CAo™
org. A
t

& .”
.org.pt | geral@apm_ g Q

@

.

- ( v
» ~ \

ASPETOS NUTRICIONAIS E DE SAUDE



Titulo: Roma - Aspetos Nutricionais e de Saude
Colecao E-books APN: E-book n.° 57

Direcao Editorial: Célia Craveiro

Concecao: Helena Real, Barbara Machado
Corpo Redatorial: Barbara Machado

Criacao Grafica: Evaristo, Agéncia de Comunicagao
Agroalimentar

Propriedade: Associacdo Portuguesa de Nutricao
Redacao: Associacao Portuguesa de Nutricao
Revisao Interna: Helena Real

Revisao Externa: Mariana Regato, Isabel Fonseca
Apoio a producao: Frutalmente

~.

* = frutalmente:.
-

Outubro de 2020 © APN

O conteudo final do trabalho podera ndo incluir a totalidade das
propostas efetuadas pelos revisores.

Interdita a reproducao integral ou parcial de textos ou fotografias, sob
quaisquer meios e para quaisquer fins, inclusive comerciais.

Como citar: Associacdo Portuguesa de Nutricdo. Roma — aspetos
nutricionais e de saude E-book n.° 57.

Porto: Associacao Portuguesa de Nutricao; 2020.




Fruta 04

Contextualizagao 05
Saude 06
Consumo 07
Conceitos 08
Roma 09
Contextualizacao 10
Constituicao 11
Producao 12
Variedades 13
Sazonalidade 15
Valor Nutricional 16
Valor Nutricional e Saude 17
Colheita 18
Distribuicao 20
Escolha 21
Embalagem 23
Rotulagem Pis
Classificacoes 26
Em Casa 27
Conservagao 28
Versatilidade e Preparacao 29
Legislacao 30
Referéncias Bibliograficas 32

apn.org.pt | geral@apn.org.pt







Contextualizacao

Segundo a Roda da Alimentacao Mediterranica,
devem ser consumidas 3 a 5 porcdes de fruta
diariamente, sendo que 1 por¢cao de Roma
corresponde a 1 peca com cerca de 140 g.

(Manual de Equivalentes Alimentares, 2019)

Troma140 g

Por outro lado, a Organizacao Mundial da
Saude recomenda a ingestao de, pelo
menos, 400 g/dia de hortofruticolas.
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Frutgl
e saude

A ingestao adequada de fruta

e horticolas pode reduzir o risco

de doencas como as cardiovasculares,
oncologicas, a obesidade e a diabetes, para
aléem de regular a microbiota intestinal,
reforcar o sistema imunitario

e promover a hidratacao e a saude.

O consumo de fruta garante o aporte
de nutrientes, tais como vitaminas, minerais,

m \\\//)i(:-_ . ! LB
N N, fibras alimentares e compostos fendlicos,
O essenciais para a saude.

N
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Consumo

O Inquérito Alimentar Nacional e de
Atividade Fisica 2015-2016 concluiu que
0OS portugueses consomem, em media,
131 g/dia de fruta.

O consumo é superior No grupo dos idosos,
verificando-se uma maior inadequacao

No grupo de adolescentes e criancas.

Segundo a Balanca Alimentar, entre
2012-2016 a disponibilidade diaria de fruta
fresca em Portugal aumentou 11,2%,
traduzindo-se numa disponibilidade

de 224,6 g/hab/dia.
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Conceiltos

Segundo CONCEITOS BOTANICOS Tendo em conta os FITOQUIMICOS

a roma classifica-se como baga, presentes, a roma pode enquadrar-se
globulosa, denominada balaustia: na Fruta de cor Vermelha, conferida por
frutos simples com sementes e polpa fitoguimicos como o licopeno, acido elagico
produzidos a partir de uma flor com e flavonadides, essenciais na protecao

um ovario. Habitualmente, sao carnudos do dano oxidativo das células e prevencao

e contém as sementes No seu interior. de doencas cardiovasculares e melhoria

SEltnemioria.

Segundo CONCEITOS NUTRICIONAIS

a roma inclui-se no grupo da FRUTA.
Atendendo a sua proveniéncia, podemos
classificar este fruto como Subtropical,
sendo produzido em zonas tropicais

e temperadas guentes.
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Roma

A roma (Punica granatum L.) € o fruto

da romazeira.

