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0 que é um alimento? Do que ele é composto?

Alimento é qualquer substancia consumida pelo
ser humano e que além da fungdo de alimentar ou
nutrir, possui compostos bioativos capazes de pre-
venir ou reduzir risco de desenvolver doengas. As
substancias ingeridas e assimiladas pelas células do
organismo fornecem energia para a manutengao da
vida e para o crescimento do individuo. Todo alimento
é composto de varios nutrientes. Essa composicéo,
é 0 que difere um alimento do outro, fazendo com
que alguns alimentos sejam mais importantes e es-
senciais para a vida do que outros. Ao estudar esse
tema n&o podemos nos esquecer que o ser humano
a0 longo do desenvolvimento da humanidade, foi se
adaptando as fontes alimentares presentes em seu
meio e isso acarretou uma caracteristica extrema-
mente importante que é a sua habilidade de consu-
mir alimentos presentes na natureza em suas mais
variadas formas. Isso acarretou uma importante
caracteristica ao ser humano que para suprir a sua
plena necessidade de nutrientes o homem precisa
em sua dieta tanto dos alimentos de origem animal
como vegetal. Alguns nutrientes so sao encontrados
em alimentos de origem animal, por exemplo, a vi-
tamina B12 (cobalamina) e outros s6 nos alimentos
de origem vegetal como os fitoesterois. Assim uma
dieta balanceada entre as duas fontes e o0 consumo
com moderagéo dos varios tipos de alimentos, é de
extrema importancia para uma vida saudavel.

1. OS ALIMENTOS
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Os nutrientes podem ser classificados em ma-
cronutrientes ou micronutrientes. Os carboidratos,
as gorduras e as proteinas sao classificados como
macronutrientes em razéo da grande quantidade ne-
cessdria ao organismo e também tem a fungao de
fornecerem energia. Embora a 4agua também seja
considerada macronutriente ela ndo fornece energia,
mas é extremamente importante nas reagoes fisiolo-
gicas. Ja as vitaminas e 0s minerais sao considera-
dos micronutrientes em funcéo de sua pouca neces-
sidade quantitativa comparada aos macronutrientes.
Mas isso ndo significa que sao menos importantes,
mesmo em pequenas quantidades causam benefi-
cios ao organismo enquanto a auséncia destes ira
acarretar danos ao organismo.

2. OS NUTRIENTES

Vocé sabe o que sdo alimentos funcionais e por que sdo importantes para a sadde ? 9
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As proteinas possuem diversas funges no orga-
nismo e fazem parte de todas as estruturas presentes
nas células, hormonios e anticorpos e sdo compos-
tas de aminodcidos que através de ligagGes entre si
formam cadeias peptidicas. As proteinas fornecem
4 Kcal por grama ao serem metabolizadas no orga-
nismo.

Além da funcéo estrutural (blocos construtores)
participam ativamente no transporte de oxigénio
como parte da hemoglobina, é parte dos anticorpos
protegendo o organismo de infecgOes e organismos
patogénicos, sdo parte fundamental das enzimas atu-
ando em todas as reagdes quimicas que acontecem
no organismo, importantes na contragdo muscular
como a actina e a miosina, e garantindo ao ser hu-
mano a estabilidade de todos os sistemas vitais (ho-
meostase) do seu organismo, dentre outras fungoes.

Vinte aminodcidos estéo presentes nas proteinas
dentre 0s quais nove sao essenciais para o ser hu-
mano e Sao necessarios em quantidades adequadas
nos alimentos, pois N0SsSo corpo ndo consegue Sin-
tetiza-los. J& os aminodcidos ndo essenciais podem
ser sintetizados pelo organismo quando quantidades
adequadas dos essenciais e energia estdo disponi-
veis na dieta. Tanto os aminoacidos essenciais como
0S n&os essenciais sdo utilizados na construcéo, na
reposicao e reconstrugao das células do organismo.

-

3. PROTEINAS
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Os 20 aminoacidos conhecidos e presentes nas moléculas de todas as
proteinas existentes na natureza sdo: alanina, arginina, aspartato, asparagina,
cisteina, fenilalanina, glicina, glutamato, glutamina, histidina, isoleucina, leuci-
na, lisina, metionina, prolina, serina, tirosina, treonina, triptofano e valina.



