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Alimentos Funcionais

O que sdao alimentos

funcionais?

Alimento funcional ¢ aquele
alimento ou ingrediente que,
além das fung¢des nutricionais
basicas, quando consumido
como parte da dieta usual,
produz efeitos metabdlicos e/ou
fisiologicos e/ou efeitos
benéficos a saude, devendo ser
seguro para consumo sem
supervisdo médica. A eficacia e
seguranca desses alimentos
deve ser assegurada por estudos
cientificos.

O conhecimento da relagdo da
alimentagdo com o bem-estar
fisico ¢ o pleno desenvo-
Ivimento mental e emocional ja
existia desde os tempo antigos.
Infelizmente, foram episddios
de doengas e epidemias que
revelaram a importancia de uma
dieta completa, diversificada e
harmonica.

Atualmente, as doengas croni-
cas representam a principal
causa de mortalidade e inca-
pacidade no mundo inteiro,
principalmente doencas cardio-
vasculares, diabetes, obesidade,
cancer e doengas respiratorias.
Gradativamente, o problema
afeta as populagdes dos paises
desenvolvidos e em desenvol-
vimento. Isso ¢ reflexo das
grandes mudangas que vém
ocorrendo no estilo de vida das
pessoas no mundo, sobretudo
nos habitos alimentares e nos
niveis de atividade fisica. A
nova rotina adotada pelas
pessoas ¢ fruto dos processos de

industrializagdo, urbanizagdo,
desenvolvimento econdmico e
crescente globalizacdo do
mercado de alimentos.

E cientificamente comprovado
que a mudanga nos habitos
alimentares ¢ nos padrdes dos
niveis de atividade fisica pode
influenciar fortemente varios
fatores de risco na populacdo,
como obesidade, hipertensao
arterial, hipercolesterolemia,
alterag@o nos niveis de glicose
sanguinea, entre outros.

O que se percebe ¢ que a dieta
consumida estd produzindo
uma série de desequilibrios
nutricionais: consumo exces-
sivo de gorduras saturadas e
trans, alta ingestdo de sal,
consumo excessivo de calorias,
diminui¢do da ingestdo de
alimentos ricos em fibras,
elevado consumo de actcares e
deficiéncia seletiva de algumas
vitaminas e minerais, conjunta-
mente com o excesso de
consumo de bebidas, principal-
mente bebidas alcodlicas.

A alimentacao rica em frutas e
verduras ¢é essencial, assim
como a pratica de atividades
fisicas diarias sdo fundamentais
para a satde, pois ambos os
fatores podem controlar e
reduzir a pressdo arterial,
diminuir o percentual de gor-
dura e melhorar o metabolismo
da glicose, entre muitos outros
beneficios.

As frutas e verduras sdo essen-
ciais para uma alimentagdo
saudavel. Estudos afirmam que
estes alimentos podem ajudar a

prevenir patologias importan-
tes, como as doengas cardiovas-
culares e certos tipos de cancer,
principalmente do trato diges-

Na tabela abaixo, estdo
descritos alguns exemplos de
compostos presentes nos
alimentos funcionais e seus
respectivos beneficios a saude.
Podemos encontrar 6mega-3
e 6mega-6 em diversas fontes
naturais, como por exemplo:

tivo. Diversos mecanismos
podem mediar esses efeitos
protetores.

Peixes como atum, anchova,
carpa, arenque, salmio e
sardinha, Frutos do Mar, Oleo
de canola;

Fontes de 6mega 6, podemos
citar:

Sementes oleaginosas, Oleo de
milho, girassol e soja;

Compostos Acdes no organismo Fontes alimentares
. Antioxidante relacionado Tomate, goiaba,
Licopeno a diminui¢do do risco de imentio vermelho
cancer de prostata P
Antioxidante que diminui o Cenoura, abobora,
Betacaroteno | risco de cancer e de doengas espinafre, couve,
cardiovasculares manga, mamao
. Antioxidantes que diminuem Vinho tinto, suco
Flavonodides | o risco de cancer e de 1d
doengas cardiovasculares natural de uva
Redugdo dos niveis de
Isoflavonas colesterol sanguineo e do risco | Soja
de doengas cardiovasculares
Redugdio do risco ao cancer de | Frutas, legumes,
Fibras intestino e dos niveis de verduras e cereais
colesterol sanguineo integrais
Acido graxo Redugdo dos niveis de _ Peixes, oleos
2 3 colesterol sanguineo e do risco E——
QmcSay de doengas cardiovasculares p
o Ajudam no equilibrio da flora Togurtes, leite
Pro-bidticos | intestinal e intbem o crescimento P d
de microorganismos patogénicos | fermentado

Precisamos ter em mente que a
alimentagdo normal deve ser
quantitativamente suficiente,
qualitativamente completa,
além de harmoniosa em seus

componentes ¢ adequada a sua
finalidade e ao organismo a que
se destina, para que se possa
obter satde e conseqiiente-
mente qualidade de vida.
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