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1.RESUMO

Os alimentos funcionais podem ser uma alternativa para o crescimento nos custos dos
cuidados de satide e simultaneamente o aumento de demandas por melhorias na vitalidade,
somados ao desejo de maior qualidade e perspectiva de vida. Neste contexto, oferecem diversos
beneficios ao organismo, promovendo um bem-estar, por meio de propriedades bioativos
presentes em alimentos especificos. Com o proposito de apresentar os compostos bioativos,
presentes nestes alimentos, além de seus beneficios e fungdes metabdlicas no organismo
humano. O instrumento utilizado para a melhor compreensao populacional ¢ a producao de um
e-book digital, agregando receitas para a inclusdo dos alimentos funcionais no cotidiano e uma
tabela informacional contendo os compostos bioativos, a fim de, propagar informacdes sobre
quais alimentos fornecem os principios funcionais e suas fungdes metabdlicas e/ou fisioldgicas.
Concluindo-se que os compostos bioativos devem ser ingeridos diariamente em forma de
alimentos funcionais, devido ao agregamento no organismo nao apenas o composto, além disso,

outros nutrientes e a interacdo entre eles, juntamente com o prazer palatavel.

Palavras-chaves: Alimentos funcionais; compostos bioativos; saude

ABSTRACT

Functional foods can be na alternative to address rising healthcare costs while simultaneously
meeting increasing demands for vitality improvements, coupled with the desire for better
quality of life and life expectancy. In this context, they offer numerous benefits to the body,
promoting well-being through bioactive properties found in specific foods. With the aim of
presenting the bioactive compounds in these foods, as well as their benefits and metabolic
functions in the human body, a digital e-book is proposed as an educational tool to enhance
public understanding. This e-book incorporates recipes for including functional foods in daily
life and an informational table listing the bioactive compounds, their sources, and their
metabolic and/or physiological functions. In conclusion, bioactive compounds should be
consumed daily in the form of functional foods, as this approach provides not only the
compounds themselves but also other nutrients and the interaction between them, alongside the
pleasurable experience of eating.

Keywords: Functional foods; bioactive compounds; health
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3. INTRODUCAO

Em 1888, o francés Elie Metchnikoff iniciou seu estudo da flora intestinal defendendo
a teoria que o envelhecimento era causado por bactérias toxicas no intestino, todos os dias entao,
fazia o consumo de leite azedo, rico em 4cido lactico, para combater tais bactérias
(ELIZABETH TORRES, 2021). Coincidentemente entre 1925 a 1935, o Japao passava por um
surto de infec¢des gastrointestinais, com isso, originou-se uma bebida de leite fermentado que
continha uma cultura probidtica protagonizada pela bactéria Lactobacillus casei Shirota,
desenvolvida pelo cientista japonés Dr. Minoru Shirota batizada de Yakult. (ELIZABETH
TORRES, 2021)

Em meados de 1980, o Japao percebeu que sua populagdo estava tendo uma expectativa
de vida maior que o padrdo, tendo que aumentar os gastos na area da saude. Para reduzirem
esses gastos, incentivaram casos especificos de alimentos funcionais, derivando o
financiamento de trés programas de pesquisas pelo Governo japonés, instigando a andlise e
desenvolvimento das fung¢des alimentares, dos regulamentos das fungdes fisiologicas e no seu
design molecular. Diante disso, novos termos foram descobertos e desenvolvidos para melhor
conhecimento dessas propriedades. Esse termo foi patenteado de FOSHU (Food for Specified
Health Uses), traduzindo como” Alimentos de Uso Especifico para Saude”. (ELIZABETH
TORRES, 2021)

Conceituando, o alimento ou ingrediente que alegar propriedades funcionais ou de satide
pode, além de fungdes nutricionais basicas, quando se tratar de nutriente, produzir efeitos
metabolicos e/ou fisiologicos e/ou efeitos benéficos a satde, devendo ser seguro para consumo

sem supervisao médica. (ANVISA, 1999)

Sdo permitidas alegacdes de funcdo e/ou conteudo para nutrientes, podendo ser aceitas
aquelas que descrevem o papel fisioldogico do nutriente ou ndo nutriente no crescimento,
desenvolvimento e fun¢des normais do organismo, mediante demonstragdo da eficacia. Para os
nutrientes com fungdes plenamente reconhecidas pela comunidade cientifica nao sera
necessaria a demonstracdo de eficacia ou analise da mesma para alegacdo funcional na

rotulagem. (ANVISA, 1999)

As substancias funcionais ndo sdo contidas em capsulas ou comprimidos, mas parte de um
padrdo alimentar normal, demonstrando seus efeitos em quantidades que normalmente podem

ser consumidos na dieta. Os efeitos benéficos podem ser a manutengdo ou promog¢ao de um



estado de bem-estar ou satde ou uma redugdo do risco de um processo patolégico ou uma
doenca. O incentivo de alimentos funcionais in natura ou minimamente processados, possuem

componentes funcionais que influenciam na satde e no bem-estar do consumidor.

Os nutracéuticos que sdo compostos bioativos extraidos dos alimentos, usados para
suprir as necessidades do organismo, além disso tem acdo terapéutica que auxilia na
recuperagido de algumas doengas. E comum os nutracéuticos serem confundidos com os
alimentos funcionais, mas ¢ de suma importancia conhecer suas diferencas, portanto, enquanto
os alimentos funcionais correspondem ao alimento por si mesmo, ja que estd em sua propria
forma de consumo, agregando ao organismo nao apenas o composto funcional, mas também
outros nutrientes e a interagao entre eles, juntamente com o prazer palatavel, em contrapartida,
os nutracéuticos sdo as substancias extraidas destes alimentos, geralmente apresentados em

formas de capsulas ou comprimido, contendo apenas o composto bioativo.

