2 1128
Pele de porco seca............. 580 8.2 48,3 415 - - 1,0 20 15 07 7 119
Perdiz (Rhynchotus rofescens Tem.) ... 118 744 21,2 3.1 - - 1.3 6 308 7.5 2 1141
Peru, carne gorda (Meleagris gallopavo L).....occvrnreine 218 64,2 20,1 14,7 - 1,0 8 212 1.5 3 2327
. -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIAGINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) C COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
CARNES
Coragao de qualquer animal............ccovvvieeenenieniineineenniins 6 0,38 0,89 6,6 2 7 19 R
EMBULTOS. .....covvrerecraercercenieeniinireeessinrenss s s 2 0,28 0,18 3,2 - 7 83 - .
Figado de qualquer animal............ccccommni i cccrcnnee 8 551 0,24 3,01 13,0 26 7 18 - -
Galinha, carne gorda (Gallus gafluS L.).......cccoeerevvvvneenecncnes 260 0,06 0,14 7.7 - 7 286 14,2 498
Galinha, carne Magra............cccccoovevenerinnenirenete e 25 0,07 0,15 8,0 7 95 14,5 24 432
GANSO (ANSET SPP.) .- rrrerereireentrieiteiesiesererionetessessesesiessasenrines 195 0,16 0,22 54 - 7 287 R
Gongo (Pachymerus nucleorum Fabr.)...........ccccoceevmvnevienenns 0,50 0,20 1,2 - 7 288 - .
Jacaré (Caiman SPP.).....ccc v eeerineeeeeireessseser e sereseseseeses - 0,04 0,18 2,8 - 10 332 - -
Jurith (LEpIOIA SPP.)...covreeeirieemeniieetit ettt 195 0,10 0,24 5,6 - 7 33 12,4 34
Lagarto (Tupinambis teguixin L.).........cccocevreviricrinincnerevennenens 209 0,05 0,24 8,2 - 1 555 -
Lingua de qualquer animal........ccienneen 5 0,13 0.29 50 - 7 24 - -
Lingliiga @ SalSIChA0.........cccocccceirmnccreseece e ereeaens - 0,16 0,22 2,6 - 3 1982 - R
Miolo de qualquer animal..........ccoocvververireimnrerrresr e - 0,23 0,26 4,4 18 3 438 - -
Mortadela, salame e salaminho...........c.cocoveeercencnninciennans - 0,11 0,18 59 - 7 258 - -
Paca (Agouti paca pacal.)........c....ccoeemeeieiiciicinnnincns - 0,06 0,14 6,5 - 8 27 12,6 18
Pardal (Passer domesticus L.).........coeeuvceerinivcniennrnsreierens 12 0,30 0,25 5,0 - 2 1148 - -
PatB......oiiiiiii it 0,09 0,55 4,0 - 33 69 - B
Pato (Anas boschas domesticus L.)..........ccoecvueirecrirnerenenes 195 0,10 0,24 5,6 7 32 14,5 206
Pato selvagem (Anas boschas L.).........ccocccrrereriiccnnecnncncnns - 0,26 0,26 5,0 - 7 30 21,1 8
Pé de qualquer animal...........cccoeoeiiinnec e 0,51 0,19 28 - 7 96 - -
Pele de galinha crua 55 0,03 0,13 2,0 - 3 692 - .
Pele de POrCO CrUA.........cc.ierircececeneeieeerinrsie et esee e ercaes - 0,10 0,02 2,0 - 2 1125 - -
Pele de Porco frita...........coveeirremininciererere e erassssseen s - 0,29 0,05 2,0 - 2 1126 - -
Pele de porco SCa........ccoevercriierirccnc e - 0,18 0,04 37 - 7 119 - R
Perdiz (Rhynchotus rufescens Tem.)........cccccoevvvnvnevcvevcerenens 955 0,46 0,32 40 - 2 1141 10,3 12
Peru, carne gorda (Meleagris GallopavoL.).............c.ccceueunee - 0,08 0,14 8,0 - 3 2327 12,0 91
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1- COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS |} LIPIDICS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | (g) @ © ) © © (mg) (mg) ma) [ TaeeLA | TEM
CARNES
Pery, Came MAQIA. ........ocierriemierriri e e sann s 162 68,3 240 6,6 - - 1.1 8 212 1,5 3 2330
POMBO (COUMDA SPP. v vvever e oreiesrercrersnesinnsnenes 279 57,8 18,6 22,1 - - 1.5 17 411 1.8 7 289
Porco-do-mato { Tayassu tajacu tajaci L), 147 741 16,8 8.3 - - 0.8 12 120 2.1 7 34
Porco, camne gorda {Sus scrofal). e, 276 59,5 16,7 22,7 - - 1,2 10 188 25 3 1687
POICO, CAME MBGNB.w1itreceireierersiseremmnessenioinimen soress s senes 165 70,0 19.5 9,1 - - 1.4 11 226 29 3 1 689
POrco, came Salgada......o.ooorcivenre e 172 68,7 20,3 8,5 - - 1.5 11 235 3,0 7 29
Preé (Cavig aperea Erxb).. . 116 722 26,3 0.4 - - 1.1 23 200 1.9 2 1150
PIESUMATA. oo i st e 463 38,7 1.9 452 1.1 - 31 21 97 27 33 70
PLOSUNIO . ..o e eeencereracstiaern e csseeens v st tsass s svmsnsenssessnssseavereens 281 69,3 18,7 23,2 . - 0.8 10 190 25 3 1703
Quati {NASUB NAICA L}ucere e ecrirsiriernesirsinnscscisemsensesecaeen 274 60,8 14,5 235 - - 1.2 26 219 386 2 1074
Rim de qualguer animak..........coonnine. 121 76,7 15,8 54 a8 1,2 11 218 52 7 20
Salsicha em &Aoo e 296 58,5 13,1 255 25 - 2,4 7 133 19 7 257
Sangue de qualquer animal............cceeein s 90 778 20,4 0,1 0.4 - 1,3 14 84 36,3 7 N
Tanajura (Ala SexXdens L. ssiisnies 356 44,5 204 28,0 4,2 2,7 2,9 55 39 126 7 122
Tatu (Tolypeutes tricinctus L..) 172 64,5 29,0 5,4 - 1.1 30 208 10,9 1 522
Testiculos de qualquer animal.........cccoeceereneceee 76 83,6 134 20 - - 1,0 14 181 29 7 79
TOMEEMO. et cccerecesecacersrne e ann s na s snr e 802 249 113 614 - - 2,4 40 227 - 7 290
TOUCINHO T8 POTCO-... s rrres e vcer e b ars e s 737 15,4 45 79,6 - - 0,5 3 27 07 3 1691
Veado (Mazama SPD-)eow . or oo isesesnases e revesessesassseacse 126 74,0 21,0 4,0 - - 1,0 10 249 35 7 35
Veado, €ame $algada ... 151 59,5 324 14 - - 6,7 80 298 1.8 8 63
Visceras salgadas. ... e 240 50,0 36,0 7.7 42 - 2,1 70 451 10,6 7 121
PESCADOS DE AGUA SALGADA
Aguthio-de-vela {Istiophorus aalbicans Lal.).................. 129 724 234 32 - - 1,0 9 190 08 2 1366
Agutha (Hemirhamphus brasfiensis L).......ccvcveeceinns 94 78,9 18,6 1,6 - - 09 121 140 12 2 1330
Albacora (TAUNNUS SPP.Y.crverrerc s secsiannnses 170 65,5 24,0 75 - - 3,0 20 100 07 7 60
Algas marinhas (Gracilaria SPP.J.e oo 48 840 1.8 0,2 11,5 0.5 2,5 510 12 56,0 2 717
« .
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO AUMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
CARNES
PIU, CAIME MAGIA....viverrrieerrrereeririvacsoininisns seseassresessonsssnesanne 0,08 0,14 8.0 3 233% 12,5 41
POMBO {COIIMDBA SPP.}ucrererrcrereceniceeceecnnisisss e csmmrmreesescnsens 24 0,10 0,28 53 2 1149 15,3 72
Porco-do-mato ( Tayassu tafacu tacu L) ovnrecececnas ] 0,39 0,11 4,0 B 2 1057 21.8 2
Porco, carne gorda (Sus SCrofal ). oo e sevseeacrenns 0,81 0,19 43 - 3 1687 13,6 5275
POSCO, CAME MEGIA. ... cveeerereccrec e cernsrrressssessese s csesenraars 0.95 0.23 51 - 3 1689 15,8 602
Porco, €ame. Salgada.........oovvvrrrie e s nenaes 0,99 0,24 5.3 7 29 16,6 1117
Pred {(Cavia aperea Erxl). ..o veeesevessrssnes 284 0,07 0,21 40 2 1150 13.5 193
PrESUMAAA... .ocvv s smems e e enes 0.31 0,12 5,1 a3 70 -
PIESUNTO.....o i cisisssssssssmsrsnin 0,82 0,20 44 3 1703
Quati (Nasua nanica L. 0,04 0,08 1.8 2 1074 82 2
Rim de qualquer animal..........eocnnminmmem e 148 0,44 2,29 74 15 7 20
SalSICha @M IALA.......coereer e et esere e rersvuens 0,186 0,20 2,7 B 7 257 - .
Sangue de qualquer animal.............occovcimnnmenenecaeenes 23 0,01 0,22 1,2 7 3 - -
Tanajura (At SeXTENS L) sse s ssenees 0,08 0,04 1,1 7 122
Tatu (Tolypeutes tricinctus L.y........... 0,10 0,40 6.0 1 522 15,5 176
Testiculos de qualquer animal... 5 0,38 0,10 25 7 79 -
Torresmo.......... - 0,13 2,25 1.8 8 49 -
Toucinho de porco..... 0,22 0,05 1.2 - 3 1691 - -
Veado (Mazama spp.). 0.23 0.48 8.3 - 7 35
Veado, camne salgada. ..o e 0,09 0,34 10,0 8 63 -
Visceras salgadas.........coennn. 0,15 3,22 159 7 121 -
PESCADOS DE AGUA SALGADA