Os carboidratos que também chamados comu-
mente de aglcares ou glicidios, séo fontes impor-
tantes de energia para o organismo além de sua
funcao estrutural e sua participagao na estrutura dos
acidos nucleicos. Sao armazenados como glicogénio
e fornecem 4 kcal por grama quando metabolizados
no organismo. Possuem fungdo energética impor-
tante sendo o principal combustivel para o Sistema
Nervoso Central. Sao classificados em trés classes
principais: monossacarideos, oligossacarideos e po-
lissacarideos.

4. CARBOIDRATOS
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As gorduras sao substancias organicas de origem
animal ou vegetal e consistem em uma parte impor-
tante da dieta. O seu consumo ndo deve ultrapassar
30% do consumo de calorias da dieta. As gorduras
sdo importantissimas no fornecimento de energia e
para a adequada absorgéo de vitaminas A, D, Ee K
pelo organismo. Elas sdo compostas de 4cidos gra-
X0s que sdo encontrados nos alimentos. As gorduras
e 0S 0leos presentes nos alimentos sao basicamente
triglicerideos, ou seja, 3 acidos graxos ligados a um
glicerol. Os écidos graxos podem ser saturados € in-
saturados. As gorduras de origem animal e 0s 6leos
vegetais contém proporgoes variaveis de acidos gra-
xos saturados e insaturados. Um grama de gordura
fornece 9 Kcal ao organismo apos serem metaboli-
zadas.

5. GORDURAS

-

" A

CORDURAS
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As vitaminas sao substancias quimicas organicas
que sao agrupadas em razdo de suas fungdes essen-
ciais na dieta e necessarias em minimas quantidades
em reacOes metabdlicas vitais dentro da célula. Ge-
nericamente elas séo classificadas de acordo com a
sua solubilidade em agua ou gordura. O fato de ser
hidrossolivel ou lipossoluvel do ponto de vista fisio-
l6gico ira determinar os padrdes de transporte, excre-
¢ao e armazenamento no corpo humano.

6. VITAMINAS

Q o ?I‘-I‘H-‘-.":}:.‘
. 1
Ll

G viraminas

%000
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6.1 Vitaminas hidrossoliveis

Basicamente as vitaminas do complexo B ou B1 (tiamina), B2 (riboflavina),
B3 (niacina), B5 (4cido pantoténico), B6 (piridoxina), B7 (biotina), B9 (acido
folico), B12 (cobalamina) e a Vitamina C (4cido ascorbico).

Séo armazenadas em minimas quantidades no organismo e necessitam de
uma ingestdo “constante e consistente” afim de que o organismo ndo venha a
ter deficiéncias das mesmas.

6.2 Vitaminas lipossoliveis

Basicamente, A (retinol ou betacaroteno), D (calciferol), E (vitaminas
derivadas do tocoferol e do tocotrienol) e K (filoquinonas ou menaquinonas).

Ja as vitaminas lipossollveis sdo armazenadas principalmente no tecido
adiposo permitindo, por periodos moderados, a ndo ingestdo das mesmas na
dieta ja que o organismo utiliza de sua reserva armazenada.



Os sais minerais estdo presentes em praticamente
todos os alimentos e tem uma importancia vital para
0 ser humano. Para efeitos nutricionais eles séo divi-
didos em Macro e Micronutrientes basicamente em
fungdo da quantidade em que sao necessarios para
0 organismo.

7. SAIS MINERAIS

7.1 Macro minerais
Calcio, Fosforo, Potassio, Sadio, Cloro, Magnésio
e Enxofre.

7.1 Micro minerais

Ferro, Cobre, Cobalto, Manganés, Zinco, lodo,
Molibdénio, Selénio, Cromo, Flaor, Niquel, Silica, Es-
tanho e Vanadio.

Vocé sabe o que sdo alimentos funcionais e por que sdo importantes para a sadde ? 19
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Embora a agua nao seja um nutriente do ponto
de vista de ser um fornecedor proteico ou calorico,
ele é essencial para a vida. Um ser vivo sucumbe
mais rapidamente pela falta de dgua no organismo do
que pela falta de nutrientes ja que é um componen-
te essencial da célula e 0 meio pelo qual as reages
metabolicas celulares ocorrem. O ser humano supre
a sua necessidade de agua, bebendo e extraindo a
agua presente nos alimentos.