No decorrer dos ultimos tempos, as demandas por melhorias na vitalidade aumentaram
e paralelamente com o crescimento nos custos dos cuidados de saude, a elevagdo da perspectiva
de vida e o desejo de maior qualidade de vida, por meio dos alimentos e bebidas funcionais
podem ser uma alternativa preventiva. Visto que, neste contexto, alimentos funcionais oferecem
um novo modelo de bem-estar, prometendo efeitos benéficos por meio de componentes

alimentares especificos.



4. OBJETIVO GERAL

Este artigo tem como finalidade apresentar os alimentos funcionais para a populagdo
brasileira, com o intuito de ampliar o cardépio brasileiro, assim aumentando a variedade na

mesa das familias do Brasil.

4.1 Objetivo especifico:

4.1.1 Estimular o consumo dos alimentos funcionais na alimentacao brasileira, para que
assim, previna em um prazo de longa distancia, futuras doencas e redugdo do consumo de

medicamentos e suplementos.

4.1.2 Apresentar as propriedades bioativas, seus beneficios e fungdes no organismo

humano, a fim de expandir o valor nutricional da dieta do brasileiro e aprimorar a sua satde.



5. JUSTIFICATIVA

“De acordo com a pesquisa Fast-Food no Brasil, da Shopper Experience, que entrevistou
5.815 pessoas entre 18 e 55 anos em todo o pais, a preferéncia pelo fast-food, em detrimento do
restaurante tradicional, se da para 74% dos entrevistados, pela conveniéncia, rapidez e agilidade

na refeicao.

O estudo ainda mostra que 28% dos brasileiros fazem refei¢cdes em restaurantes fastfood
mais de uma vez por semana; 27% uma vez por semana; 20% uma vez a cada quinzena; 13%
uma vez ao més; 10% menos de uma vez por més; e 2% nunca consomem alimentos em redes

fast-food.

Devido a conveniéncia, rapidez e agilidade da refei¢do, essas pessoas optam por fastfood
como opc¢ao de alimentagdo a medida que sua vida se torna mais exigente. No entanto, comer
demais fast-foods pode causar uma variedade de problemas de saude, como obesidade, doengas
cardiacas, diabetes, risco de infarto e desnutri¢cao, pois os alimentos nao fornecem os nutrientes

necessarios para o corpo funcionar bem.” (Unit - Centro Universitario Tiradentes, 2023).

Em concordancia com os referenciais acima, a problematica do consumo exacerbado de
fast-foods acarretou o declinio da ingestdo de alimentos in natura ou minimamente processados
no cardapio do brasileiro. Por conseguinte, resultou na deficiéncia nutricional na dieta da
populacdo, entretanto, a indlstria nutracéutica sofreu um aumento de 47,8% em faturamento no
ano de 2020, consequéncia da pandemia do Covid-19. Baseando-se em uma pesquisa feita pela
Associagdo Brasileira da Industria de Alimentos Para Fins Especiais e Congéneres (Abiad), nos
trés primeiros meses do mesmo ano, 59% dos lares do Brasil tém, no minimo, uma pessoa
consumindo suplementos, comparando com os dados de 2015, havendo um aumento de 10%.
Apontando que a base nutricional do Brasil estd sendo a suplementacdo e ndo alimentos in
natura ou minimamente processados, ndo seguindo as recomendacdes do Guia Alimentar

Brasileiro.



6. METODOLOGIA

Revisou-se artigos cientificos com o critério de compostos bioativos de maior
conhecimento da ciéncia, no periodo de 1990 a 2023, para a coleta de dados de pesquisas, ja
analisadas e publicadas. Usou-se ferramentas do meio fisico como o livro Alimentos
Funcionais: Compostos Bioativos da Sonia Tucunduva Philippi e a Tabela de Composigdo de
Alimentos da Sonia Tucunduva Philippi e ferramentas do meio digital, como o Google
Académico, sendo selecionados cerca de 60 artigos cientificos de Universidades como
Universidade de S3o Paulo (USP), Universidade de Campinas (Unicamp), Universidade

Estadual Paulista (Unesp), entre outros.

Com o proposito de maior compreensao a respeito do conhecimento populacional do
assunto “’alimentos funcionais”, realizou-se uma pesquisa de campo por meio de um formulario
no Google Forms, do qual, foram analisadas as respostas. O formuléario contém 5 perguntas,
sendo elas sobre o conhecimento de cada pessoa sobre a defini¢do de alimento funcional e sua
frequéncia de consumo, além de compreender se a populagdo possui o costume de ingerir
remédios farmacéuticos como forma de prevencdo de enfermidades. Os resultados foram

analisados e discutidos.

O e-book ¢ fundamentado nos compostos bioativos de maior conhecimento da area
cientifica. Com esses dados, foram selecionados e realizados testes de receitas para a montagem,
com o formato de um livro de receitas (fisico e digital) para melhor familiarizacdo com o
publico, na qual consta em torno de 8 (oito) receitas, sendo uma para cada dia da semana mais
uma extra, tais que, sdo divididas em bebidas, doces e salgados, distribuidas entre agdes
fisioldgicas e metabolicas. Incluindo também a tabela nutricional, que serd baseada na Tabela
de Composicao de Alimentos da Sonia Tucunduva Philippi, 0 modo de preparo, ingredientes,
beneficios, compostos bioativos e listas de alimentos funcionais. Em adi¢do ao e-book,
formulou-se a confec¢ao de uma tabela informacional contendo os compostos bioativos, a fim
de, propagar informagdes sobre quais alimentos fornecem os principios funcionais e suas

fungdes metabdlicas e/ou fisioldgicas.



7. REFERENCIAL TEORICO

5.1 Prebioticos: sdo fibras alimentares nao digeriveis que estimulam o crescimento
e a atividade de bactérias benéficas no colon, parte do intestino grosso. Adicionados em
alimentos pela industria, porém também encontrados em trigo, chicoria e alho).