Agulhdo-de-vela (Istiophorus aalbicans Lat.)..........c.cccececeeen. 5 0,10 0,06 4.5 1 2 1366 -
Agulha (Hemirhamphus brasifiensis L.).......coovveevmveerivcrvneness 18 0,04 3.0 2 1330 12,2 a9
Albacora { Thunnus spp.).....c..coceeneee. 285 0,05 0,13 32 - 2 1277 - -
Algas marinhas {Gracilania SPP.) .o 25 0,03 0,5 - 2 717 - -
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1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORC | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | (qg) @ ) © ) ) (mg) (mg) ™) | TasELa | em
PESCADOS DE AGUA SALGADA
Arenque defumado (Lycengrailis spp.Y.....ccoveceviocrcecnncnns 31 40,0 32,8 185 1.0 7.7 78 580 50 2 1338
Arraia (Narcine bragiliensis Ofers)........c.c.ccoovveve e coverenenn 80 789 19,2 09 1.0 64 131 1,4 2 1480
AtUm (Thunnts thynnus L)oo nnceccocermensamcomommmsennies 121 735 22,6 27 1.2 8 190 2,7 2 1 526
Alum em CONServa Com Az ... 288 52,9 24,2 20,8 - 24 7 294 1.2 1 608
Bacalhau {Gadus morrhus L).......cocciiciincnnieccniinnnccsinns 130 50,6 29,0 0,7 197 225 617 28 7 291
Badejo (MICteroperca spp.j.....c.ovevicmimminmsens 91 78,4 18.2 1.0 - - 14 41 188 1.2 4 1369
Bagre {(Bagre BAgre)..........cocurrannneseneovenceorenersssssens 91 785 18,3 1,0 1.2 37 181 1.5 2 1224
Baiacu {Logocephalus 18evigatis)...........ccoovvcncinecnccce 92 783 20,2 07 - 0.8 18 138 0,6 7 53
Baleia (Balaenoptera borealis)............cumerrenerrsecennenn 100 79,2 174 2.8 0.6 7 147 3.2 2 1166
Baleia, came salgada.........cccveiiiiecennesccrene s 160 59,1 244 6,2 0,1 10,2 30 160 50 2 1170
Barbudo {Polynemus Virginicus).............cccccvrmmunirnesnens 87 78,3 19,8 03 - - 1.6 177 148 0,2 4 1259
Beijupird (Rachycenlron CanadUs)..........coccrwceeracecereinconnens 131 70,4 26,2 2,1 1.3 8 220 40 2 1481
Bicuda (Sphyraena picudilla)............ccvviinoriniinniesnronore 101 78,6 205 1.5 - 1.4 52 200 08 2 1207
Biguara (Haemulon parai.........cc oo eneanenrornenes 104 72,4 19,6 23 57 36 222 1,4 4 t 370
Bodifo {Sparisoma frondostm).... e 97 77,7 18,5 2,0 1.8 20 100 0.7 7 57
Bonito (Euthynnus alletteratus Bal.).........cooeeceevciinennnennns 149 69,9 228 5.7 - 1,6 20 100 07 7 55
Bonito em conserva (Sarda sarda).....coovveeeeceniiinnnnnvinnionin 168 62,8 29,0 4.8 03 3,0 24 250 4,0 2 1485
Bonito Salgado.... ... e s 278 39,8 515 6,2 2,7 13 350 10,0 2 1482
Bazio (Strombus spp.)......... 77 79.5 11,6 0.9 48 32 1163 118 88 2 1492
Cac8o (Squalus ferdinandus)..... 129 748 18,8 54 1,2 16 176 1.5 2 1265
Camario (PBNABUS SPP.)..r i ermcessaecscersnsaccerenie 87 79,2 176 0,8 0,9 1.4 79 184 16 2 t 409
Camar8o enfatado........coovreeevcrmrmmmsnnnecnions 116 704 242 11 0.7 36 115 263 31 3 2045
Camardo seco 362 13.7 624 35 15,6 48 236 995 46 2 1410
Camurupim (Tanpon alantCUS).........cc.covvvvcercccenrimieenes 102 77,3 196 2,0 11 54 263 07 2 1512
Canhanha (Archosargus unimaculatus).................c.c..ccoveev s 175 66,1 20,8 9,6 35 20 100 0,7 7 46
Carapeba (Diapterus rhombeus Cuv.).....ccceeoncvivrririne 91 78,4 18,6 1.3 1.7 66 191 04 2 1314
- M
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2- COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAQ NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVACOES
PESCADOS DE AGUA SALGADA

