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crescente o interesse do con-
sumidor por fontes naturais
de vitaminas, fato que pode

ser confirmado pelo grande núme-
ro de matérias publicadas em jor-
nais e revistas. Os cogumelos co-
mestíveis estão lá, embora muito
pouco se saiba a respeito do valor
nutricional daqueles cultivados no
Brasil. Constatações que levaram
Regina Prado Zanes Furlani, sob
orientação da professora Helena
Teixeira Godoy, a desenvolver a
tese de doutorado “Valor nutri-
cional de cogumelos cultivados no
Brasil”, estudo financiado pela Fa-
pesp e realizado no Laboratório de
Análise de Alimentos, do Depar-

tamento de Ciên-
cias de Alimentos
da Faculdade de
Engenharia de A-
limentos da Uni-
camp (FEA). A
pesquisadora

concluiu que champignons, shii-
takes e shimejis, que foram as três es-
pécies analisadas, revelaram-se ex-
celentes alimentos pelo alto teor de
proteínas e fibras alimentares e bai-
xo teor de lipídeos.

Regina esclarece que existem
poucos dados, mesmo na literatu-
ra internacional, a respeito da pre-
sença de vitaminas do complexo B,
de folatos e também sobre a com-
posição centesimal de proteínas,
carboidratos, gorduras e fibras nos
cogumelos. Muitas das referências
não mencionam as quantidades e,
quando o fazem, não especificam
se o produto está in natura ou de-

Estudo revela que as três espécies analisadas têm alto teor de proteínas e fibras alimentares

Pesquisa determina valor
nutricional de cogumelos

sidratado. Atribui o fato à ausên-
cia de metodologias analíticas ade-
quadas.

Esse quadro sugeriu-lhe a neces-
sidade de um estudo sistemático
e o desenvolvimento de metodo-
logias apropriadas. Sabe-se, ainda,
que a composição dos alimentos
varia de acordo com a origem, solo,
clima e condições de cultivo, razão
mais que suficiente para a determi-
nação da composição alimentar
dos cogumelos aqui cultivados.

O trabalho baseou-se em três es-
pécies de cogumelos cultivados e
comercializados no Brasil: a Aga-
ricus bisporus – o conhecido cham-
pignon de Paris; a Lentinula edodes
– o shiitake; e a Pleorotus ostreatus
– o shimeji. A preocupação inicial
da pesquisadora foi determinar, na
composição das três espécies, as
porcentagens de água, carboidra-
tos, proteínas, fibras alimentares e
lipídeos. Na segunda etapa do es-
tudo, e que lhe consumiu maior
tempo e trabalho, avaliou metodo-
logias para determinação simultâ-
nea de vitaminas do complexo B
(B1, B2, B6, B12, H e PP) e desen-
volveu e validou metodologia a-
nalítica para a determinação das
vitaminas B1 e B2, alem da deter-
minação da vitamina C e folatos e
das quantidades de fósforo, já que
as informações preliminares con-
sideravam os cogumelos como
fonte desses nutrientes.  O traba-
lho objetivava também e simulta-
neamente contribuir para a Tabe-
la de Composição de Alimentos,
desenvolvida na Unicamp e recen-
temente divulgada em sua primei-
ra versão, mas suscetível de cons-
tantes acréscimos e ampliações.

E´

Segundo Regina, a análise estatística das determi-
nações experimentais mostrou diferenças significativas
na composição centesimal de cogumelos da mesma es-
pécie provenientes de diferentes lotes, embora água,
carboidratos e proteínas mantenham-se como os prin-
cipais constituintes. De acordo com a pesquisadora,
os cogumelos apresentam “considerável quantidade
de fósforo, mas os teores de vitamina C não permitem
considerá-los fonte dessa vitamina. Constituem rica
fonte de folatos e a contribuição na dieta para o aporte
dessas vitaminas é significativa”.

Mas a pesquisadora revela uma surpresa: “Em-
bora presentes, as vitaminas B1 e B2 não aparecem
com teores significativos e, por isso, não podem ser
considerados fontes dessas vitaminas e sua contri-
buição na dieta não é expressiva. As metodologias
desenvolvidas não permitiram detectar a presença
das demais vitaminas do complexo B, o que não quer
dizer que não possam estar presentes, por exemplo,
as vitaminas B6 e B12.

Segundo as normas, para ser considerado fonte
de uma determinada vitamina, o alimento precisa
ter 15% do valor correspondente ao previsto na
Tabela de Ingestão Diária Recomendada (IDR) e
divulgada pela Agência Nacional de Vigilância Sa-
nitária (Anvisa). No caso da vitamina B1, a IDR é de

Mesma espécie apresenta composições diferentes

Os trabalhos desenvolvidos permitem a
Regina Furlani algumas constatações. Os
cogumelos não fazem parte da cozinha bra-
sileira por causa do preço e da falta de co-
nhecimento. Ainda custam mais que a car-
ne. Em Campinas só estão disponíveis em
supermercados e sacolões de regiões mais
favorecidas economicamente. Vegetarianos
procuram os cogumelos como fonte de pro-
teínas. “Como sou carnívora, continuo pre-
ferindo as da carne”, brinca.