5.2 Probidticos: sdo microrganismos que sobrevivem aos processos fisicos,
quimicos e bioldgicos do organismo, permanecendo vivos a acidez, do intestino humano,
ofertando beneficios a saude. Ao entrarem no intestino, dominam temporariamente a
mucosa intestinal, competindo com as bactérias, entre elas, as que causam patologias,
amenizando as chances de doengas intestinais com frequéncia. Como derivados do leite,
queijos, leite, iogurte, bactérias, leveduras, microalgas, suplementos alimentares e
medicamentos.

5.3 Simbioticos: ao ser adicionados em doses adequadas deste composto organico
vivos, exercem vantagem a saude do hospedeiro. Sdo formados pelo ajuntamento de
prebioticos e probidticos.

5.4 Os nutracéuticos que sao compostos bioativos extraidos dos alimentos, usados
para suprir as necessidades do organismo, além disso tem agdo terapéutica que auxilia na
recuperacio de algumas doencas. O Omega 3, licopeno, probidticos, vitaminas, minerais e
fibras sdo alguns exemplos de nutrac€uticos. Eles auxiliam na regulagdo do nivel de
colesterol e prevengdao do desenvolvimento de doencas cardiovasculares, regulacdo da
quantidade de actcar no sangue, ajudando a controlar e prevenir as diabetes, melhora do
funcionamento do intestino e promocao da saide gastrointestinal, melhora da satide dos
ossos, regulagdo da pressdo arterial, regulagdo dos horménios da tireoide, entre outros. E
comum os nutracéuticos serem confundidos com os alimentos funcionais, mas ¢ de suma
importancia conhecer suas diferengas, portanto, enquanto os alimentos funcionais
correspondem ao alimento por si mesmo, ja que esta em sua propria forma de consumo, os
nutracéuticos sao as substancias extraidas destes alimentos, geralmente apresentados em
formas de cépsulas ou comprimido. As orientagdes de consumo destes compostos bioativos
devem partir de um nutricionista, visando o consumo consciente e nao exagerado, pois caso

isso aconteca, o surgimento de sintomas de intoxica¢ao ou intolerancia ao composto, ou até



mesmo o comprometimento de algum o6rgdo pode se tornar comum. O consumo dos
nutracéuticos deve ser acompanhado de habitos saudédveis, como atividades fisicas,

consumo de dgua e alimentacdo saudavel.

5.5 COMPOSTO BIOATIVO DE ORIGEM ANIMAL

5.5.1 Acido graxo da familia 6mega 3: Os 4cidos Graxos da série 6mega 3 fazem parte das
gorduras poli insaturadas e recebem essa denominagdo por que possuem duas ou mais em
saturagdes. Os acidos Graxos Omega 3 possuem uma estrutura quimica formada por unidades
de carbono e oxigénio unidos por ligagdes quimicas covalentes simples ou dupla, sendo a
nomenclatura do alfabeto grego indicativa do ultimo carbono, ou seja, o fim da dupla ligacao
presentes, sendo que todos os dmegas possuem a ultima Dupla ligagdo localizadas no terceiro

carbono a partir do grupo metil terminal. (CURI,2002)

5.5.2 Acido graxo linoleico conjugado: o 4cido linoleico conjugado (CLA) ¢ originado a partir
da reacdo de isomerizagdao que ocorre durante o metabolismo do 4cido linoleico no ambiente
ruminal, definido como composto natural, existente em diferentes formas, de acordo com o
arranjo de suas moléculas, caracterizando os isémeros geométricos do acido linoleico que

contém duas duplas ligacdes e que estd presente em diversos alimentos de origem animal.

5.6 COMPOSTO BIOATIVO DE ORIGEM VEGETAL

5.6.1 Carotenoides: Sao importantes pigmentos lipossoluveis responsaveis pelas cores laranja,
amarela e vermelha presentes em bactérias, algas, fungos e vegetais. Os humanos nao sao
capazes de produzir esses pigmentos, mas podem adquiri-los alimentando-se de vegetais.

5.6.2 Fitosterois: Os fito esterdides podem ser encontrados em fontes vegetais, incluindo as de
origem marinha (Clifton, 2002). Embora as principais fontes sejam os olhos vegetais de soja,
canoa-la e girassol, esteréides também estdo presentes nas nozes, gergelim, amendoim e cereais
em geral, assim como em alguns legumes e frutas. (Brufau, Canela e Rafecas,2008). Nos 6leos
vegetais, o conteido de fitosterdis representa cerca de 30 a 60% dos componentes

insaponificaveis e, destes, até 80% podem ser representados pelo betassitosterol (ITO,2007)

5.6.3 Compostos fendlicos: Amplamente distribuidos em frutas e outros vegetais, os compostos

fenolicos os possuem uma agdo fundamental na manutengao da saude. Dentre eles, destacamse



flava noites, flavondis (quercetina), antocianidinas, isoflavonas, resveratrol, flavonona

(hesperidina) e catequinas.

5.6.4 Fibras: Do ponto de vista analitico, as fibras podem ser divididas em insoluveis (celulose,
lignina, amido resistente, algumas pectinas e parte da hemicelulose) e solaveis (por exemplo,
betaglicanos, gomas, psyllium, pectina, insulina). De acordo com suas propriedades, algumas
FA sdo também fermentaveis (amido resistente, pectina, betaglicanos, insulina) e/ ou viscosas
(pectinas, betaglicanos, algumas gomas e psyllium), outras sdo ndo fermentaveis (celulose e

lignina) (SLAVIN,2013)

CALCIO

CONCEITO Tem papel na condugdo nervosa ativando a liberag@o de acetilcolina,
que ativa sédio e potassio na membrana, promovendo sua
despolarizagao, o que resulta na contragdo da fibra muscular.

FUNCAO Composi¢ao dos tecidos 6sseo, sendo que 99% desses minerais se
encontra distribuido nos ossos e dentes no corpo humano. O restante
(1%) do calcio € encontrado nas células, no sengue, na linfa e em
outros fluidos corporais, possuindo fungdes importantissimas, como
coagulagdo sanguinea, conducdo nervosa, contracdo muscular,
regulacdo enzimadtica e permeabilidade de membranas.