Arenque, defumado (Lycengraulis SPp.}.......c.ccoveereniresineenncnes - 0,01 0,31 9.0 2 1336 - -
Arraia (Narcine brasiliensis OHers).........c.ccvuvueeeriviesereieensan 32 0,15 0,10 3,2 2 1278 - .
Atum (Thunnus thynnus L.)......cc.cccovenennicnnnnncnsseneenns 10 0,10 0,06 10,0 2 1526 - R
Atum em conserva com azeite..........coccvevecevecrceeniceveveerneennes 20 0,04 0,10 1.1 1 608 - _
Bacalhau (Gadus morrhus L.)........ccevceeenecinnneseecrieasnees 0,07 0,11 8,6 2 1242 9,4 30
Badejo (Miceroperca SpP.)......c.cocuveerccreerneceissesiasssessressssenens 32 0,06 0,05 38 4 1369 - .
Bagre (Bagre Dagre).............ocovevrieierceneieresceseresinesionsenns 32 0,08 0,09 1,5 2 1224 18,0 337
Baiacu (Logocephalus 1aevigatus).............ccocccvrvcerevevcerrenearane 5 0,15 0,10 3.2 7 53 - .
Baleia (Balaenoptera borealis)...............ccuoeeeueemeevcveeceeaenennns 35 0,10 0,08 50 2 1166 -
Baleia, carne salgada...........ccc.ccoonrernnieiccnieen e 0,10 0,14 8,0 2 1170 -

