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A escolha de alimentos adequados às necessidades 
individuais, capazes de contribuírem para a manu-
tenção da saúde assume hoje grande interesse. O 
aumento do consumo de hortofrutícolas é uma re-
comendação da OMS para a prevenção de doenças 
crónicas não transmissíveis, como doenças cardio-
vasculares e cancro. O benefício da ingestão des-
tes alimentos resulta da sua densidade nutricional e 
abundância em micronutrientes e em antioxidantes 
naturais. 
A produção nacional de framboesa vermelha tem 
crescido acentuadamente nas últimas décadas. Es-
tes frutos apresentam baixo valor calórico, elevada 
densidade nutricional e abundância em fibra, vita-
mina C, ácido fólico e manganês e constituem uma 
fonte dietética de compostos fenólicos bioativos. 
A vitamina C e os polifenóis são os seus principais 
antioxidantes. Assim sendo, será que a importân-
cia recente destas framboesas em Portugal tem 
motivado o desenvolvimento de estudos relativos 
a efeitos benéficos para a saúde humana? Para 
respondermos a esta questão fomos pesquisar te-
ses de doutoramento e dissertações de mestrado 
na plataforma RENATES (https://renates2.dgeec.
mec.pt/) (teses concluídas e em desenvolvimento, 
em Portugal e no estrangeiro; campos de texto – 
‘framboesa’ e ‘Rubus idaeus L.’ a 10/05/2021; com 
experimentação) e artigos científicos publicados na 
base PubMed (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/) 
(2000-10/5/2021; descritor ‘red raspberry’; critérios 
de seleção – estudos relativos a efeitos biológicos 
dos frutos e/ou com compostos extraídos de frutos; 
critérios de exclusão – artigos de revisão). 

Estudos de dissertações de mestrado 
e de doutoramento
Os estudos sobre efeitos benéficos para a saúde de 
framboesas produzidas em Portugal são escassos. 
Na plataforma RENATES encontrámos 4 disserta-
ções de mestrado (1 indisponível para consulta) e 1 
tese de doutoramento, de 18 teses (apenas 2 de dou-
toramento) (referências 1 e 2). Estes trabalhos com-
preendem dados de 1 estudo exploratório no ser hu-
mano (efeitos antioxidantes e anti-inflamatórios que 
têm que ser confirmados), de 2 estudos em animais, 
em modelos experimentais de inflamação aguda e de 
inflamação crónica (efeitos anti-inflamatórios de um 
extrato rico em compostos fenólicos) (referência 2a) 
e de estudos in vitro (atividades antioxidantes, anti-
-inflamatórias, antimicrobianas e anticancerígenas 
de extratos ricos em polifenóis da framboesa, prin-
cipalmente antocianinas e elagitaninos). O estudo 
exploratório de intervenção nutricional em humanos, 
autocontrolado, foi realizado com 12 voluntários sau-
dáveis que ingeriram diariamente 150 g de framboe-
sa vermelha durante 3 semanas. Todos os voluntá-
rios tomaram um pequeno-almoço rico em gordura 
e açúcar, antes e após esse período, com o objetivo 
de desencadear stresse metabólico, oxidativo e infla-
matório. Os resultados obtidos neste trabalho mos-
traram que a ingestão crónica de framboesa evitou o 
decréscimo acentuado dos níveis de HDL provocado 
pela refeição dada no ensaio sem ingestão do fruto, e 
atenuou os níveis de oxidação das LDL e de agentes 
pró-inflamatórios provocados pela ingestão da refei-
ção hipercalórica. 

