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Péssego: composicao e beneficios a saude

Marcia Vizzotto

O pessegueiro € uma das principais espécies frutiferas de clima temperado cultivadas no Brasil.
Seus frutos podem ser consumidos in natura ou processados. A composicédo do péssego esta des-
crita na Tabela 1. Apresenta em torno de 88,69 g de 4gua em cada 100 g de fruta e pode ser consi-
derado de baixa caloria. Em geral, o teor total de fibras em frutas é considerado inferior aos teores
encontrados em cereais, no entanto, as frutas apresentam melhor balango entre a porgao soluvel
€ a porgao insoluvel das fibras. No péssego, o teor total de fibras é elevado, sendo a maior porgao
constituida de fibra insoltvel e uma porgdo menor, porém considerada elevada quando comparada
com outras frutas, pertencente as fibras soluveis. Dessa forma, o péssego pode ser considerado
uma das principais fontes de fibras soluveis dentre as frutas.

Tabela 1. Composigéo do péssego, de acordo com trés bases de dados disponibilizadas on-line.
Embrapa Clima Temperado, Pelotas/RS, 2021.

USDA™ TACO® ENDEF®
Composicao
Valor/100 g Valor/100 g Valor/100 g

Agua g 88,87 89,3 87,9
Energia cal 39 36 43
Proteina g 0,91 0,8 0,8
Lipideos totais g 0,25 traco 0,3
C_arbmdratos, por g 9,54 9.3 10,4
diferenca

Fibra total g 1,5 1,4 1,8
Acucares totais g 8,39 - -

(WUSDA: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.

@TACO: Tabela Brasileira de Composigao de Alimentos, Nepa/Unicamp (Universidade Estadual de Campinas, Campinas,
Séao Paulo)

(MENDEF: Tabela de Composigédo de Alimentos, IBGE.

De modo geral, o conteudo de minerais e elementos tragos (Tabela 2) em péssegos pode ser afeta-
do por varios fatores, como a cultivar, o tipo de solo, o clima, o uso de fertilizantes, a idade da plan-
ta, dentre outros. Nao ha grande variagao na concentragdo de minerais entre frutos de diferentes
cultivares, sendo o potassio o principal macroelemento, seguido pelo nitrogénio, fésforo, magnésio
e calcio. Concentragdes significativas de ferro, zinco, cobre e manganés também s&o encontradas.

Tabela 2. Caracterizagéo da composi¢cao mineral do péssego, de acordo com trés bases de da-
dos disponibilizadas on-line. Embrapa Clima Temperado, Pelotas/RS, 2021.

Minerais Unidade SSDAT J1ACO™ SNDEE™
Valor/100 g Valor/100 g Valor/100 g

Potassio mg 190 124 -
Fosforo mg 20 15 24
Magnésio mg 9 4 -
Célcio mg 6 3 9
Ferro mg 0,25 0,2

Zinco mg 0,17 0,1 -

Sadio mg 0 trago -
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USDA®™ TACO® ENDEF®
Minerais
Valor/100 g Valor/100 g Valor/100 g
Manganés mg - 0,05 -
Cobre mg - 0,02 -

(WUSDA: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.
2TACO: Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos, Nepa/Unicamp (Universidade Estadual de Campinas, Campinas, S&o Paulo)

(ENDEF: Tabela de Composigao de Alimentos, IBGE.

Além da qualidade sensorial, 0 péssego se apresenta como boa fonte de compostos antioxidantes,
tais como as vitaminas (Tabela 3). Em termos quantitativos, a vitamina C é a principal representan-
te desse grupo, ou seja, a que aparece em maior concentragdo. No entanto, utilizando a base de
dados do USDA (por ser a mais completa neste quesito), pode-se observar que os valores encon-
trados para vitamina C em péssego foram de 6,6 mg/100 g de polpa. Se comparado a maca e a
banana, que sao frutas bastante consumidas no Brasil, esse valor é elevado, pois a concentracao
de vitamina C em maca é de 4,6 mg/100 g, e da banana é de 8,7 mg/100 g. Porém, se comparados
com as frutas citricas como a laranja (53,2) e o lim&o (53,0), ou com a goiaba (228,3), a concentra-
¢éo de vitamina C em péssego pode ser considerada baixa.