Barbudo (Polynemus Virginicus)...........c.occeeevveesveiesnecvsinionns 32 0,15 0,10 3.2 2 1278 - R
Beijupird (Rachycentron canadus)............cowueierernieiseiesennins 10 0,03 0,15 18,0 2 2 1 481 -
Bicuda (Sphyraena picugilla)................cc.cooeercevoeenerreisnrenns 20 0,07 0,07 3,0 2 1207 - .
Biquara (Haemulon parrai)............c...c.ceeeecrreiniereceererernsenenns 32 0,09 0,13 55 4 1370 - -
Bodido (Sparisoma frondosum).............c.cveeveecvevieimeeenenenennns 32 0,15 0,10 3,2 2 1278 - -
Bonito (Euthynnus alletteratus Rat.).......c......ccccoooveeevvvcerenennne. 92 0,05 0,13 3,2 2 1277 - R
Bonito em conserva (Sarda sarda)..............ccoeeeevrvnrireennnnns - 0,02 0,06 11,0 2 1485 -

BONIto SAIGACO.........ccviieiicrriierr e - 0,03 0,20 35,0 2 1482 -

BUZIO (SHOMBUS SPP.)..uvvvvvereervernceesreseeaisssessssseneses e osseeeone 110 0,11 0,28 1,6 2 1492 - .
Cagéo (Squalus ferdinandus)..................ccccoveccunieonenecerncnnne. 210 0,04 0,08 1,0 2 1265 15,0 80
Camarao (PenaeUSs SPP.). . cvevreermrerreeerminsssaressensssssassissssinas 20 0,04 0,08 2,3 1 2 1409 28,0 922
Camardo enlatado...........ceveericriernncecneee e 17 0,01 0,03 1.8 3 2045 - -
CaAMATA0 SBCO.........corecunrriremcrierreerem e eer et sse s sessenas - 0,16 0,34 9,5 2 1410 243 448
Camurupim { Tarpon atlanticus)............co.vevveeeceevinninreneinensonns 32 0,02 0,06 51 2 1512 - ,
Canhanha (Archosargus unimaculatus)................c..c.coneeensens 92 0,05 0,13 3,2 2 1277 - -
Carapeba (Diapterus rhombeus Cuv.)...........ccecvveveireeeivennn, 32 0,03 0,08 53 2 1314 21,0 81
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1. COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS & MINERAIS