-

8. AGUA
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Grupo 8

~

9. PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

9.1 Alimentos energéticos
Grupo 1 (os carboidratos);

9.2 Alimentos reguladores
Grupo 2 (verduras e legumes) e grupo 3 (as fru-
tas);

9.3 Alimentos construtores
Grupo 4 (leites e derivados), grupo 5 (carnes e
0v0S) € grupo 6 (leguminosas e oleaginosas);

9.4 Alimentos energéticos extras
Grupo 7 (6leos e gorduras) e grupo 8 (aglcares
e doces).

Vocé sabe o que sdo alimentos funcionais e por que sdo importantes para a sadde ? 23
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Os compostos bioativos sao compostos essen-
ciais ou ndo essenciais que ocorrem na natureza,
fazem parte da cadeia alimentar e podem ter efeito
sobre a salde humana, sao moléculas organicas de
baixa massa molecular que apresentam uma ampla
diversidade quimica e efeitos diversos sobre organis-
mos vivos. Sua origem pode ser natural ou sintética,
tanto parcialmente ou totalmente. Entre os principais
compostos bioativos incluem-se 0s dcidos graxos,
glicosinolatos, os fenois, os isotiocianatos, os mono-
terpenos, os fitoestrogenos, as saponinas, 0s caro-
tenoides, os fitoesterois, os fitatos, os inibidores de
protease, as bactérias acido lacticas, os limonoides,
dentre outros.

BIOATIVOS

10. PRINCIPAIS COMPOSTOS

10.1 Acido graxo

E um tipo de lipidio ou gordura que é formada por
cadeias de carbono e um grupo carboxila (-COOH) nas
extremidades. Esse nutriente é utilizado como com-
bustivel pelas células e se constitui como uma das
principais fontes de energia juntamente com as pro-
teinas e com a glicose. Geralmente 0s acidos graxos
que estao presentes nos organismos vivos contém um

o
II

H—0—C —R

ACIDO CRAYO
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numero par de atomos de carbono e ndo sao ramificados, podendo a cadeia
carbonica ser saturada ou insaturada. Os 4cidos graxos insaturados possuem
uma ou mais duplas ligagoes sendo mono (uma ligagao dupla) ou poliinsatu-
rados (duas ou mais ligagoes duplas).

Os acidos graxos apresentam cadeias carbonicas abertas saturadas (ape-
nas ligagoes simples) ou insaturadas (uma ou mais ligagoes poli-insaturadas
entre carbonos), nas quais o nimero de carbonos pode variar entre 4 e 22 ato-
mos. Como o0 organismo nao produz 4cidos graxos essenciais, eles s6 podem
ser obtidos por meio do consumo de 6leos e gorduras que sao triacilglicerois
(ou triglicerideos, formados por trés grupos ésteres). Assim, 0s &cidos graxos
sdo utilizados apenas quando as estruturas dos 6leos e gorduras sdo quebra-
das e necessitam estar presente diariamente na dieta.

ACIDO CRANO ACIDO CRAXO
SATURADO INSATURADO
HH HHH HH UM R e &
o, 9. 1 1 ‘f#
c—ti-di:—c-c—c-c-c—c-c-u o c—c-—c-—c—c—c—c-.,:. ’ :f
! HHUUU WK UM | MMM e,
H H H

Dois tipos de acidos graxos sao considerados essenciais: 0 acido linolé-
nico (6mega-3, -3) e o 4cido linoleico (dmega 6, w-6). 0 -3 é encontrado
principalmente em vegetais de folhas verdes, na linhaga e alguns oleos de pei-
xes de agua fria enquanto 0 w-6 é encontrado em grandes quantidades como
0s oleos de milho, soja, canola e palma.

Os 4cidos graxos sao importantes, pois ajudam a manter os niveis de li-
pidios em uma quantidade normal no sangue; ajudam no controle de infla-
magoes, infecces e lesoes, auxiliam na regulagao da pressao arterial, atuam
ainda na coagulagdo adequada do sangue, na produgao de hormonios, e na
produgao de anticorpos.