DEFICIENCIA Afeta a formacdo dos tecidos muscular e 0sseo, consequentemente
gerando raquitismo e osteoporose.

EXEMPLO Origem animal: sardinha; salmao; queijo mugarela; iogurte natural;
frutos-do-mar.

Origem vegetal: brocolis; chia; semente de gergelim; tofu; agrido;
couve-manteiga; feijdo; quiabo; grao-de-bico; soja; amendoim e
améndoas.

RECOMENDACAO | >100 mg por dia.
DIARIA

FERRO

CONCEITO Esta associado a proteinas no corpo humano, sendo distribuido em
ferro funcional (composi¢ao da hemoglobina, miogolbina, enzimas




heme, enzimas nao heme), ferro para transporte (Transferrina) e ferro
para armazenamento (Ferritina e hemossiderina).

FUNCAO

Transporte de oxigénio aos tecidos, armazenamento transitorio de
oxigénio nos tecidos (hemoglobina e mioglobina), transporte de
elétrons na cadeia respiratoria (citocromos) e cofator de varias
enzimas.

DEFICIENCIA

Ocorre pela ingestdo inadequada, levando a anormalidades no
sistema imune, resisténcia diminuida, cansago, baixa performance; e
em casos severos pode levar a anemia ferropriva.

EXEMPLO

Carnes, feijao, figado, ovo, verduras de cor verde-escuro (espinafre,
caruru, chicdria, jambu, taioba e bertalha).

RECOMENDACAO
DIARIA

<100 mg por dia.

VITAMINA C

CONCEITO

Também conhecida como 4cido ascorbico, ¢ um composto
hidrossoliivel e termolabil. E contraindicada para pessoas com
faléncia ou insuficiéncia renal grave, ou com célculo nos rins.

FUNCAO

Participa da sintese de hormdnios (transformacdo de dopamina em
noradrenalina); formacao do coldgeno, fundamental para a estrutura
e elasticidade de vasos sanguineos, cartilagem e pele; aumenta a
absorcao do ferro, atua como antioxidante hidrossoluvel, protegendo
os sistemas bioldgicos contra espécies reativas de oxigénio,
elementos estes envolvidos em processos de envelhecimento e
cancer.

DEFICIENCIA

Pode causar escorbuto, uma doenga que se caracteriza por:
Hematomas, Sangramento nas gengivas, Fraqueza, Fadiga, Irritacdao
na pele.

EXEMPLO

Acerola, Laranja, caju, goiaba, morango, frutas citricas, batata,
brécolis




RECOMENDACAO
DIARIA

100mg / dia

VITAMINA D

CONCEITO

Também conhecida como calciferol, ¢ um hormoénio produzido pelo
organismo. Assim como os demais hormonios, ela tem diversas
responsabilidades, como a regulacao da concentracao de fosforo e
calcio inibe a proliferagdo de cardiomioblastos, promovendo a parada
do ciclo celular, ¢ aumenta a formagao de cardiomiotubulos, sem
induzir apoptose. As fontes dietéticas sdo todas de origem animal,
porém o homem ¢ capaz de sintetiza-las por meio da exposi¢ao aos
raios UV-B

FUNCAO

Para a melhor absorcao de célcio e fosforo, atuagdo ¢ na formacao e
manuten¢do contribui da estrutura 6ssea, dando suporte aos 6rgaos e
musculos. Logo, ela se relaciona com satde dssea, o sistema nervoso
e cerebral, a imunidade, o metabolismo.

DEFICIENCIA

Fraqueza muscular e dor nos o0ssos, ja que a regulacdo do célcio e
fosforo foi comprometida. A longo prazo, contribui para o surgimento
de doengas como a osteoporose, fragilidade imunologica e alteracdo
de sono.

EXEMPLO

As fontes dietéticas sdo todas de origem animal, gema de ovos, peixe
oleosos, bife de figado, atum, sardinha, salmao selvagem, ostras.

RECOMENDACAO
DIARIA

15mg/dia

FIBRAS

CONCEITO

Sdo um grupo de componentes alimentares resistentes a digestdo e
absor¢do intestinal, porém com fermentag¢do completa ou parcial no
intestino grosso. Com base em seus efeitos fisioldgicos, as fibras
alimentares podem ser classificadas em soluveis e insoluveis, ou
ainda, fermentdveis e ndo fermentaveis, respectivamente.




FUNCAO

Apresenta efeito benéfico sobre o metabolismo, melhorando nao
apenas a saude intestinal, mas também atuando diretamente em
varios tecidos periféricos. Podem auxiliar na diminuicdo, controle e
tratamento da obesidade. Reducdo de doengas inflamatodrias
intestinais.

DEFICIENCIA

Quadros de prisdo de ventre e o aparecimento de hemorroidas sdo
alguns dos indicios da auséncia ou insuficiéncia de fibras na
alimentag¢do, além do inchac¢o abdominal, nausea e gases.

EXEMPLO

Frutas: abacate, abacaxi, ameixa fresca, ameixa seca, amora, banana,
caju, entre outras.

Vegetais: agrido, alface, abobora, beterraba, brocolis, couve, acelga,
batata-doce, ricula, escarola, erva-doce, espinafre.

Leguminosas: feijdo branco, feijao preto, carioca, além de ervilha,
lentilha, grao-de-bico, quinoa e soja em graos.

Sementes: linhaca, chia, gergelim e abobora.

RECOMENDACAO
DIARIA

25 a35g por dia

OMEGA 3

CONCEITO

O mais famoso dos dmegas ¢ conhecido pela acao anti-inflamatoria,
equilibrio dos niveis de colesterol e protecdo dos sistemas
cardiovascular, nervoso e ocular. O organismo humano nao produz
essa gordura, por isso precisa recebé-la através da alimentacdo ou
suplementagdo, quando houver indicacao médica.