Este fruto é originario do Sul da Asia e foi
difundido por toda a Europa, india, China

e mais tarde Ameérica, tratando-se de um

dos mais antigos frutos comestiveis.

A area plantada de romazeira em Portugal

e no Mundo tem aumentado substancial-
mente nos Ultimos anos, devido ao alto valor
nutricional deste fruto.

Os compostos fendlicos como as antocianinas,
guercetina, acidos fenadlicos, taninos e outras
substancias com propriedades antioxidantes,
proporcionam-lhe um potencial antioxidante
cerca de trés vezes superior ao do vinho tinto
e chd verde. E ainda fonte de fibra, vitaminas
€ minerais como carotenos, vitamina C,
potassio e ferro.

Este fruto é considerado simbolo de lon-

gevidade e amor. Existe a tradicdo Grega
de cortar uma roma durante o casamento
como simbolo de fertilidade.
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onstituicao

Baga carnuda com varias camadas de
sementes (arilos) com dureza variavel
consoante as variedades.

As sementes podem ser duras, semiduras ou
moles.

Sabia que...

Ndo existe relacao entre a cor da casca e a
cor das sementes?

Dependendo das variedades, as cores
podem ser semelhantes ou totalmente
diferentes.

e que...

a cor da casca nao é indicativa do grau de
amadurecimento? |
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Producao

O Algarve é a regiao com maior representati-
vidade na producao de roma (cerca de 95%
da producao nacional). A producao tem vindo
a crescer também no Alentejo.

Em Portugal foram produzidas cerca

de 2889 toneladas, em 2018.
Em 2018, a area de producao de romazeiras

correspondia a 475 hectares.

O Irao, Israel, Afeganistao, Brasil, EUA, Italia e
Espanha sao os maiores produtores de roma
a nivel mundial.

A Alemanha é o principal importador europeu
de romas produzidas maioritariamente em
Espanha e na Turquia, sendo Espanha o maior
exportador europeu e a Holanda o maior
centro de distribuicao .

g
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Variedades

principais produzidas em Portugal

WONDERFUL
Americana

Colheita tardia
(outubro - novembro)

Bagos acidos
sementes grandes
e semiduras
Tonalidade
vermelho intenso

Fruto: 500 a 750 g
19,7 °Brix

-~

Sad

ACCO
Israelita

Colheita
(setembro - outubro)

Sementes suaves
Tonalidade
vermelho intenso

Fruto: 500 a 650 g
21 °Brix

BIGFULL
Espanhola

Colheita
(setemlbro - outubro)
Variedade precoce

Tonalidade
INnterior e casca
vermelho intenso

& - e
" o'

KINGDOM

Colheita tardia
(final outubro -
novembro)

Pouco acida

grande tamanho
Muito produtiva
sementes semiduras

Tonalidade
Vermelho escuro

Fruto: 500 a 600 g
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LA B AN
Variedades® 'O 2

principais produzidas em Portugal

MOLLAR DE ELCHE PURPLE QUEEN SMITH ASSERIA

Espanhola Espanhola Californiana Algarvia

Colheita Colheita precoce Colheita Colheita

(setembro - novembro)  final agosto - inicio (setembro - outubro) (setemlbro - outubro)
outubro

Tonalidade interior Sementes brandas Frutos grandes

rosa intenso e Semente tenra Tonalidade bagos carnudos

exterior rosado, sob Tonalidade interior e exterior de e vermelhos,

fundo verde claro vermelho escuro cor vermelho sementes pequenas
semente tenra intenso e tenras

Fruto: 260 g Tonalidade

13 a 17 °Brix Fruto: 300 g Fruto: 260 g amarelo claro, raiada

18,5 °Brix de rosa/Nermelho

< |

Sed

|
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L 4 - e
Sazonalida&s od 2

No hemisfério Norte a Setembro  Outubro  Novembro Dezembro
colheita situa-se entre Roma () ) ) Py
Setem bro e FevereirO’ |
i CfA Acco ([ o )
Ja no hemisfério Sul
i : Asseria [ ) )
vai de Marco a Maio.
Bigfull Y PY
Em Portugal, a altura Kingdom [ ()
da colheita situa-se Mollar de Elche o o o
principalmente entre Purple Queen () o
Setembro e Novembro. Smith @ @ @
Wonderful ) P

Sendo um produto em natureza, a sazonalidade pode variar em
algumas semanas, consoante o ano de colheita.

|
|
. |
|
|
|
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vValor
Nutricional

A roma &, maioritariamente, constituida
por dagua e hidratos de carbono.