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR

UMIDADE | PROTEINAS | LIFIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | (g) &) © © © © (mg) (mg) m9) [ TaBeLa | 1TEM
PESCADOS DE AGUA SALGADA
Cardosa (Sardinella brasiliensis).... ......c.cccvvevemunecnccerinnnans 105 76,6 178 3,2 . 2,4 57 143 1,3 4 1418
Cavala (Scomberomorus Cavalla).......co.oceeiceeeeevvinniornns 111 75,8 20,0 2.8 1,6 44 282 1,2 4 1331
Cherne (Epinephefus niVEANS)........v..ccvocerroniiniinimeainens 85 79.0 194 0.4 - 1,2 55 173 08 2 1326
Congro-rosa (Genypterus blacodes)............oricccnnann 93 78,6 19,1 1.3 - - 1.0 396 163 1,9 2 1493
Corvina (Micropogon fUrnierl).........cccccoovviomrcorncerncaoinsencees 100 76,7 208 1,2 . - 1.3 38 198 11 1 624
Corvina em canserva com molho de tomate............cce e 149 68,0 222 54 1.5 29 330 360 45 2 1449
Cundunda {Bathygobils SOPAraton. ... vvivicrsrnessrsinrer 92 80.4 16,3 25 0.8 20 100 0,7 7 63
Cundunda $aIgad0.......ccoviiicer e s 335 21,1 58,6 9.4 10,9 1700 1300 25 2 1281
Curtima (Mugil brasiliensis)................ovveinn 115 75,9 193 36 - 1,2 99 338 28 4 1347
Dourado {Coryphaena BippUIUS)..........ccvcornmninsorsreeraseinans 88 76,4 20,1 0,2 - - 1.3 15 143 1,7 2 1 268
Enchova (Pomatomus SalAlIX).......ccccrevienrorneesveccecorenaans 106 76,0 18,6 3.0 . - 2,4 59 436 5.2 4 1 451
Espada (Trichiurus IePIUIUS)..........cvvreve e enie 116 76.7 174 46 1.3 42 160 11 2 1328
E5pada 5algATa. ... i s 168 61,2 217 7.7 1.6 - 7.8 151 184 24 2 1329
Galo (Vomer Setapinmis)........ceva o iimvcscnvormmimossnnecesenes 109 76,2 19,9 2,7 1.2 47 193 0,7 2 1252
Lagosta {Pamlirus SPP.) e o erinisniriiecesseeseeeesesernc 94 78.3 17.9 1.4 1.2 1.2 58 230 1,0 2 1351
Linguado {Paralichthys SPD.). oo imommriiiecereccemenineasnenee 87 79,1 190 05 1,4 49 303 0,7 1 628
Lula (Loligo Brasiiensisy........covvveveerernioresssseseceencenns 87 798 16,4 11 1,7 1,0 42 148 19 33 84
Manjuba (Engratlis D)oot sssesnnecrerremsseneresns 99 76,9 18,5 2,2 24 279 264 1.2 2 1200
Manuba SAIGATO. .....ev e ereencereensernrs e sereansiens st es s 176 448 378 1.6 15,8 530 590 53 2 1201
Marimba (Diplodus argenteus)........... i 176 66,1 20,8 9.6 '35 20 100 0.7 7 59
MarisCos (MyHIS SPP.Jv oo irrscncnimssmcecesses e ereree 50 879 76 1.2 1.6 1.7 52 160 12,7 2 1374
MaFISCOS SBOOS. .....ocivimrmmrriircecvie s emcm ot cacmnarenssnsssses s 186 50,6 276 04 15,6 - 58 188 174 23 4 1470
Merluza (Merluccius hubbsi).. 142 69,8 218 54 3,0 20 100 07 7 50
Merluza seca.........cooeeee 330 51,2 186 278 2.4 190 250 0.9 7 124
Moréia (Muraena helena)...........ccovee e e cecececencenne 126 751 18,2 54 - 1,3 112 205 1,4 2 1275
Namorado (Pseudopersis NUMIAE). .......oveernvissinniiisiiinnens 154 65,1 277 4,0 - 3.2 20 100 0,7 7 a9
. M



19

ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
{mmg) {mg) {mg) {mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
PESCADOS DE AGUA SALGADA