FUNCAO

Ajuda na prevengdo, tratamento e combate a problemas de satde
fisica e mental, que vao de obesidade, diabetes e cancer até
bipolaridade, depressdo, Alzheimer e transtornos como
hiperatividade e déficit de atengao.




DEFICIENCIA

A falta desse nutriente pode levar a ressecamento da pele, perda de
brilho nos cabelos e at¢é mesmo aumento da queda capilar. Além
disso, a deficiéncia de dmega 3 pode causar doencas e danos a satde,
como: Ganho de peso. Problemas cardiacos. Tensdo pré-menstrual
(TPM), doencas inflamatérias, manchas na pele, alergias, infecgdes
frequentes, hipertensdo e diabetes.

EXEMPLO Nozes, em peixes, como salmao, cavala, sardinha, anchova e atum, e
em sementes de chia e linhaga, por exemplo.

RECOMENDACAO | 250 mg para adultos; 100 mg para criangas e de 450 mg na gravidez.

DIARIA

OMEGA 6

CONCEITO O subtipo mais conhecido entre os 6megas ¢ o acido linoleico. Ele
ajuda no crescimento celular, sendo importante para o cérebro,
musculos e pele. O consumo exagerado pode intensificar processos
inflamatoérios, atuar na elevagcdo do LDL (colesterol ruim) e afetar o
sistema imunoldgico.

FUNCAO E uma gordura saudavel que desempenha uma importante fungio
anti-inflamatoria. Além de reduzir os niveis de colesterol considerado
prejudicial, o LDL, o Omega 6 aumenta a capacidade do corpo de
produzir o tipo de colesterol considerado bom, o HDL.

DEFICIENCIA A falta de Omega 6 na dieta est4 associada a dermatites e o excesso
associada a inflamagao e risco para desenvolvimento de doengas.

EXEMPLO Azeite de oliva, 6leos de soja e milho, maionese, nozes, améndoas,
amendoim, castanha-de-caju e sementes de girassol.

RECOMENDACAO | 5% e 10% do valor caldrico total da dieta

DIARIA

OMEGA 9
CONCEITO Diferentemente dos dmegas ja citados, o 4acido oleico, ou 6mega 9, é

produzido pelo proprio organismo, mas seu aproveitamento so
acontece na presenga dos dmegas 3 ¢ 6.




FUNCAO Auxilia na produgdo de hormonios sexuais ¢ a maior eficiéncia na
absor¢ao de varias vitaminas pelo organismo.

DEFICIENCIA Azeite de oliva, castanhas, nozes e em 6leos de castanha-de-caju, de
améndoa, de abacate e de amendoim.

EXEMPLO Encontrados em alimentos como azeite de oliva, castanhas, nozes €
em Oleos de castanha-de-caju, de améndoa, de abacate e de
amendoim.

RECOMENDACAO | Nio existe uma recomendagio diaria especifica para o Omega 9.

DIARIA

ALFACAROTENO

CONCEITO Carotenoide  antioxidante,  quimicamente  semelhante  ao
betacaroteno, mas pode ser mais eficaz, ao inibir o crescimento das
células cancerosas no cérebro, figado e pele.

FUNCAO Consegue reduzir o risco de doengas cardiovasculares e cancer em
quase 40%. Pode também, inibir o crescimento das células
cancerosas no cérebro, figado e pele.

DEFICIENCIA Pode resultar de ingestdo inadequada, ma absor¢ao de gordura ou
disfungdes hepaticas. A deficiéncia prejudica a imunidade e a
hematopoese e causa exantema e efeitos oculares tipicos (p. ex.,
xeroftalmia, cegueira noturna).

EXEMPLO As principais fontes sdo os vegetais de cor laranja, amarelo-escuro e
verde, como abobora, batata-doce e brocolis.

RECOMENDACAO | O consumo diario pode variar entre 0 e 15mg/dia, dependendo da

DIARIA quantidade e origem dos alimentos vegetais consumidos.

ANTIOXIDANTES
CONCEITO Sao substancias que protegem as células e o material genético da

oxidagdo. A oxidacdo ¢ uma reagdao quimica que transfere elétrons ou
hidrogénio de uma substancia para um agente oxidante, essas reagdes
quimicas produzem radicais livres.




FUNCAO

Podem favorecer o aumento da imunidade e a preven¢ao de doencas
como artrite reumatoide, alguns tipos de céancer, doengas
cardiovasculares e relacionadas ao envelhecimento, como o
Alzheimer, entre outras.

DEFICIENCIA

Frutas, legumes, verduras, sementes e graos, ervas especiarias, cacau,
café.

EXEMPLO

Laranja, limao, goiaba, acerola, azeite de oliva, abacate, nozes,
cenoura, abobora, mamao, tomate, melancia e pitanga

RECOMENDACAO
DIARIA

10mg a 15mg por dia

BETACAROTENO

CONCEITO

E um pigmento natural, ou seja, um carotenoide, existente em
legumes, frutas e verduras, cuja caracteristica mais marcante sdo as
suas cores intensas. E a fonte mais abundante de vitamina A. Sao
pigmentos naturais encontrados em plantas e responsaveis pelas
cores vibrantes de algumas frutas e legumes, como a cor laranja da
cenoura, o vermelho do caqui, e o amarelo intenso da manga

FUNCAO

Combate os radicais livres, relacionados ao envelhecimento da pele;
estimulag@o e manutengdo do bronzeamento natural e prote¢do contra
os danos causados pela exposigado solar (efeito fotoprotetor); fortalece
p sistema imune e reduz o risco de doencgas degenerativas; beneficios
a visdo; previne doengas cardiacas; manutencdo da pele e das
mucosas.

DEFICIENCIA

A deficiéncia prejudica a imunidade e a hematopoese e causa
exantema e efeitos oculares tipicos (p. ex., xeroftalmia, cegueira
noturna). O diagnostico se baseia nos sintomas oculares tipicos e nos
baixos niveis de vitamina A.