Tabela 3. ConcentragGes de vitaminas em péssego, de acordo com trés bases de dados disponibili-
zadas on-line. Embrapa Clima Temperado, Pelotas/RS, 2021.

o TACO? ENDEF?
Vitaminas
Valor/100g Valor/100g Valor/100g

:(/)i::lmina C, acido ascérbico mg 6.6 3.3 6
Tiamina mg 0,024 0,05 0,03
Riboflavina mg 0,031 traco 0,07
Niacina mg 0,806 traco 0,4
Vitamina B-6 mg 0,025 - -
Folato, DFE ug 4 - -
Vitamina A, RAE Mg 16 - -
Vitamina A, IU U 326 - -
Vitamina E, a-tocoferol mg 0,73 - -
Vitamina K (filoquinona) ug 2,6 - -

"USDA: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.
2TACO: Tabela Brasileira de Composigao de Alimentos, Nepa/Unicamp (Universidade Estadual de Campinas.

SENDEF: Tabela de Composicdo de Alimentos, IBGE.

Os lipidios nao estao presentes em grandes quantidades nos péssegos. No entanto, os principais
acidos graxos encontrados nessa fruta sdo os poli-insaturados, seguido dos monoinsaturados. O
péssego nao apresenta acidos graxos trans nem colesterol (Tabela 4).
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Tabela 4. Concentragées lipidica em péssego, de acordo com trés bases de dados disponibiliza-
das on-line. Embrapa Clima Temperado, Pelotas/RS, 2021.

ENDEF?
Lipidios Unidade
Valor/100g Valor/100g Valor/100g

Acidos graxos saturados g 0,019 - -
Acidos graxos monoinsa- g 0,067 ) _
turados

Acidos graxos poli-insa- g 0,086 ) ;
turados

Acidos graxos trans o] 0,000 - -
Colesterol mg 0,000 0,000 -

"USDA: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.
2TACO: Tabela Brasileira de Composi¢éo de Alimentos, Nepa/Unicamp (Universidade Estadual de Campinas).

SENDEF: Tabela de Composigao de Alimentos, BGE.

Compostos bioativos em péssegos

Ha& referéncias a uma grande variedade de fitoquimicos em frutos do género Prunus, incluindo
compostos fendlicos e carotenoides, que podem atuar como antioxidantes naturais, proporcionando
efeitos benéficos a saude. Os principais fitoconstituintes relatados em péssegos constam na Tabela
5.

Antocianinas

As principais antocianinas encontradas em péssegos sdo a cianidina-3-glicosideo e a cianidina-
-3-rutinosideo, respectivamente. Outras podem ser encontradas, mas em menores quantidades,
como a cianidina-3-acetil glicosideo, a cianidina-3-galactosideo, a peonidina-3-glicosideo, e outras
derivadas da peonidina.

Carotenoides

Carotenoides sdo um grupo de pigmentos naturalmente encontrados em frutas e hortalicas, varian-
do sua coloragao do amarelo ao vermelho. Esses pigmentos tém grande importancia para a saude
humana, devido a sua acdo como provitamina A, atividade antioxidante, reguladores da diferencia-
cao e proliferagao celular e moduladores do metabolismo carcinogénico. Estudos mostram forte
correlagédo dos carotenoides com melhoras no sistema imunolégico e redug¢édo no risco de algumas
doengas cronicas ndo transmissiveis, como cancer, doencas cardiovasculares, catarata e degene-
ragao macular.

O teor de carotenoides em péssegos varia com a coloragéo da polpa do fruto, sendo que frutos
de polpa branca apresentam os menores teores, se comparados aos frutos de coloragdao amarela.
Ja em frutos de coloracao vermelha, o teor varia de acordo com a cor de fundo da polpa que esta
encoberta pelas antocianinas, pigmento responsavel por essa coloragdo. O teor de carotenoides
em péssego € superior ao encontrado em ameixas. Em péssegos, os principais carotenoides sao
a B-criptoxantina e o B-caroteno, que é facilmente convertido em vitamina A pelo organismo. Em
menores quantidades, encontram-se luteina, zeaxantina, a-caroteno e violaxantina.
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Tabela 5. Perfil fendlico em péssegos. Embrapa Clima Temperado, Pelotas/RS,

2021.