Apresentam baixo teor de gorduras e alto
teor de fibras. Embora os teores de vitami-
nas B1 e B2 não sejam pronunciados, não
deixam de contribuir com elas. Constituem
uma rica fonte de folatos. Lembra que, a

Preços impedem popularização

A pesquisadora
Regina Prado Zanes

Furlani, com as
espécies estudadas:
desenvolvimento de

metodologias
apropriadas

Valores comparativos das quantidades mínimas e máximas de nutrientes
encontrados em 100g de cogumelo (base úmida) e Valores de Ingestão

Diária Recomendada e Valores Diário de Referência.

Regina Furlani lembra
que a relação do homem

com os cogumelos é muito
antiga e fascinante. Os

egípcios acreditavam que
eram um presente do deus

Osíris e os faraós os
utilizavam como presente

especial. Os antigos
romanos os chamavam de

“alimento dos deuses” e
por isso deviam ser
servidos apenas em
ocasiões especiais.

Acreditavam que chegaram
à Terra através de raios

jogados por Júpiter durante
uma tempestade.

Na Grécia antiga, os
guerreiros acreditavam que

os provinham de força e
coragem.Os chineses os
consideravam “elixir da

vida”. Os índios mexicanos
os utilizavam com

propósitos terapêuticos e
como alucinógenos em

rituais religiosos e de
feitiçarias. As civilizações
orientais consagraram os

cogumelos há milênios
como alimento funcional,

usando-os na gastronomia
e na atividade medicinal.
No mundo ocidental sua

disseminação é mais
recente, mas já envolve um

apreciável número de
espécies além do popular
champignon. Em 1993, a
produção mundial foi de

1,95 milhões de toneladas,
que saltou para 3,19

milhões de toneladas em
2003.  O Brasil não possui

dados oficiais sobre a
produção de cogumelos,

mas seu maior centro
produtor localiza-se no Alto

Tietê, em São Paulo, na
região de Mogi das Cruzes.

Vários fatores
contribuem para o aumento

da produção. Os cogumelos
são cultivados em

substratos, genericamente
chamados de compostos.

Para cada espécie existe um
tipo de composto mais

adequado, como por
exemplo, palha de cana,

bagaço de cana, folha de
bananeira, serragem,
troncos de árvores. O

cogumelo, um fungo, é
inoculado nesse substrato.
Portanto, economicamente

constitui uma cultura que
permite a reciclagem de

diversos resíduos agrícolas
e agroindustriais. Do ponto
de vista nutricional, devido

ao alto valor protéico, o
cultivo dos cogumelos tem

sido apontado como uma
alternativa para a oferta de
proteínas nos países com

altos índices de
desnutrição. Regina Furlani

acredita que em um futuro
próximo a queda dos custos

de produção permita a
popularização do consumo.

Dos antigos
aos modernos

IDR - Ingestão Diária Recomendada;
VDR - Valor Diário de Referência (RDC no 360,23/12/2003, ANVISA)
(1) Human Vitamin and Mineral Requirements, Report 7ª Joint FAO/OMS Expert Consultation Bangkok, Thailand, 2001.
(2) Dietary Reference Intake, Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. 1999-2001.
(3) FAO/OMS -Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases. WHO Technical Report Series 916 Geneva, 2003;
* Folato total;

1,2 mg e o maior valor encontrado foi de 0,08 mg em
100g de cogumelo, que correspondem a apenas
6,6%. Para a vitamina B2, o maior valor encontrado
foi de 0,30 mg em 100g de cogumelo, que corres-
pondem a 23,1% das necessidades diárias. Regina
esclarece que para ser considerado de alto teor vita-
mínico esse índice deveria ser de pelo menos 30%.
Para ela, esses resultados “foram meio decepcio-
nantes, já que se falava em altos teores de vitaminas
do complexo B”.

A IDR para folatos é de 400 µg (micro gramas) e
a pesquisadora encontrou teores que variaram de
551 µg a 1431 µg em 100 gramas de cogumelo, de-
pendendo do lote e da espécie: “É um alto teor e sem
dúvida os cogumelos constituem uma excelente fon-
te de folatos”. O Valor Diário de Referência (VDR)
para fibras é de 25g e os cogumelos analisados for-
necem, em 100g, de 6,0 a 15,6 do VDR.  Apresentam
uma quantidade considerável de fósforo, quantida-
de razoável de proteínas e menos de 5% de gordu-
ras: “Sem dúvida, trata-se de um alimento saudá-
vel”.

Regina faz questão de deixar claro que suas pes-
quisas não permitem atribuir valores medicinais aos
cogumelos: “Existem outros grupos de pesquisa que
estudam suas propriedades medicinais”.

partir de l8 de junho DE 2004, resolução
(RDC no. 344, de 13 de dezembro de 2002),
obriga a fortificação das farinhas de trigo e
de milho com ferro e ácido fólico. Estudos
mostram que os folatos evitam a má forma-
ção do feto e más formações congênitas,
previnem certos males cardíacos e doenças
cardiovasculares, desordens mentais, cân-
cer, mal de Alzheimer e reduzem o risco de
patologias do tubo neural e da
mielomeningocele.

Os cogumelos têm valor reconhecido na
gastronomia mais sofisticada por causa do
sabor e aroma. Entusiasta, recomenda “o
uso de cogumelos em saladas ou para re-
alçar ou acrescentar sabor aos pratos”.

Composição
varia conforme
origem da
espécie
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