Roma

VALOR| 60 | 254
ENERGETICO| kcal kJ Rom3a
AGUA (833 g
HIDRATOS 0
CARBONO | 4V 9

LIPIDOS (0,4 g

A
&

PROTEINA | 0,4 g

FIBRA |34 g

INSA 2019. Valores nutricionais médios da roma.

!
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Valor

Nutricional
e saude

Para além dos beneficios do consumo
regular de fruta, nas romas destacam-se os:

Compostos fendlicos tais como antocianinas
(delfinidina, cianidina e pelargonidina),
qguercetina, acidos fendlicos e taninos que
sao capazes de modular respostas
anti-inflamatdrias e enzimas do sistema

de defesa antioxidante, podendo ter um
papel protetor da saude cardiovascular

e na prevencao de determinadas doencas
do foro oncoldgico.

O consumo deste fruto parece também
desempenhar um papel de relevo na
prevencao da diabetes mellitus, doencga
inflamataoria do intestino, hipertensao,
aterosclerose e varias outras patologias
metabdlicas.
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Colheita

As romas devem ser colhidas apenas
guando atingirem o nivel étimo de
mMaturacao, uma vez que estes frutos
Nnao continuam o seu amadurecimento
apos a colheita, classificando-se como
frutos nao-climatéricos, ou seja, neste
caso, o etileno Nndao induz o processo

de amadurecimento.

O grau de desenvolvimento e maturacao
devera ser o adequado para suportar o
Manuseamento e transporte e para chegar
ao consumidor em perfeito estado.

Os atrasos na colheita podem aumentar
a quantidade de frutos rachados.

;.A.&.ch

As romas deverao encontrar-se:

S
S

K

Shamefs Yo%

et

Inteiras, firmes;
Sas. Sao excluidos os produtos que
apresentem podriddes ou alteracdes que

os tornem improprios para consumo;

Limpas, isentos de matérias estranhas
visiveis;

Isentas de parasitas ou ataques de parasitas;
Isentas de humidades exteriores anormais;
Isentas de odores e/ou sabores estranhos;

Livres de danos causados pela geada
Ou por temperaturas baixas/altas;

Livres de queimaduras pelo sol;

Suficientemente desenvolvidas e maduras.

- ¢
E
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Colheita

O teor de Solidos SolUveis Totais, €
normalmente obtido através de avaliacdes
do Grau Brix (°Bx) ou indice refractométrico,
uma escala numeérica que quantifica os
compostos solidos soluveis numa solucao de
sacarose.

De uma forma simples, mede a quantidade
de acucares em fruta, mostos ou outros
alimentos.

1°Brix = 1g agucar /100 g de solucao,
ou 1% de acgucar.

Este teor varia com as cultivares. Sera dese-
javel um teor de sélidos solUveis totais
superior a 14%

apn.org.pt | geral@apn.org.pt |




Distribuicao

A temperatura no local de venda deve ser
O Mais proxima possivel da temperatura de
conservacao (0-4°C), nunca abaixo dos 0°C.

Devera evitar-se a condensacao, que leva

a acumulacao de goticulas de agua na
epiderme do fruto.

A humidade relativa étima situa-se entre

0S 90% e 95%, por forma a evitar o
engelhamento da epiderme, uma vez que
estes frutos sao muito sensiveis as perdas de
agua.

O uso de ceras como revestimento do fruto
podera diminuir as perdas de agua e
melhorar a sua conservacao.
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Escolha

Planeamento

Antes de comprar, devera definir qual

a quantidade que tenciona efetivamente
consumir.

Sazonalidade

Devera optar por adquirir fruta da época.
E mais fresca, mais rica nutricionalmente,
Mmais econdmica e mais sustentavel.

04

Proximidade

Devera optar por comprar frutos

de proximidade (por ex. a produtores locais).
Esta escolha contribuira para a
sustentabilidade ambiental, pela reducao
de viagens e consequentemente da emissao
de gases, econdmica, fomentando

a economia da regiao, e social, apoiando

os produtores da comunidade.
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Escolha

Devera analisar e adquirir romas:

sk Sas, sem podriddes ou alteracdes que ass
tornem improprias para consumo;

*k Isentas de rachamentos, cortes e podriddo;
k Isentas de matérias estranhas ou parasitas;

%k Isentas de humidades anormais e odores
estranhos;

2k Bem formados e desenvolvidos.
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u Embalagem

)
? ) Tintas e colas ndo toéxicas, Homogeneidade
. @ h&6 podem detkar O conteudo da embalagem deve ser
) X 5
vestigios nem danificar hOmogeneO e conter apenas romas da

a embalagem assim que mesma origem, variedade, qualidade

e calibre (caso aplicavel), sensivelmente
no mesmo estado de desenvolvimento
e maturacgao.