10.2 Isoflavonas

Sdo compostos orgénicos naturais de origem vegetal presente em uma
pequena diversidade de espécies na natureza. Estao presentes principalmente
na soja e seus derivados e pertencem a classe dos flavonoides, 0s quais po-
dem ser encontrados tanto na forma de aglicona como na forma glicosilada a
qual possuem um agucar ou um grupo -ose ligado a posicéo 5 ou 7 do seu
anel de carbono. A forma glicosilada ocorre naturalmente nos graos da soja e
na farinha de soja e os acetil-derivados e as agliconas séo formados durante o
processamento industrial ou durante o processo de digestao no organismo. As
agliconas sdo encontradas em maior quantidade no isolado proteico de soja e
a genisteina é a isoflavona encontrada em maior proporcao na natureza. Dois
alimentos derivados da soja curiosamente nao apresentam esses compostos
ativos que sdo o shoyo e o 6leo de soja.

A isoflavona proveniente da soja tem sido utilizada para diminuir 0s sin-
tomas da menopausa, TPM (tensé&o pré-menstrual) e osteoporose na mulher
uma vez que se mostrou efetiva na reducao das ondas de calor, na melhora do
humor e do estado psicoldgico, na redugéo do risco de doengas cardiovascu-
lares, na prote¢ao dos 0ssos e na redugao do colesterol total.

10.3 Fitoesterois

Sdo compostos lipidicos semelhantes ao colesterol e produzidos por plan-
tas. Estdo presentes nos oleos vegetais, sementes, graos, frutas e hortaligas.
Fitoesterois sao capazes de competir com 0 colesterol consumido na dieta,
causando a reducédo da absorgao intestinal do colesterol ruim como o LDL,
ocasionando uma maior excrecédo desse colesterol pelas fezes. Uma dieta equi-
librada a base de frutas e hortaligas contendo fitoesterois, associadas a pratica
de atividades fisicas regulares ira auxiliar a redugao da absorgao de colesterol
pelo organismo.

Os principais alimentos que contem fitoesterois sao: nozes, améndoas,
castanhas, 6leo de girassol e de canola e sementes oleaginosas em geral.

Vocé sabe o que sdo alimentos funcionais e por que sdo importantes para a salde ? 27
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10.4 Saponinas

As saponinas ou saponosideos séo glicosideos do metabolismo secundario
vegetal, que possuem como caracteristica principal a formagao de espuma.
Estes compostos apresentam propriedades detergentes e surfactantes e pos-
suem uma estrutura hidrofilica e outra lipofilica conhecidos como compostos
anti-nutricionais.

10.5 Peptideos bioativos

Peptideos bioativos variam em tamanho de 2 a 50 aminoacidos e apresen-
tam diferentes fungoes biologicas e/ou efeitos fisiologicos como por exem-
plo, agdo anti-hipertensivo, antioxidante, imunomoduladora, antimicrobiana,
antitrombética, antitumoral, prebidtica e outras. Um peptideo bioativo tem a
capacidade de reconhecer alvos celulares como 0s receptores de membrana,
0S quais podem ativar uma via metabdlica especifica causando morte celular
por apoptose ou necrose. Os peptideos possuem também a propriedade de
promover um efeito antitumoral indireto, inibindo a angiogénese ou ativando
a resposta imune contra células tumorais. Estes peptideos podem ser obtidos
com o consumo de alimentos proteicos como o leite humano e o leite bovino,
isolados proteicos de soja, trigo, peixes, gelatina, e outras fontes.

10.6 Fibras

As fibras estdo presentes em alimentos como as verduras, graos, frutas e
legumes, e possuem a particularidade de nao serem direta e totalmente digeri-
das e absorvidas pelo nosso organismo. Sdo importantes para o bom funcio-
namento do intestino e podem melhorar a imunidade. As fibras regulam o tran-
sito intestinal, mas precisam ser consumidas juntamente com uma quantidade
apropriada de agua. Nos paes integrais, cereais, cenouras, Couve € na casca
da magd encontramos as chamadas fibras insolaveis que aumentam o transito
intestinal e diminuem a constipagao e outros problemas digestivos.