Catequina 1,0-42,0
Epicatequina 1,4-9,2
Epigalocatequina 0,3-1,5
Procianidina B1 14,7
Procianidina B2 2,3
Cianidina-3-O-glicosideo 2,4
Quercetina-3-O-rutinosideo 10,2
Kaempferol-3-O-rutinosideo 7,0
2,5-Dihidroxibenzoico 98,5
Acido 3-O-cafeoilquinico 4,0-29,3
Acido 5-O-cafeoilquinico 2,5-25,0

Fonte: Adaptado de Vinholes et al., 2016; Tomas-Barberan et al., 2001; Kim et al., 2003; Cevallos-
-Casals et al., 2006; Pérez-Jiménez et al., 2011; Wu; Prior, 2005.

Acédo dos compostos bioativos do péssego sobre a saude

Atividade antioxidante

O processo respiratorio e varias outras reagdes que ocorrem no corpo humano levam a formacao
de radicais livres, que causam danos ao organismo e contribuem para muitas doengas comuns,
tais como: inflamagdes, tumores malignos, mal de Alzheimer e doengas cardiovasculares, bem
como aceleram o processo de envelhecimento. Os mecanismos pelos quais essas patologias se
desenvolvem, geralmente, envolvem alteracdes oxidativas de moléculas consideradas criticas, o
que inclui proteinas, carboidratos, acidos nucleicos, além das substancias envolvidas na modulagéo
da expressao génica e em respostas inflamatdrias.

As células humanas dependem, portanto, de uma capacidade antioxidante funcional, para fornecer
protegdo contra os efeitos prejudiciais de radicais livres e espécies reativas de oxigénio (ERO), que
sdo0 consequéncias inevitaveis da vida aerébica. Os oxidantes se distribuem em dois grupos: os ra-
dicalares - superoxido (O,"), hidroxila (HO"), peroxila (ROO") e alcoxila (RO"); e os n&o-radicalares
— oxigénio, perdxido de hidrogénio e acido hipocloroso. Para alcangar a protegdo 6tima, os tecidos
dispéem de um sistema antioxidante, que consiste em um arranjo de diversos componentes lipos-
soluveis (tocoferdis e carotenoides), hidrossollveis (acido ascérbico e glutatinona) e enzimaticos
(superdéxido dismutase, catalase, glutationa peroxidase e sistemas tioredox). Os principais antioxi-
dantes ndo enzimaticos presentes no organismo humano sdo a glutationa, a bilirrubina, os hormo-
nios sexuais estrogénicos, o acido Urico, a coenzima Q, a melanina, a melatonina, o a-tocoferol e
0 acido lipoico. Além disso, diversos estudos ja comprovaram que antioxidantes exégenos, obtidos
dos alimentos, sdo essenciais para a resisténcia ao estresse oxidativo, sendo esses antioxidantes
obtidos, principalmente, de produtos de origem vegetal: compostos fenolicos, acido ascorbico e
carotenoides.
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Estudos tém demonstrado o efeito sinérgico entre os diversos compostos fendlicos, presentes em
frutos, quanto a atividade antioxidante e sua duragao. O acido clorogénico, composto fendlico pre-
sente em maior concentragido em cascas e polpas de péssegos, apresenta importante atividade
antioxidante de forma isolada, mas existe um aumento nessa atividade quando avaliado juntamente
com os demais compostos fendlicos do fruto, o que sugere que o beneficio a saude oriundo da ati-
vidade antioxidante de compostos fendlicos € melhor adquirido mediante o consumo da fruta.

Existe uma boa correlagao entre o total de compostos fendlicos e a atividade antioxidante em pés-
segos e ameixas. Além disso, a contribuicdo dos compostos fendlicos e antocianinas para a ativi-
dade antioxidante é muito mais importante do que a contribuicdo da vitamina C e dos carotenoides.