EXEMPLO

Couve-manteiga; cenoura; acerola; espinafre; abobora; meldo;
brocolis; manga tommy; mamao formosa; maracuja. melancia.

RECOMENDACAO
DIARIA

A ingestdo didria recomendada ¢ de 900 microgramas (3.000 UI) para
homens e 700 microgramas (2.300 UI) para mulheres.




CAROTENOIDES

CONCEITO

Sao importantes pigmentos lipossoliveis responsaveis pelas cores
laranja, amarela e vermelha presentes em bactérias, algas, fungos e
vegetais. Os humanos ndo sdo capazes de produzir esses pigmentos,
mas podem adquiri-los alimentando-se de vegetais.

FUNCAO

Manuten¢do da visdo e na prevencdo contra o cancer, problemas
cardiacos, catarata, degeneracdo muscular e oxida¢do do LDL.
Também possuem papel antioxidante, promovem protecdo da pele,
estimulam a comunicagdo celular, inibem a proliferacdo celular e
atuam na resposta imune.

DEFICIENCIA

A deficiéncia dos carotenoides, pode levar a cegueira noturna,
xeroftalmia, xerodermia e hiperqueratose folicular. Além disso,
criangas com deficiéncia de vitamina A estdo sob maior risco de
sarampo, diarreia e infec¢des respiratorias.

EXEMPLO

Cenoura, acerola, meldo, couve, abobora, manga, tomate, goiaba
vermelha, mamao, melancia, couve, ervilha, brocolis, milho, gema de
ovo, salmdo, camarao, lagosta.

RECOMENDACAO
DIARIA

9.000 a 18.000 microgramas por dia

COMPOSTOS FENOLICOS

CONCEITO

Os compostos fenolicos, grupo conhecido por seu potencial
antioxidante, apresentam grande sensibilidade ao processo de
digestdo gastrointestinal, modificando e muitas vezes diminuindo o
seu potencial biologico devido as alteragcdes de pH e complexacdo
com macronutrientes da matriz alimentar.

FUNCAO

Devido principalmente as suas comprovadas atividades
antioxidantes, os polifendis, ou compostos fenolicos, estdo
relacionados a prevencao do cancer e de doengas cardiovasculares.

DEFICIENCIA

Ainda em estudo, portanto ndo hd uma conclusao.




EXEMPLO Os compostos fenolicos sdo encontrados em uma variedade de
alimentos de origem vegetal, como frutas, vegetais, graos, nozes,
chas, café, vinho e chocolate.

RECOMENDACAO | Ingestdo total de polifendis de 500 mg e uma ingestdo de flavonoides

‘ de cerca de 150-300 mg / dia.

DIARIA 8

CURCUMINA

CONCEITO Substancia encontrada no p6 amarelo-alaranjado extraido da raiz da
circuma ou agafrio-da-India. A Curcumina pertence a categoria dos
curcuminoides, que s3o substancias com propriedades importantes
para a saude do corpo. Ela também atua como antioxidante.

FUNCAO Efetiva para combater as inflamagdes causadas por virus no trato
respiratorio; auxilia a combater a inflamagdo cronica, causado por
estresse e envelhecimento e estd ligada a doengas cardiacas,
vasculares, cancer e outras.

DEFICIENCIA Ainda em estudo, portanto ndo h4 uma conclusao.

EXEMPLO Acafrao-da-terra, agafrao-da-india, turmérico raiz-de-sol e gengibre
amarelo.

RECOMENDACAO | E recomendado tomar 250 a 500mmg por dia. Isto equivale a 4,5 a 9g

. de circuma pura e integral.

DIARIA P 8

FLAVONOIDES

CONCEITO Sao compostos antioxidantes, antivirais, antibacterianos e
antiinflamatérios. Nao sdo produzidos pelo organismo, sendo
importante que sua obten¢do seja através de uma alimentagdo
saudavel e equilibrada

FUNCAO Combate infecgdes; atrasa o envelhecimento precoce € mantem a pele
saudavel; previne doengas cardiovasculares; previne o cancer; alivia
os sintomas de menopausa e da TPM; ajudar no controle do peso;
aumenta a densidade ossea.

DEFICIENCIA Ainda em estudo, portanto ndo h4d uma conclusao.

EXEMPLO Frutas, verduras, cerveja, vinho, ché verde, cha preto e soja.




RECOMENDACAO

Nao existe consenso sobre a quantidade de flavonoides que deve ser
ingerida por dia para que se obtenha todos os beneficios. No entanto,

DIARIA : N , )
manter uma alimentagdo balanceada e saudavel, rica em frutas,
vegetais, legumes, frutos secos e alimentos integrais sera suficiente
para obter de forma natural os flavonoides e contribuir para a satde.

LICOPENO

CONCEITO E um antioxidante carotendide encontrado em diversas frutas e
vegetais de cores vermelhas e alaranjadas.

FUNCAO Sua principal é combater os radicais livres, moléculas instaveis que
podem causar danos oxidativos no corpo. Além disso, estudos
indicam que ele pode ter um papel protetor contra certos tipos de
cancer, doencas cardiovasculares e pode auxiliar na saude ocular.

DEFICIENCIA Os sintomas de deficiéncia de licopeno ainda ndo estdo bem
definidos, mas niveis baixos de licopeno podem estar relacionados
com um aumento do risco de arteriosclerose e alguns tipos de cancer,
como o de prostata.

EXEMPLO Tomate; melancia; goiaba; pimentdo vermelho; mamao; cenoura;
beterraba; aspargos.

RECOMENDACAO | 4-35mg/dia

DIARIA

LUTEINA
CONCEITO A luteina € um carotenoide, um pigmento amarelo-alaranjado com

acdo antioxidante que protege os olhos contra os raios ultravioletas
do sol e contra a luz azul emitida por computadores e celulares,
ajudando a prevenir a catarata e a degeneracao macular. Ajuda na
prevencao do envelhecimento precoce, porque protege a pele contra

os radicais livres e os raios ultravioletas do sol, evitando, assim, a
formacao de rugas e a flacidez da pele.