10.7 Lecitina

A lecitina é um fosfolipidio encontrada naturalmente em alimentos de ori-
gem animal e vegetal em que a gema do ovo, a soja e 0 gérmen de trigo sdo as
principais fontes. O figado produz lecitina de maneira natural, a qual é utilizada
pelos sistemas circulatorio e nervoso. Estudos tém demonstrado efeitos positi-
vos do consumo de lecitina de soja na regulagao dos niveis de colesterol e triglicérides
no sangue. Os principais fosfolipidios presentes na lecitina de soja ou da semen-
te do girassol sdo a fosfatidilcolina, o fosfatidilinositol e a fosfatidiletanolamina.

10.8 Acido fitico

0 acido fitico ou fitato € um composto bioativo em que a planta utiliza para
armazenar fsforo, mas ndo é uma fonte de fosforo para os humanos. E encon-
trado em sementes, graos e legumes, no entanto, € um composto que reduz a
absorgéo de minerais presentes em uma refeicao sendo considerado um que-
lante de minerais essenciais como o ferro, zinco, calcio e magnésio. Por isso
aquelas pessoas, cuja dieta seja rica em alimentos que contenham o acido fitico
podem apresentar deficiéncias de minerais. Diante desta propriedade quelante o 4cido
fitico & considerado um composto bioativo antinutriente, mas muito utilizado comercial-
mente como um conservante devido as suas proprigdades antioxidantes.

10.9 Inibidores de tripsina

A tripsina € uma enzima capaz de digerir as proteinas ingeridas numa re-
feicéo e presentes no quimo com o bolo alimentar depois de sofrer a agdo do
acido cloridrico no estdbmago. A tripsina é produzida pelo pancreas em sua
forma inativa chamada tripsinogénio. Esta se torna em sua forma ativa ao che-
gar no duodeno devido a presenca da enteroquinase do suco intestinal. Alguns
alimentos como as batatas, ovos e algumas leguminosas (soja) apresentam
compostos inibidores de tripsina os quais possuem a capacidade de se ligarem
a enzima tripsina e impedirem sua acéo sobre a digestdo das proteinas acarre-
tando problemas a satde do homem e do animal.

Vocé sabe o que sdo alimentos funcionais e por que sdo importantes para a sadde ? 29
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10.10 Carotendides

Carotendides sao importantes pigmentos lipossollveis encontrados em
abundancia na maioria das frutas e vegetais da natureza e sao 0s responsaveis
pela cor caracteristica vermelha variando até o amarelo e presentes em bacté-
rias, fungos e vegetais. O licopeno presente no tomate e em frutas vermelhas
é o principal carotenoide responsavel pela cor vermelha das mesmas. Uma
das principais caracteristicas dos carotenoides é a sua fungao antioxidante
atuando na inibicéo da peroxidagao lipidica, ajudando a reduzir principalmente
as doengas cardiovasculares.

Os principais alimentos contendo carotenos e 3 carotenos sao: cenoura,
abdbora, mamao, manga, beterraba, espinafre e damasco. O primeiro alimento
identificado como fonte de caroteno foi a cenoura (“carots”) dai o nome caro-
tenoide. Aproximadamente 600 carotenoides estao presentes na natureza e sao
classificados como pro6 vitaminicos ou inativos. Pro vitaminicos sdo aqueles
com atividade pro vitamina A e sao convertidos no intestino em vitamina A,
sendo que pelo menos 50 carotenoides possuem estas caracteristicas e se
destacam como o.-caroteno e 3-caroteno. Ja os inativos possuem apenas atividade
antioxidante ou corante e como o licopeno é encontrado no tomate e na melancia.

10.11 Compostos fenolicos

0Os compostos fendlicos sao sintetizados pelas plantas em seu metabolis-
mo secundario e sdo essenciais para o crescimento e reproducao das mes-
mas. Estes compostos séo formados quando a planta é submetida a condigoes
de estresse, infecgoes, radiagoes de luz UV (ultravioleta) e outras. No entanto,
a presencga dos compostos fendlicos nas plantas consumidas pelos humanos
tem fungéo antioxidante e anticarcinogénica, conferindo as mesmas proprieda-
des funcionais. Frutas citricas, como limao, laranja e tangerina, e também os
alimentos como brocolis, repolho roxo, cebola, alho, tomate, cereja, uva, amei-
Xa, péra, maca e mamao sao importantes fontes destes compostos funcionais.
Podemos ainda, citar alguns componentes fendlicos ja descritos e atualmente



estudados entre mais de cinco mil conhecidos: flavonoides, acidos fendlicos,
fendis simples, cumarinas, taninos, ligninas e tocoferois.