é retirado o rétulo.

Acondicionamento

Devem ser acondicionadas de modo a
ficarem convenientemente protegidas.
Os materiais utilizados no interior das
embalagens devem estar limpos e nao
devem ser susceptiveis de provocar
alteracdes internas ou externas Nnos
produtos.
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Rotulagem

Obrigatoério
' Nome, endereco e cédigo do fornecedor
ldentificacao do produto
Nome e Variedade
Origem
Categoria
Lote

Data de embalamento

1
|
|
|
|

|
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Classificacoes

CAT EXTRA

de qualidade superior e apresentar as
caracteristicas da variedade

nao devem apresentar defeitos, a excecao de
alteracdes ligeiras e superficiais que nao
prejudiguem o seu aspeto, qualidade e
conservacao

CATI

de boa qualidade e apresentar as
caracteristicas da variedade

podem apresentar ligeiros defeitos, desde
gue nao prejudiquem o aspecto geral do
produto nem a sua qualidade, conservacao
ou apresentacao na embalagem

um ligeiro defeito de forma

ligeiros defeitos de coloracao

ligeiros defeitos inclusive ligeiras rachaduras

CAT I

abrange as romas que nao podem ser
classificadas nas categorias superiores,
mMas respeitam as caracteristicas minimas
definidas' podem apresentar ligeiros defeitos
de forma, de desenvolvimento e de
coloracao, desde que as caracteristicas
variedade, nao sejam alteradas.

defeitos de forma

defeitos de coloracao

defeitos como rachaduras

' Saiba mais em Standard for Pomegranate
(CODEX STAN 310-2013) e no Regulamento de
Execucao (UE) N.° 543/2011 da Comisséo, de 7
de Junho de 2011

o80T
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Conservacao

No frigorifico, entre 0-4°C, nas gavetas
inferiores (zona menos fria) e afastadas das
carnes/peixe e nunca abaixo dos 0°C.

Pode, durar entre 2 a 3 meses no frigorifico,
desde que inteiras, e cerca de um més fora
do mesmao.

Os bagos podem conservar-se num saco
plastico fechado no frigorifico duas
semanas, aproximadamente, ou congelados,
pOr varios meses.

{
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Versatilidade
& Preparacao

Maioritariamente consumidas ao natural, Comece por cortar o topo da fruta -
é também bastante frequente o seu Dé alguns golpes na casca,
CONSUMO em sSUMmos, aguas aromatizadas, simulando gomos e separe-os com
sobremesas, geleia e/ou compota, vinagrete ambas as maos, virando cada um
e molhos, para dar cor, textura e sabor. ao contrdrio - Segure com uma mao
a casca para cima, e, com a outra
Podera consumir romas como snacks ao mao, bata com uma colher de pau
lanche, utilizando recipientes apropriados. na roma, soltando os bagos para
uma tigela.

Devem ser bem lavadas e higienizadas antes
de consumir.

Devera variar o consumo entre tipos de
fruta e suas variedades para obter um
conjunto mais amplo de nutrientes
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Regulamento de Execucdo (UE) N.° 543/2011 da Comissédo de 7 de Junho de 2011
que estabelece regras de execucdo do Regulamento (CE) n.° 1234/2007 do Conselho nos
sectores das frutas e produtos horticolas e das frutas e produtos horticolas transformados

Regulamento (UE) N.° 1169/2011 do Parlamento Europeu e do Conselho de 25 de Outubro de 2011
relativo a prestacao de informacao aos consumidores sobre 0s géneros alimenticios.

Decreto-Lei N.° 560/99

de 18 de Dezembro, do Ministério da Agricultura, do Desenvolvimento Rural e das Pescas
transpde para a ordem juridica interna diretivas relativas a aproximacao das legislacdes dos
Estados membros respeitantes a rotulagem, apresentacao e publicidade dos géneros
alimenticios destinados ao consumidor final
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