A uva de mesa é o fruto originario da videira Vitis vinifera L.
sendo classificada, botanicamente, como baga, uma vez que
é um fruto simples com sementes e polpa, produzido a partir
de uma flor com um ovério.

Em Portugal sdo produzidas uvas de mesa de diferentes cas-
tas, com cores diferenciadoras entre si, que do ponto de vis-
ta nutricional sugerem uma maior diversidade de compostos
fitoquimicos — compostos biologicamente activos presentes
naturalmente em alimentos como as frutas que, para além de
Ihes conferirem carateristicas organolépticas Unicas, demons-
tram também beneficios para a saude.

De facto, desde as uvas pretas/arroxeadas, passando pelas ro-
sadas até as mais verdes/amareladas, todas sao provenientes
de diferentes castas que necessitam de condicbes de clima e
solo particulares para que o produto final possua carateris-
ticas Unicas de qualidade superior. No nosso Pais, podemos
destacar o cultivo de algumas castas, como a rosada Cardinal,
a branca portuguesa Dona Maria, a branca Itdlia, a rosada
Red Globe, a branca Victoria e a tinta Palieri. Com a evolucao
da tecnologia e preferéncias do consumidor, tém também
surgido castas que dao origem a uvas de mesa sem grainha.
Na ultima década, a producao de uva de mesa nacional au-
mentou moderadamente sobretudo na regido do Alentejo. A
par disto, a disponibilidade desta fruta aumentou igualmente
nos ultimos anos. Ainda assim, grande parte da oferta dispo-
nivel no mercado nacional é oriunda de outros paises por via
das importacoes.

Do ponto de vista alimentar e nutricional, a uva de mesa apre-
senta um elevado conteudo em dgua, sendo também um bom
fornecedor de fibras, vitaminas e alguns minerais como o po-
tassio. A uva de mesa podera conter um maior teor em aguca-
res face a outras frutas, contudo, a densidade energética de
uma porcao de uvas de mesa nao difere significativamente das
restantes tipologias de fruta, se for consumida na porcao reco-
mendada pela Roda da Alimentacdo Mediterranica. Portanto,
no que concerne a este tipo de fruta, uma vez que uma por¢do
(160 gramas) corresponde a algumas bagas com calibres varia-
veis, serd conveniente quantificar a porcao que se pretende
consumir no ambito de uma alimentacao equilibrada.

O consumo de uva de mesa, tal como outras frutas, esta as-
sociado a alguns beneficios ao nivel da saude devido, parti-
cularmente, ao seu conteudo em antocianinas, flavonodides,
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e outros compostos fitoquimicos como o resveratrol. As suas
propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias parecem
favorecer a homeostasia da circulacdo sanguinea e pressao
arterial. Os compostos fitoquimicos presentes neste alimen-
to demonstram ainda efeito protector em determinadas pa-
tologias como doencas cardiovasculares, doencas neurode-
generativas e doenca oncoldgica. Além disso, o extrato das
grainhas da uva tem vindo a ser alvo de investigacdo como
possivel agente terapéutico em alguns tipos de cancro, devi-
do ao seu elevado teor em compostos fendlicos.

A uva de mesa devera ser incluida numa alimentacao sauda-
vel e sustentdvel. Para isso, a sua aquisicao deve ser feita pre-
ferencialmente aquando da sua época de colheita, nomeada-
mente, entre Julho e Setembro. Adicionalmente, sempre que
possivel deverd ser privilegiada a compra de uva de mesa de
producao nacional e/ou local, produzida através de técnicas
que respeitem o meio ambiente, produtores e consumidores.
Uma vez que este é um alimento perecivel, e por forma a evitar
o desperdicio alimentar, serd importante considerar a quanti-
dade adquirida no momento da compra. Apds a sua aquisicao,
as uvas de mesa devem ser devidamente acondicionadas num
local fresco e seco ou no frigorifico. Atendendo a que esta fruta
se encontra mais acessivel nos meses de Verdo, o seu consumo
como snack natural nas refeicoes intercalares constitui uma al-
ternativa fresca e interessante do ponto de vista alimentar e
nutricional. Podem também ser incluidas nas refei¢des princi-
pais, ou transformadas, originando produtos alimentares como
passas, sultanas, sumos naturais e/ou incorporadas em receitas.
Para saber mais sobre este fruto, consulte o e-book “Uva de
Mesa — aspetos nutricionais e de saude”, desenvolvido pela As-
sociacao Portuguesa de Nutricao, disponivel em apn.org.pt. ®
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