10.12 Probioticos

Os probi6ticos podem ser definidos como 0s microrganismos vivos que
conferem beneficios a saude quando administrados em quantidades adequa-
das e as espécies mais estudadas e amplamente utilizadas na alimentagcéo
humana sao Lactobacillus e Bifidobacterium. Estes beneficios a salde incluem
0 aumento da resisténcia contra patogenos por meio da utilizag&o de culturas
bacterianas benéficas, em detrimento da proliferacdo de bactérias potencial-
mente prejudiciais.

10.13 Prebioticos

Os prebidticos diferentemente dos probitticos sao definidos como compo-
nentes alimentares nao digeriveis que afetam beneficamente o hospedeiro. Os
prebidticos sao capazes de estimular de maneira seletiva a proliferagéo ou a
atividade das populages de bactérias desejaveis no colon. Da mesma forma,
que estes componentes alimentares podem inibir a proliferagao de populagoes
de bactérias patogénicas, garantindo assim beneficios a satide do hospedei-
ro. Alguns prebioticos recentemente identificados sdo os carboidratos nao-di-
geriveis como a lactulose, a inulina e diferentes oligossacarideos capazes de
fermentarem e promoverem a proliferacéo das bactérias benéficas do colon.
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A soja possui proteinas de alto valor biologico e li-
pidios (6leos) de alta qualidade, além de carboidratos,
fibras, vitaminas e minerais. O valor nutricional da soja
assemelha-se ao valor nutricional do ovo.

Uma caracteristica importante do dleo de soja é
o fato dele ser rico em acidos graxos poliinsaturados:
linoleico (Omega-6) e linolénico (Omega-3), e lecitina.
Outra caracteristica importante da soja é que ela ndo
possui amido em sua composi¢ao e 0s principais agu-
cares apresentados sdo frutose, glicose e sacarose.
Pelo fato de possuir uma quantidade consideravel de
fibras soltveis, é recomendada no controle da diabete
do tipo 2.

Constitui-se como uma importante fonte de mine-
rais como ferro, cobre, fosforo, magnésio, potassio e
zinco. Quando a soja ainda esta verde é uma boa fon-
te de riboflavina, niacina, vitamina C e provitamina A.
Quando madura, é uma excelente fonte das vitaminas
E e K e boa fonte de tiamina, riboflavina e 4cido folico.
Assim como todas as leguminosas a soja é deficiente
em aminoéacidos sulfurados, porém apresenta um teor
significativo em lisina.

A composigao quimica da soja é bastante diver-
sa, a qual apresenta compostos fitoquimicos como:
isoflavonas, saponinas, compostos fendlicos, fitatos,
inibidores de proteases, fitosterois e, ainda, polipep-
tidios de baixo peso molecular, fosfolipidios (lecitina,
cefalina, fosfatidil inositol), oligossacarideos (rafinose
e estaquiose), 4cidos graxos poli-insaturados e to-
coferois (vitamina E). Esses compostos fitoquimicos
sa0 capazes de reduzir os riscos de diversas doengas

FUNCIONAL

11. A SOJA COMO UM ALIMENTO
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cronicas e degenerativas como: cancer, doengas cardiovasculares, oste-
oporose, diabetes e outras. Devido as estas importantes caracteristicas
nutricionais, a soja é considerada um alimento de alto valor nutricional e
com propriedades funcionais, a qual deve estar sempre presente na dieta
da populagédo mundial.




Fazem parte desse grupo de hortaligas brassicas
ou cruciferas a couve-flor, o repolho, brocolis, couve
manteiga, couve de bruxelas, mostarda, nabo, agrido,
rabanete e rdcula dentre outras. Além dos nutrientes
tradicionais, das vitaminas, minerais e fibras dietéti-
cas, elas apresentam compostos bioativos benéficos
para a salde humana podendo evitar o desenvolvi-
mento de varios tipos de céncer. Os principais com-
postos bioativos presentes nas brassicas sao os gli-
cosinolatos e os S-metil-cisteina-sulfoxidos, 0s quais
Sd0 capazes de agir na prevengao do cancer.