Cardosa (Sardinella brasiliensis).............oueececeeeeveeieeens 32 0,02 0,17 9,1 4 1418 20,0 37
Cavala (Scomberomorus cavalla)............cococvvevcivmrorenmscnnonns 32 0,14 0,11 82 4 1331 148 99
Cheme (Epinephelus niveatus)...........ooveevvecervevcciviieinenss 32 0,04 0,04 43 2 1326 R
Congro-rosa {Genyplerus blacodes)......c...ooevoccvcccnrenns 26 0,04 0,12 2.3 2 1493 .
Corvina (Micropogon furnief)...........cocce...... 32 0,04 0,14 3,1 1 1 624 16,0 515
Corvina em conserva com motho de tomate.... - 0,03 0,08 8.0 2 1449 - -
Cundunda (Bathygobilis soporator) 32 0.15 0,10 32 2 1278 - R
Cundunda SAIGATO.......cccrmrerrrrerscrececrnrncrecorerorsisscsiececsirsines 0,10 0,27 8,1 2 1281
Curima {Mugil brasiliensis) 45 0,07 0,15 4.6 2 1370 -
Dourado (Coryphaena BiPPLIUS).......ccvciiccvnicnrerereines 38 0,02 0,07 6,1 2 1268 15,2 75
Enchova (Pomatomus Saltatrix)........cccevevveinnecccccenvaranaas 13 0,15 0,16 8,0 4 1451 11,7 203
Espada ( TrChiUrus IBPIUITUS) ......c.oucvevevrreiiresissss s cssvsininne 17 0,09 0,14 2,9 2 1328 14,2 124
ESpada SAI0A0E........coeeeiererrrer e es 17 0,18 0,29 1,9 2 1329
Galo (Vomer Setapinnfs)........cooeoovvevoeorseisinssninnsnsssnsosesenen 32 0,19 0,10 58 2 1252 20,0 81
Lagosta (Panulirtts SPP.Y......ocveeeercemreeee s e vevsesenieress 26 [1E0)] 0,08 3.0 2 2 1351 418 1
Linguado (Paralichthys spp.} 14 0,07 0,05 1,5 1 628 - -
Lula (Loligo brasiliensis)..........c.... - 0,01 0.1 1.9 33 84 14,0 4
Manjuba (Engraulis spp.} 25 0,01 0,08 3.5 2 1200 126 65
Manjuba salgado......coeveeeevninne 0,02 0,20 8.5 2 1201 -
Marimba (Diplodus argenteus)............c.coceomrvvrrrecrnneirinercniens 92 0,05 0,13 3.2 2 1277
Mariscos (Mytilus SPP.J..v.ceevvmic v 430 0,02 0,12 20 2 1374 46,9 64
MArISCOS SECOS...cmoeeriineriritieriininis s - 0,03 0,10 2,2 4 1476 -
Merluza (Merluccius BuBBSH...........cviininincnieccommamsissinns 32 0,10 012 32 7 50 -

MertZa SECR. ... v - 0,08 0.31 4,6 7 124 - -
Moréia {Muraena helena) 600 " 0,08 0,08 27 . 2 1275
Namorado (Pseudopersis UMY ... amrmreirernense 32 0,15 0,10 3.2 2 1278 -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS | FIBRA CINZAS | CALCIO | FOSFORO| FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS

)] (0} (b)) )] (9 @ {mg) {mg) {mg)

