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DEFINICAO

Alimentos funcionais sao alimentos ou bebidas que, além

de fornecerem nutricdo basica [fornecimento de

macronutrientes, regulacao e controle da producao de
energia e da geragdo de tecidos corporais), apresentam
propriedades benéficas a saude, exercendo agao metabdlica
ou fisioldgica, além contribuir para os desempenhos fisico,

psicologico e comportamental, salientando que nao sao
destinados a cura de doencgas
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Figura 1: Mapa mental dos principais compostos dos alimentos funcionais

FENOIS E
POLIFENOIS

1.FIBRAS
Sao caracterizadas como parte de alimentos que nao
podem ser digeridas ou absorvidas pelo organismo.

- SOLUVEL
Reduzem a absorcao de gordura e auxiliam no controle
de peso, reduzem o colesterol, estabilizam o nivel de
acucar no sangue e reduzem o risco de doencas cardio-
vasculares.

- INSOLUVEL

Previnem a prisao de
ventre, hemorroidas e
doengcas diverticulares £<#%8

[Anad, 2017]).

Figura 2: Exemplos de flbras: aveia,
cevada e centeio.

2. Catequinas
Reduzem o apetite e aumentam o catabolismo de

gorduras, alem de reduzirem o colesterol, estimularem
o sistema imunoldgico e e
reduzirem a incidéncia alguns \(
tipos de cancer [Lamardo & /ft\v
Fialho, 2008]

— — Figura 4: Exemplo de bebida com
catequina: cha verde

Flgura 3 Exemplo de alimento com
catequina: framboesas e mirtilos

3. OMEGA 3 E 6
Tem como principal funcao a diminuicao das taxas de
LDL no sanque, reduz a pressao arterial, podendo ser
| utlllzado na prevengao de doengas cardiovasculares,
L —— ' enquanto o Omega 6

l“:
," aJuda ha cicatrizacao

(rsgy .=we estimulacao do
e Q" ﬁw"»Slstema imunologico

' w [Vlzzotto et al.,
2010).

FlghL;;‘a 5: Exemplo' dehallmentos com'omega 6:
linhaca dourada e linhaca marrom

Contras
Precos elevados: produtos  hipervalorizados,
iImpedindo seu acesso a todas as classes sociais.
Consumo elevado e sem acompanhamento
nhutricional: a ingestao em excesso pode levar a
complicagcdes a saude.
Propaganda enganosa: colocar informacgoes falsas,
além de prometer emagrecimentos rapidos e
milagrosos [Protesto, 2016].
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