Os isotiocianatos e 0s demais compostos sao for-
mados a partir dos glicosinolatos por meio da agdo da
enzima mirosinase presente nesses vegetais. Estes
compostos tém como principal agao inibir a agao das
enzimas capazes de ativar mecanismos que desenca-
deiem processos de formagdo de tumores e induzir a
acéo das enzimas que contribuam para a eliminagao
de carcinogenos pelo organismo.

-
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As frutas citricas mais comuns sao: laranja, li-
mao, tangerina, grapefruit além de abacaxi, acerola,
ameixa, amora, caju, framboesa, groselha e jabutica-
ba. Basicamente 0 que caracteriza uma fruta citrica é
0 sabor acido ou semi 4cido, devido a concentragao
de &cidos citricos, além da presenca de vitamina C.

Destas, a fruta mais consumida pela populagéo
brasileira, é a laranja. Suas partes comestiveis sao:
casca, suco e bagago. E entre seus nutrientes estao
a vitamina C, os flavonoides (narangenina e hespe-
ridina) e a pectina (fibra). Estudos demonstram que
0 consumo dessas frutas ocasiona uma diminuigao
do risco de doengas cerebrovasculares tanto para ho-
mens como para mulheres.

0 suco da laranja possui um efeito antioxidante e
anti-inflamatorio o qual foi comprovado pela diminui-
¢éo dos indices de radicais livres e outros marcado-
res inflamatérios apresentados no sangue ap6s 0 Seu
consumo juntamente com a refeigao. Os pesquisado-
res atribuiram este efeito a presenga da narangenina e
hesperidina no suco.

”

13. FRUTAS CITRICAS

FRUTAS
[TRICAS
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Outro nutriente muito importante presente nas frutas citricas é a vitamina
C (acido ascorbico), é um nutriente com fungao antioxidante (removedor de
radicais livres, nutrindo e protegendo as células) e efeito hipotensivo (redugao
da pressdo sanguinea) justamente por favorecer a dilatagao dos vasos sangui-
neos.



Morango, amora, framboesa, melancia, toma-
te, cereja, uvas dentre muitas frutas com tonalidade
avermelhada ou mesmo roxa, pertencem ao grupo
das frutas vermelhas. Estas frutas séo ricas em antio-
xidantes como os flavonoides, licopeno, resveratrol,
antocianinas e vitaminas do complexo B, capazes de
combaterem radicais livres e por consequéncia retar-
dar o envelhecimento e ajudar no funcionamento das
células e 6rgaos de nosso organismo.

14. FRUTAS VERMELHAS
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O leite € um dos alimentos mais completos uti-
lizados na alimentagao humana, apresenta inimeras
caracteristicas funcionais como a prevengdo de in-
fecgoes pela ingestdo do colostro na fase inicial de
amamentacao e do proprio leite e, devido a presenca
de EPA (4cido eicosapentaenoico), DHA (4cido do-
cosaexaenoico) e CLA (4cido linoleico conjugado), o
leite € considerado um alimento funcional além de sua
excelente qualidade nutricional.

Dentre as principais caracteristicas funcionais
destaca-se a fungdo antimicrobiana no controle da
microflora intestinal, atividade antiviral, inibicao de
enterotoxinas, atividade anticancerigena, imunoldgica,
antinflamatoria, anti-hipertensiva, antitrombotica e an-
ticolesterolémico.

Ainda no leite sdo encontradas substincias com
propriedades bioativas como os peptideos derivados
de caseinas e proteinas do soro incluindo peptideos
opioides, peptideos antihipertensivos, fosfopeptideos
de caseina, a- e B- lactorfinas e albutensina.

