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Os alimentos funcionais cada vez mais tém estado em voga
ultimamente. Desde a internet, reportagens, ou ate mesmo anuncios de
produtos que garantem beneficios a saude. Alimentos funcionais sdo
alimentos ou ingredientes que oferecem beneficios a saude, alem de
suas funcdes nutricionais basicas. O comité de Comida e Nutricdo da
Academia Nacional de Ciéncia Americana determina que alimentos
funcionais sdo “qualquer alimento modificado ou ingrediente que possa
proporcionar beneficios a saude alem do seu valor nutricional”
enquanto que o Instituto Internacional de Ciéncias da Vida os define
como “alimentos que, em virtude da presenca de componentes ativos
proporciona beneficios a saude alem da nutricdo basica”.

Alimentos funcionais em sua maioria, sdo alimentos que possuem
origem vegetal como a soja e seus derivados, nozes, améndoas, chds,
amoras, framboesas, milho entre outros, porem, sua origem tambem
pode ser animal ou microbiana.

PROS

* Reduzem o risco de doencas cronicas degen-
erativas, como cdancer e diabetes, entre outras.

* Reduzem o Colesterol

* Estimulam a ac¢do do Sistema Imunoldgico
* Possuem ac¢do anti-inflamatoria

* Possuem acdo vasodilatadora

Alimentos Funcionais: Pros e Contras
Recursos Economicos Vegetais

Bruno Schneider Caldeira, Guilherme S. Pezoti, Rafael Weffort, Robledo Aires Ferreira, Thiago Assis de Oliveira

OUAIS SAO OS PRINCIPAIS E AONDE ESTAO?

Nome

Tanino

Flavonoides

Acidos graxos
omega-3

Acido
alfalinoléico

Prebioticos

Licopeno

Isoflavona

Luteina e Zea-
xantina

Indois e Isotio-
cianatos

Para que servem?

Antisseptico e antioxidante

Anti-cancerigeno, vasodi-
latador e antioxidante

Reducdo do LDL-coles-
terol; acdo antiin-
flamatoria; indispensavel
para recem nascidos

sistema
antiin-

Estimulante do
imunologico e
flamatorio

Ativam a flora intestinal,
favorecendo o bom fun-
cionamento do intestino

Antioxidante, reduz o co-
lesterol e o risco de certos
tipos de cdncer (préstata)

Acdo estrogénica (reduz
sintomas da menopausa)
e anti-cancer

Antioxidantes; protegem
contra degenerag¢do mac-
ular

Indutores de enzimas
protetoras contra O
cancer, principalmente de
mama

CONTRAS

°* Ndo sdo medicamentos

Aonde encontrar?

Macd, uva e vinhos, caju,
manjericao e soja

Frutas citricas, tomate,

alcachofra e soja.

Peixes marinhos

Craos e oleos de linhaga,
colza, nozes e soja

Raiz de chicoria e batata
yacon

Tomate, goiaba vermelha,
pimentdo vermelho, mel-
ancia

Soja e derivados

Folhas verdes (lutei-
na). Pequi e milho
(zeaxantina)

Couve flor, repolho,
brocolis, couve de
bruxelas, rabanete,
mostarda

* E necessario consumi-los em nivel eficaz e de ma-
neira regular

* SO funcionam aliados a uma dieta equilibrada e bal-

anceada

* Ligar o consumo de alimentos funcionais ou seus in-
gredientes com melhorias na saude deve ser sempre
feito baseando-se em clara evidéncia cientifica.

* Podem desestabilizar processos fisiologicos
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