FUNCAO

Mantém a saiude dos olhos; previne o envelhecimento precoce;
melhora a memoria e a cogni¢ao; por possuir agao anti-inflamatéria
¢ antioxidante, a luteina diminui a inflamagao ¢ evita a oxidacao das
células de gordura; pode prevenir o cancer no cdlon, pancreas e
esofago.

DEFICIENCIA

Sensibilidade a luz; Maior suscetibilidade a degeneracdo macular
relacionada a idade, uma doenca da macula do olho (o ponto de visao
mais nitida) Aumento do risco de outras doengas oculares. Aumento
do risco de cancer.

EXEMPLO

Couve, rucula, espinafre, brocolis e alface.

RECOMENDACAO
DIARIA

10mg a 15mg ao dia

PREBIOTICOS

CONCEITO

Componentes alimentares ndo digeriveis que afetam beneficamente
o hospedeiro, por estimularem seletivamente a ploriferagdo ou
atividade de populacdes de bactérias desejaveis no célon.

FUNCAO

Servem como alimento para as bactérias benéficas presentes no
sistema digestivo, criando assim um ambiente intestinal saudavel e
equilibrado. Além disso, auxiliam na modulagdo de fungdes
fisioldgicas chaves, como a absorcdo de célcio e metabolismo
lipidico; modulagdo da composi¢do da microbiota intestinal e a
redu¢do do risco de cancer de colon; diminuicdo do risco de
osteoporose.

DEFICIENCIA

A deficiéncia de prebioticos pode levar a uma disbiose intestinal, que
¢ uma alterag@o na flora bacteriana do intestino. Essa altera¢do pode
causar inflamagoes constantes, doengas e deficiéncias nutricionais.

EXEMPLO

Alho-pord, aspargos, chicéria, alcachofra, alho, cebola, trigo, banana,
batata vacon, beterraba, aveia e soja.

RECOMENDACAO
DIARIA

3g para alimentos solidos e 1,5g para alimentos liquidos.

PROBIOTICOS




CONCEITO

Microrganismos vivos capazes de melhorar o equilibrio microbiano
intestinal, produzindo efeito benéfico na satde do individuo.

FUNCAO

Restabelecimento da integridade da mucosa intestinal; prevengao e
melhora da diarreia; reducao do risco de cancer de célon; melhora do
sistema imunolégico;

DEFICIENCIA

A deficiéncia de probioticos pode levar a problemas digestivos, como:
inchaco, gases, diarreia, dores abdominais, ndusea.

EXEMPLO

Produtos lacteos e os alimentos fortificados, sobremesas a base de
leite, sorvetes de iogurte; kefir; kombucha; kimchi e diversos tipos
de queijo.

RECOMENDACAO
DIARIA

A dose incorporada estipulada por organismos reguladores ¢ de 108 a
109ufc por por¢ao de consumo do alimento.

VITAMINA A

CONCEITO

A vitamina A ¢ um micronutriente encontrado em fontes de origem
animal (retinol) e vegetal (provitamina A). E um elemento
indispensavel para garantir a saide dos nossos olhos (manter uma boa
visdo e hidratacdo da superficie ocular) e também, a renovagao
adequada das células que compdem os tecidos do nosso corpo

FUNCAO

Atua na manutencdo da visdo, no funcionamento adequado do
sistema imunoldgico (defesa do organismo contra doencas, em
especial as infecciosas), mantém saudaveis as mucosas, que também
atuam como barreiras de protecdo contra infecgdes. Estudos mais
recentes vém mostrando que a Vitamina A age como antioxidante
(combate os radicais livres que aceleram o envelhecimento e estdo
associados a algumas doengas).




DEFICIENCIA

A deficiéncia de vitamina A, também conhecida como
hipovitaminose A, ¢ um problema de saude publica que pode causar
problemas de visdo, retardo no crescimento ¢ aumento do risco de
infec¢des. Os principais problemas de visdo associados a falta de
vitamina A sdo:

*Cegueira noturna, ou seja, dificuldade de enxergar em ambientes com
pouca luz;

=Xeroftalmia, uma condi¢do mais grave que pode levar a cegueira
irreversivel.

EXEMPLO

Origem animal: leite humano, figado, gema de ovo ¢ leite.

Vegetais folhosos verdes (espinafre e couve), vegetais amarelos
(abdbora e cenoura) e frutas amarelo-alaranjadas (manga, caju,
goiaba, mamao e caqui), além de dleos e frutas oleaginosas (buriti,
pupunha, dendé e pequi).

RECOMENDACAO
DIARIA

De 0 a 13 anos: de 300mcg a 600mcg Mulheres de 14 anos ou mais:
700 mcg por dia;

Homens de 14 anos ou mais: 900 mcg por dia;

Gestantes: 750 a 770 mcg por dia;

Lactantes: 1200 a 1300 mcg por dia.

VITAMINA B1

CONCEITO

A vitamina B1 — também chamada de tiamina — participa de diversas
fungdes do nosso organismo, em especial no sistema nervoso e
metabolico. Ela atua principalmente no metabolismo dos
carboidratos, proteinas e lipideos, agindo diretamente na obtengao de
fonte energética do organismo.

FUNCAO

Ela atua principalmente no metabolismo dos carboidratos, proteinas
e lipideos, agindo diretamente na obtencdo de fonte energética do
organismo. Além disso, a tiamina estd diretamente ligada a satde
mental, auxiliando na melhoria das func¢des cerebrais € no combate a
fadiga e depressao.




DEFICIENCIA

Doenga que se chama beribéri, sintomas incluem perda de apetite,
fraqueza, dor nos membros, falta de ar e pés e pernas inchados. Nos
musculos: fraqueza muscular, problemas de coordenagao ou perda de
massa muscular

No coragdo: coragdo aumentado ou ritmo cardiaco acelerado

Também ¢ comum: neuropatia periférica, falta de ar, inchaco nas
extremidades, membro, perda de apetite ou sensagdo de
formigamento.

