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Pros e Contras

e Na sociedade moderna os alimentos funcionais tém sido
considerados promotores de saude, uma vez que estao
associados a diminuicao dos riscos de algumas doencas
cronicas.

e Eles sao importantes componentes para dietas, e tratamento de
patologias, como no caso dos diabeticos que precisam tomar
cuidado com os componentes dos alimentos que comem.

e Podemos citar também a dieta mediterranea e francesa, ambas
ricas em flavonoides, isoflavonas, carotenoides e omega-3,
substancias que possuem acao vasodilatadora e, desse modo,
agem na prevencao de doencas cardiovasculares.

e E necessario reiterar que, apesar de inUmeros beneficios, assim
como outros alimentos os alimentos funcionais podem tambem
causar reacoes adversas se consumidos em excesso.

e Ademais, devido a diferencas geneticas, um alimento funcional
nao sera necessariamente funcional para todos os membros de
uma populacao, alem de nao existir uma padronizacao da dose
minima de ingestao diaria para a maioria dos compostos com
propriedades funcionais.
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Exemplos de alimentos funcionais

Fonte: https://www.sophiederam.com/br/o-que-comer/alimentos-funcionais/
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Alimentos
Funcionais
Regulam funcoes fisiologicas
e trazem beneficios para o
metabolismo
Podem ser
classificados de
acordo com:
Beneficios
Gastrointestinal
Animal
Cardiovascular
Vegetal
Desenvolvimento
e diferenciacao
Crescimento
Alguns exemplos :
i ™
Carotenoides
] * Atividade antioxidante e anticancerigena
| * Presente em frutas e verduras
sl
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Fitoesteroides
* Reducgao dos niveis de colesterol total e LDL-coleserol
_* Presente em Oleos vegetais, sementes, nozes
P,
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@» . Acidos graxos omega 3 e 6
~ « Reducdo do risco de cancer e de doencgas cardiovasculares,
gy reducao da pressao arterial
G A ... * Presente em peixes de agua fria e 6leos
§ J
4 .. R
Probioticos
 Regulacao do transito intestinal, reducao do risco de cancer e
= dos niveis de colesterol total e triglicerideos, estimulo ao
sistema imunoldgico
* Presente em derivados de leite y
5 g k.
Prebioticos
: *» Regulacao do transito intestinal e da pressao arterial, reducao do
risco de cancer e dos nivels de colesterol total e trigogliceideos
* Presente em cereais
i

\_

ABREU, Edeli Simioni de et al. Alimentacao mundial: uma reflexao sobre a historia. Saude e
sociedade, v. 10, p. 3-14, 2001.

ANJO, Douglas Faria Corréa. Alimentos funcionais em angiologia e cirurgia vascular. Jornal
Vascular Brasileiro, v. 3, n. 2, p. 145-154, 2004.

CANDIDO, L. M. B.; CAMPOS, A. M. Alimentos funcionais. Uma revisao. Boletim da SBCTA. v. 29, n. 2,
p. 193-203, 2005.

SOUZA, P. H. M.; SOUZA NETO, M. H.; MAIA, G. A. Componentes funcionais nos alimentos. Boletim da
SBCTA.v. 37,n. 2, p. 127-135, 2003.


https://www.sophiederam.com/br/o-que-comer/alimentos-funcionais/

