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Referências

Prós e Contras
● Na sociedade moderna os alimentos funcionais têm sido 

considerados promotores de saúde, uma vez que estão 
associados à diminuição  dos riscos de  algumas doenças 
crônicas.

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

● Podemos citar também a dieta mediterrânea e francesa, ambas 
ricas em flavonóides, isoflavonas, carotenóides e ômega-3,  
substâncias que possuem ação vasodilatadora e, desse modo, 
agem na prevenção de doenças cardiovasculares.

● É necessário reiterar que, apesar de inúmeros benefícios, assim 
como outros alimentos os alimentos funcionais podem também 
causar reações adversas se consumidos em excesso. 

● Ademais, devido a diferenças genéticas, um alimento funcional 
não será necessariamente funcional para todos os membros de 
uma população, além de não existir  uma padronização da dose 
mínima de ingestão diária 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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