EXEMPLO

Carnes vermelhas (bife de figado, carne de porco, presunto cozido);
Cereais integrais ( arroz, aveia, cevada, gérmen de trigo, paes); feijao
preto ou carioca; gema de ovo; legumes (abobora japonesa, quiabo,
couve-flor); leite e iogurte natural; milho cozido; oleaginosas (

améndoa, aveld, castanha, pistache, nozes), peixes (atum, truta);
vegetais de folhas (alface, espinafre).

RECOMENDACAO
DIARIA

0 a 6 meses: 0,2 mg/dia;

7 a 12 meses: 0,3 mg/dia;

1 a 3 anos: 0,5 mg/dia;

4 a 8 anos: 0,6 mg/dia;

9 a 13 anos: 0,9 mg/dia;

Meninos 14 e 18 anos: 1,2 mg/dia;
Meninas 14 e 18 anos: 1,0 mg/dia;
Homens: 1,2 mg/dia;

Mulheres: 1,1 mg/dia;

Mulheres gravidas: 1,4 mg/dia;

Periodo de lactancia: 1,4 mg/dia.

VITAMINA B6

CONCEITO

A vitamina B6, também conhecida como piridoxina, ¢ um nutriente
que exerce fungdes importantes no metabolismo € nos sistemas
nervoso, imunolégico e cardiovascular.




FUNCAO

Esta envolvida em uma série de reagcdes quimicas importantes para o
sistema nervoso central, sendo essencial para o funcionamento do
nosso organismo e atuando através da corrente sanguinea. Participa
ativamente ndo s6 da parte cerebral, mas também tem sua importancia
no metabolismo ¢ na fungao hormonal.

DEFICIENCIA

Anemia, devido a falta de globulos vermelhos no sangue; Dermatite
seborreica, também conhecida como caspa, que causa descamacao no
couro cabeludo, sobrancelhas e orelhas; Neuropatia periférica, que
causa danos nos nervos, resultando em fraqueza e dorméncia,
principalmente nas maos e nos pés; Problemas de memoria e
confusdo mental; Depressdo; Irritabilidade; Lingua dolorosa e
avermelhada; Rachaduras nos cantos da boca.

EXEMPLO

Salmao, atum, cereais fortificados, grao de bico, aves, folhas verdes
escuras, banana, laranja e meldo. Mas também em alimentos como
carnes, ovos, castanhas, nozes, entre outros grupos alimentares

RECOMENDACAO
DIARIA

Para homens e mulheres de 15 a 50 anos, a dose diaria ideal é de
1,3mg. Ja para mulheres gravidas ou lactantes de 19 a 50 anos, a
recomendacao ¢ de 1,9mg por dia.

VITAMINA B12

CONCEITO

A vitamina B12, também conhecida como cianocobalamina, é uma
vitamina muito importante para 0 nosso organismo, pois ela esta
envolvida na formag¢do das nossas células sanguineas e na também
atua diretamente sobre o sistema nervoso, ajudando na formacao dos
neuronios.

FUNCAO

A cobalamina auxilia na produ¢do dos globulos vermelhos, as células
sanguineas responsaveis por transportar oxigénio para os tecidos do
corpo. Quando os niveis de vitamina B12 estdo baixos, ocorre uma
alteracdo na estrutura e formag¢do dos globulos vermelhos,
promovendo o surgimento da anemia perniciosa.




DEFICIENCIA

Em alguns casos o Hipocobalaminemia ndo apresenta sintomas, mas
as pessoas podem ter:
No corpo: anemia, fadiga, falta de equilibrio ou mal-estar

Sensorial: formigamento ou reducao na sensagao de tato

Também ¢ comum: falta de ar, formigamento nos pés, palidez ou perda
de memoria.

EXEMPLO Alimentos de origem animal, como os ovos, figado bovino ¢ de
galinha, atum, sardinha (em o0leo), sardinha, salmao, linguado,
iogurte e leite.

RECOMENDACAO | 2,4 microgramas (mcg) de vitamina B12 para adultos.

DIARIA

ZEAXANTINA

CONCEITO E um antioxidante que defende o corpo contra os radicais livres. E
um carotenoide muito parecido com a luteina, e pode ser encontrada
em vegetais verde-escuros, legumes vermelhos e amarelos.
Carotenoide exclusivo que constituem pigmentos de cor amarela da
macula da retina humana.

FUNCAO Fortalece o sistema imune; defende o corpo contra os radicais livres;
contribui para a preservacao de doencas cronicas e alguns tipos de
cancer; prevencao de cataratas.

DEFICIENCIA Ainda em estudo, portanto ndo ha uma conclusao.

EXEMPLO Pimentdo vermelho cru; milho verde em lata; caqui; milho cozido;
espinafre; couve; nabo verde cozido; alface romana; repolho cozido;
tangerina.

RECOMENDACAO | 1 a2 mg por dia, podendo variar de acordo com o paciente.

DIARIA




8. CONCLUSAO

Portanto, conclui-se que a populacao brasileira reduziu o consumo de vegetais, frutas, verduras,
alimentos in natura ou minimamente processado, que sdo mais atraentes para a palatabilidade,
dando preferéncia para nutracéuticos, por sua facilidade de ingestdo do dia a dia. Uma vez que,
o individuo ndo conhece os compostos bioativos presentes nos alimentos, apenas suas
informacdes nutricionais bdsicas, ou seja, ele acaba por ndo conhecer seus beneficios,
prevencoes e fungdes. Além disso o consumo integral do alimento ndo servird apenas um
nutriente e sim todos os que compdem o mesmo, oferecendo entdo uma interagdo no organismo

entre estes nutrientes algo que ndo estard presente ao consumir nutracéuticos.
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