O envelhecimento esta associado com o estresse oxidativo elevado e danos ao DNA. Camundongos
alimentados durante 14 semanas com dieta contendo extrato de péssego e de nectarina tiveram
maior reparo no DNA causado por lesées oxidativas, sugerindo que o aumento da ingestéo de frutas
como o péssego pode modular a eficiéncia de reparagao do DNA. Extrato do pericarpo do péssego
exerce protecdo contra a nefrotoxicidade e hepatotoxicidade induzidas devido a redugao no estres-
se oxidativo, em ratos.

Diabetes e obesidade

Experimentos com ratos normais e obesos, alimentados com suco de péssego (47,5 mL/dia) e
ameixa (45,2 mL/dia) revelaram efeito protetor contra uma combinagéo de disturbios metabolicos
induzidos pela obesidade, incluindo hiperglicemia, resisténcia a insulina e leptina, dislipidemia e
oxidacao de lipoproteinas de baixa densidade. Além disso, mostraram uma diminui¢do na expres-
sdo de biomarcadores pro-aterogénicos e proé-inflamatorios no plasma e nos tecidos cardiacos.
No entanto, apenas o suco de ameixa impediu 0 ganho de peso corporal e aumentou a proporgao
colesterol de lipoproteina de alta densidade/colesterol total no plasma.

Cancer

O cancer € uma doenga multifatorial e um processo progressivo que envolve interagbes gene-am-
biente, que podem causar disfungdo em multiplos sistemas, incluindo reparagao do DNA, funcdes
apoptéticas e imunoldgicas.

Existem relatos de que extratos de péssegos e ameixas apresentam efeito antiproliferativo em cé-
lulas de cancer da mama, independentes de estrogénio, mas ndo em linhagem dependente de es-
trogénio ou em linhagem normal (ndo tumorigénica). Extratos brutos e fragbes ricas em flavonoides
provenientes de péssego e ameixa e acidos hidroxicinamicos para péssego mostraram ser muito
eficazes contra a proliferacdo celular. Além disso, estudos in vivo com ratos fémeas implantadas
com cancer (linha celular MDA-MB-435) e tratadas com extratos polifendlicos de péssego revelaram
acgao inibitéria e antimetastica do cancer. Essa inibi¢ao foi conseguida por alimentagcédo dos animais
com 0,8 mg/dia - 1,6 mg/dia, e esse efeito foi mediado pela inibicdo da expressao dos genes meta-
loproteinases. Além disso, extratos de péssego e ameixa e compostos fendlicos purificados podem
inibir o crescimento e induzir a diferenciagao de células de cancer de célon, e os extratos de ameixa
tém efeito benéfico similar in vivo.
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As propriedades anticancerigenas das frutas de caroco também podem estar associadas aos seus
efeitos antioxidantes e anti-inflamatorios. Em niveis fisioldgicos, os antioxidantes podem proteger
macromoléculas importantes (proteinas, DNA e lipidios) de lesdes oxidativas, prevenindo a morte
celular e a neoplasia, que provavelmente estao na origem de muitas doengas humanas. Além dis-
so, ao prevenir a inflamagao, que é uma resposta imune adaptativa a lesdo ou infecgéo do tecido,
os frutos de carogo podem ter um efeito positivo sobre doengas crénicas como cancer, doenca de
Alzheimer, diabetes, entre outras que estéo relacionadas com o processo inflamatério. Péssegos
sdo responsaveis pela atenuagdo do stress oxidativo e da inflamacéao in vitro, ex vivo e in vivo.
Verificou-se que o mecanismo de agdo da-se por seu efeito protetor contra danos de lipidios e
proteinas, aumento de atividades enzimaticas antioxidantes e bloqueio da indugdo de mediadores
inflamatorios.

As frutas de carogo, principalmente o péssego, sao excelentes alternativas para uma alimentagao
equilibrada. Uma alimentagao equilibrada, juntamente com a pratica de exercicios fisicos, favorece
uma vida mais saudavel.