TABELA ITEM

PESCADOS DE AGUA SALGADA

Ninguin (ou miguim} (SCompaena spP.).e.- v .. 154 65,1 27,7 4,0

- 3.2 20 100 0,7 7 61
Otho-de-boi (Seriofa 1alanti}............v oo 124 74,4 20,4 4,1 1,1 32 146 07 2 1199
Ostra {OSHea SPD. ). v e v cvirrr st cas e esinisinne s 71 - 82,7 83 1.2 8,1 - 1,7 a8 109 7.2 2 1390
OVaS A8 PEIXE.....coiviinririnecie et et et 125 71,0 20,1 3,3 25 - 3,1 35 3{6 1.1 7 47
Oveva (Larimus brevicaps)..........ccucmenncniennenns 95 76,4 215 04 - . 1,7 20 220 1.4 1 808
Pampo (Trachinolus SPP.}....covoevrserrrsecreeeeeensereaeereaseeessssenens 106 76,3 19.9 23 - - 1.5 68 130 0.8 4 1463
Pampo SIGA0. ..ot 193 40,0 40,2 18 14 - 16,6 190 250 0.9 2 1279
Papa-terra (MenticirtBus ameriCanus)...........cvvvucorcerion 102 773 19,2 2.2 - - 1,3 41 162 1.0 2 1253
Papa-terra $algado ... s 240 38,3 475 . 41 - - 101 180 670 8.0 7 283
Pargo (PAGIUS PAGIUS)..........cccmuivimsesiseriassasssosesenrosssinrss s 97 7.2 200 1,3 - - 1.5 49 263 1.3 4 1249
Peixe do mar salgado........cccovevvommnc e 193 40,0 40,2 1.8 14 . 16,6 190 250 09 2 1279
Paixe do mar em conserva com 180, icirinnccnses 288 529 24,2 205 - - 24 6 294 1.1 3 2323
Peixe do mar, faninba de....c.ooeccin i 336 20 780 03 . - 19,7 4610 3100 410 3 1013
Peixes do mar CoZIOS........ovv i 104 752 229 0.7 - - 1,2 28 138 1.0 7 182
Peixes do mar fritos........ 371 357 288 26,1 3.4 - 59 33 226 13 7 184
Peixes do mar indeterminados..............ooooeeerreceenserencrrsascie 75 82,0 188 05 - - 0.9 20 100 0,7 2 1278
Pescadinha (Macrodon ancylodon)........cccvvvecnierannrannn s 97 771 20,5 1,0 - - 1,4 31 318 1,1 7 40
Pirajica {(Kyphosus SECIALIX).......cocorevret e ercetesisisreseserieienine 144 72,7 18,9 7.0 - - 14 47 132 07 2 1216
POIVO (OCIODUS SPP.}- o ernevecerreraenenimcrcerceneenmreseneeesnesesesseennes 64 84,9 137 08 - - 0.8 34 66 1,0 2 1382
Pratiqueira (Mugi! curemay 115 759 19,3 36 - - 1,2 99 338 2,8 4 1347
Salmdo salgado (Oncorhynchus spp.).. 146 61,4 23,2 5.1 03 - 10,0 30 250 0.7 2 1429
Sardinha {Sardinella brasiliensis)................. . 124 746 17.7 54 - - 23 185 210 1,3 7 42
Sardinha em conserva com motho de tomate........oiinee 178 66,1 205 8.8 1,6 - 3.0 390 419 43 7 44
Sardinha saigada..... et 184 458 38,0 24 - - 13,8 200 366 26 2 1437
Sardinha em conserva com azefte........oociiiiioe 298 520 209 23,2 05 - 3.4 402 432 32 7 43
Sarnambi (Mesodesma mactroides). ......c....ocomavenene SR 73 820 105 1.3 40 - 22 116 122 7.8 2 1226
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
2 - COMPOSICAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: VITAMINAS E PORCENTAGEM DE RESIDUO
RETINOL VITAMINA VITAMINA NIACINA VITAMINA ORIGEM PARTE NAO NUMERO
NOME DO ALIMENTO EQUIVALENTE B1 B2 (mg) c COMESTIVEL DE
(mmg) (mg) (mg) (mg) TABELA ITEM (%) OBSERVAGOES
PESCADOS DE AGUA SALGADA
Ninquim ou miquim (Scorpaena spp.).......couoevirercreereerceensanens 92 0,05 0,13 3.2 2 1277 - B
Otho-de-boi (Seriola lalandi)................cccccoovivivnonniiinnrnnnareens - 0,10 0,12 6.4 2 1199 - .
OStra (OSIrea SPP.).....weceeeeuriiceiciiiciimt e 52 0,22 0,22 1,9 3 2 1390 53,5 6
OVAS A€ PBIXE......coctemrcerrieereirereeie s s - 0,20 0,10 3.2 2 1307 - .
Oveva (Larimus breviceps). 36 0,20 0,51 3.2 7 292 - R
Pampo (Trachinotus SPP.).....cveeeeerererecerreireanninnesiesssensseens 32 0,15 0,10 3.2 2 1278 - .
Pampo Salgado.........ccoveriireieininiee e e - 0,08 0,31 4,6 2 1279 - .
Papa-terra (Menticirrhus americanus)..............c...cueveonreronns 20 0,04 0,15 37 2 1253 - -
Papa-terra salgado.........cooovveireenniiieeniine e - 0,03 0,18 10,0 37 61 - .
Pargo (Pagrus PAGrus)........ccoooveveeeeeieecarreeesineneissssssenesesenes 32 0,14 0,06 5.6 4 1249 17,1 156
Peixe do mar salgado.........ccccoveeninieeneeen e - 0,08 0,31 4,6 2 1279 - .
Peixe em conserva com 6leo...........cccoveeeeiiiicciccicnceeeees 25 0,04 0,09 10,1 3 2323 - -
Peixe do mar, farinhade.............cccccooemiiinen - 0,07 0,62 2,2 3 1013 - -
Peixes do mar Cozidos...........ccceccuuvcvmniinninieicenicennennns 44 0.21 0,14 4.4 7 182 - -
Peixes do mar flitdS............evciiiiicecie it - 0,10 0,11 1,8 3 1397 - -
Peixes do mar indeterminados............cccocvcerrrvenrecrecinenienns 32 0,15 0,10 3.2 2 1278 - -
Pescadinha (Macrodon ancylodon) 32 0,05 0,10 6,0 7 40 16,2 225
Pirajica (Kyphosus sectatrix) 30 0,19 0,25 70 2 1216 - -
POIVO (OCIOPUS SPP.)..vvrerierereienierinseieisersisssssesesssesessssssaneees 5 0,14 0,10 3,0 2 1382 - -
Pratiqueira (Mugil curemay...............c.coececcccrnenncesinvenienne 45 0,07 0,15 4,6 2 1370 19,6 69
Saiméo salgado (Oncorhynchus SpP.).......cocevveivieeieeeeeenenee. - 0,06 0,10 8.0 2 1429 - -
Sardinha (Sardinella brasiliensis).............cccccoeoeeeevvveverieranenns 92 0,06 0,12 9.1 7 42 22,5 1154
Sardinha em conserva com molho de tomate..................oeov.e. 8 0,02 0,17 6,7 7 44 - -
Sardinha salgada.........co.corecrnineee e seeeees - 0,01 0,24 71 2 1437 - -
Sardinha em conserva com azeite..............ccoeeeeeecrnmrennnneninne 5 0,03 0,12 5,7 7 43 - -
Sarnambi (Mesodesma mactroides)..............co..coccoecurvneacenne 40 0,07 0,14 1.8 5 2 1226 - -
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ESTUDO NACIONAL DA DESPESA FAMILIAR
1 - COMPOSIGAO DE ALIMENTOS POR 100 GRAMAS DE PARTE COMESTIVEL: CALORIAS, NUTRIMENTOS E MINERAIS