As framboesas produzidas em território nacional têm dada a sua composição efeitos 
benéficos para a saúde. Mas que estudos científicos existem a comprovar os benefícios 
para a saúde humana de constituintes da framboesa como os polifenóis? As autoras fazem 
uma revisão bibliográfica da investigação realizada a nível nacional e internacional.
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Estudos publicados em artigos científicos 
A PubMed apresentou 414 artigos para red raspberry, 
383 no período considerado, apenas 104 dos quais 
respeitantes aos critérios da pesquisa (25% do to-
tal), incluindo 4 estudos de framboesas produzidas 
em território nacional (referências 2 e 3). O artigo de 
Figueira et al. foi relatado na tese de doutoramento 
de Correia (referências 2b e 2a) e inclui dados de es-
tudos em animais que comprovaram atividade anti-
-inflamatória de um extrato de framboesas rico em 
compostos fenólicos. O artigo de Vara et al. (referên-
cia 3a) corresponde a trabalho de uma dissertação 
de mestrado (referência 1a) com framboesas da cul-
tivar Kweli e refere-se a dados in vitro de atividade 
antioxidante e antimicrobiana de um extrato rico em 
antocianinas, polifenóis maioritários da framboesa. O 
estudo de Sousa et al. (referência 3b) apresenta da-
dos in vitro, de efeitos anti-inflamatórios e de inibição 
da angiogénese (formação de novos vasos sanguí-
neos a partir dos existentes) de um extrato fenólico 
de framboesa vermelha. De realçar que a angiogé-
nese é um fator determinante no crescimento das 
neoplasias. Os investigadores comunicaram estes 
resultados encorajadores à agência Lusa. Daí a no-
tícia sensacionalista da TVI “Polifenóis da framboesa 
ajudam a prevenir o cancro e não só” (referência 4). 
Estes e outros dados de estudos com extratos e em 
modelos celulares (in vitro) têm de ser comprovados 
com estudos em humanos. Portanto ainda há muito 
caminho a percorrer e importa não confundir o con-
sumidor! Finalmente, o artigo de Cabo Verde et al. 
apresenta dados da composição fenólica e de ativi-
dade antioxidante in vitro.

Nota Final
A comprovação de efeitos benéficos de constituintes 
fenólicos das framboesas, nomeadamente antioxidan-
tes e anti-inflamatórios, carece de investigação. As evi-
dências científicas disponíveis de estudos nacionais e 
internacionais são muito promissoras, mas claramente 
insuficientes para fundamentar tais efeitos (dados de 
estudos em animais ou de estudos in vitro). No entanto, 
as framboesas produzidas em território nacional têm, 
dada a sua composição nutricional particular, efeitos 
benéficos para a saúde comprovados na UE (Figura 1). 
De facto, estes frutos contêm alto teor em vitamina C 
e constituem uma fonte de folatos pelo que poderão 
exibir as alegações de saúde autorizadas para estes 
seus micronutrientes como p.ex. ‘a vitamina C contribui 
a manutenção do funcionamento do sistema imunoló-
gico normal durante e após um exercício físico intenso’ 
ou ‘os folatos contribuem para o normal funcionamen-
to do sistema imunitário’, sempre que se verifiquem as 
condições exigíveis. 
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Figura 1. Aspetos da composição nutricional média de framboesas nacionais, alegações nutricionais corresponden-
tes e efeitos benéficos comprovados dos nutrientes identificados. (Dados PortFIR, http://portfir.insa.pt/foodcomp/
food?20750)

Vitamina C (as framboesas contém uma quantidade 
significativa de vitamina C, cerca de 30 mg/100 g de 
framboesa, representando 37,5% do Valor de Referên-
cia deste Nutriente (VRN), atualmente 80 mg segundo 
o Reg. 1169/2011):

A vitamina C contribui para …
•	o funcionamento normal do sistema imunológico, 

nomeadamente durante e após um exercício físico 
intenso;

•	a formação normal do colagénio por assegurar o 
funcionamento normal dos ossos, cartilagens, gengivas, 
pele e dentes;

•	um metabolismo energético normal;
•	o funcionamento normal do sistema nervoso;
•	funções psicológicas normais;
•	a regeneração da forma reduzida da vitamina E;
•	aumentar a absorção de ferro.

Folatos (as framboesas contém uma quantidade sig-
nificativa de folatos cerca de 0,033 mg/100 g de fram-
boesa, representando 16,5% do Valor de Referência 
deste Nutriente (VRN), atualmente 0,2 mg segundo o 
Reg. 1169/2011):

Os folatos contribuem para …
•	o funcionamento normal do sistema imunológico;
•	o crescimento dos tecidos maternais durante a gravidez;
•	a síntese normal de aminoácidos;
•	a formação normal do sangue;
•	o metabolismo normal da homocisteína;
•	funções psicológicas normais;
•	a redução da fadiga.

Alegações de Saúde 
Autorizadas na UE

0,033 mg
/100g

Folatos

30 mg
/100g

Vitamina C

6.700 mg
/100g

Fibra
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