UMIDADE | PROTEINAS | LIPIDIOS | GLICIDIOS |  FIBRA CINZAS CALCIO | FOSFORO | FERRO ORIGEM
NOME DO ALIMENTO CALORIAS | () © © © (@ @ (mg) mg) ™2 [ Taseia 1 e
PESCADOS DE AGUA SALGADA
Saina (Mugil Brasiliensis). ... isvesvisciiinse s 115 75,9 19.3 3.6 - 1,2 99 338 2.8 4 1347
Savelha (Brevoortia SPP.).....ur e ssmesescvcsinnmenissssssens 171 70,5 17,7 108 1.2 64 174 28 2 1333
Savelha em conserva com motho de tomate..........coennee. 178 66,7 15,8 10,5 3.7 3,3 147 243 1,8 7 183
Savelha 5algada.........ccomecenncccccrnenenr 31 40,0 328 18,5 1.0 7.7 78 580 5.0 2 1336
Serra salgado {Scomberomrus macufatus). 188 45,8 351 4,0 0.4 14,7 7 225 1,7 2 1365
Siri {Callinectes §APIAUS)........c...cvieeereceramrenrsr s rrrsneeenerenes 100 76,8 17,9 20 1,3 20 107 192 1.8 2 1248
ST @ CONSBIVA. ..o crecsaese s et snsns 101 772 17.4 25 1,1 1.8 45 182 0.8 3 906
Siri salgado........ccccevvrnn 122 80,2 18,3 43 1.2 16,0 220 277 28 2 1249
018 (BOMUS OCONAIUS)......ro oo 90 798 17,2 19 . 1,3 29 164 12 2 1520
Tainha {MUGI SPP. )it rerenesm s snaresean e crseeasan 115 75,9 19,3 36 1,2 98 338 28 4 1347
Tartaruga (CREIONIA SPP.). ..ot amerecresecns 82 80,9 17,5 08 08 107 146 15 2 1164
Tinga { Thalassophryne brannen)................oieeicnicc 154 65,1 27,7 4,0 - 3,2 20 100 0,7 7 58
Tintureira (Galeocerdo CUVIBN...........cooevvvvivireeccceeeeeensanrenns 100 77.0 208 1.3 11 32 192 1.4 2 1473
Tira-vira (Percophis brasiliensis)......cc e 87 78,6 19,0 1,1 1.3 20 100 0.7 7 64
Tritha (Mullus argentingae)...........cvvececennnciieceseneccnrcecae 114 76,4 18,4 3.9 1.3 118 158 6.0 4 1405
Ubarana (Elops saurus) 110 767 18,7 33 - 1,3 92 192 1,0 2 1513
Vermeiho (Lutjianus spp.)..... 39 77.9 18,7 21 1.3 34 144 1,0 2 1494
Vieira (molusco) (Pecten spp.)...... 82 79,6 16,3 0.4 2,2 1,5 12 112 12 2 1459
Viola (Rhinobatus percallens)....... . vevrreccecceccececcccrinneenss 127 76.2 16,2 64 12 9 257 1.6 2 1472
Voador (Cypselurus $PP.) s 92 77,5 21,0 0.3 1,2 44 206 1.0 2 1313
Xerelete (Caranx CAIYSOS)...........ccvmeveinervnnioiinmisinassencne