-

15. LEITE E PRODUTOS LACTEOS
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Essas caracteristicas funcionais e bioativas devem-se a presenga de an-
ticorpos e outras proteinas menores como lactoferrina e lactoperoxidase e
aclcares complexos. O leite ainda contém niveis elevados de imunoglobulinas
e outros compostos fisiologicamente ativos que evitam infecces em recém
nascidos.
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PRINCIPALS ALIMENTOS
FUNCIONALS

Abacate age como anti-inflamatoério natural. A fruta tem
altos niveis de gordura monossaturada e potassio, que
ajedam a diminvir a pressio sanguinea e combater a
hipertensio derivada do estresse. Além disso, contribuoi
para avmentar a produgio de serotonina, hormdénio que
alivia ansiedade ¢ estresse, Y

~——=  Abobora éricaem nutrientes que beneficiam nosso
organismo, Ela & boa fonte de betacaroteno, vitamina
¢, vitaminas do complexo B e vitamina E que tém
propriedades antioxidantes, Ainda é rica em fibras e
¢ fonte de cdlcio, ferro, fosforo e potassio.

Acelga é vm alimente muito nutritive e com poucas
calerias, contém boa quantidade de vitaminas €, K
. . —
& A, magnésio, potiassio e ferro. Sev consvmo esta
associado a um menor risco de doencas cardiacas
& certos tipos de cincer,

Acerola - possui as vitaminas A, B7 e B2
em grande gquantidade e & vma excelente
fonte de vitamina C. Também & rica em
calcio, fosforo e ferro.

Acai é considerado um dos mais potentes alimentos & ."
antienvelhecimento, 0 frutinho, que tem um tom

roxo intenso, é vm verdadeiro arsenal de nutrientes,

comeo vitaminas (A, E, D, K, B1, B2, C}, minerais .

(calcio, magnésio, potdssio, ferro), aminodcidos,
antioxidantes e dleos essenciais.
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Alho é rico em compostos sulfurades, o principal
¢ a alicina. Também & rico eém virios minerais
como potassio, cilcio e magnésio, E considerado
vm medicamento natural para complementar o
tratamento de varios problemas de saode, como
infecgoes por fungos ov pressaoe alta. |

1‘\“

Amendeim é vma oleaginosa que contém propriedades
que atvam na prevengdo de doencas cardiovasculares,
previnem o desenveolvimento de cincer e redvzem
tumores ja existentes. Como alimento funcional, ajeda a
controlar as taxas de colesterol e de triglicérides.

—_—

Além disso, ajedam a equilibrar o metabolismo, Tem
alto teor de lipidios e proteina, além de ser fonte de
minerais como calcio, potassio, magnésio, fosforo,
entre outros.

0 dleo de amendoim apresenta alta digestibilidade (98%), elevados
conteddos de vitamina E, além de teores consideraveis de vitaminas
B1 e B2. A rica composicdo em dcidos graxoes coloca essa oleaginosa

e
entre as mais importantes fontes de dleo vegetal.

s
A farinha possvi o dobro da quantidade de
aminodcidos essenciais 4 dieta hemana, em
especial a arginina, de suma importincia na
dieta de lactentes. E rica em vitaminas do
complexo B. Além da vitamina E, o amendoim
contém resveratrol, a mesma substancia
presente no vinho tinto, gue protege o sistema
cardiovascular.




I

Almeirao é fonte de minerais fundamentais para a
saode dos 0s50s @ miosculos, Dentre os minerais
indispensaveis para o corpo temos: ferro, cdlcio,
potissio, fosforo, magnésio, sédio e zinco, 0 cilcio e
o potassio, por exemplo, sdo fundamentais para a
saude dos 05505, misculos e dentes.

..---‘
m Agrido ¢ vm vegetal rico em iodo, ferro, enxofre,

fosforo, vitaminas A, C, E ¢ complexo B. Sevs nutrientes
sdo importantes para o funcionamento correto da
glandula tireoide, evitam a fadiga e ajudam na
manuvtengaoe da sadde da pele e na formacao dos 05505 €
dentes.

Amora - rica em fibras, leveduras, flavonoides, antioxidantes,
potissio, manganés, magnésio, ferro, vitamina C, vitamina E,
vitaminas do complexo B e vitamina K. 0 cha de amora,

normalmente feito a partir da folha de amora, & vma bebida

natural rica em vitaminas e minerais, 0 cha é muito vtilizado
para tratar desconfortos e doencas como sintomas de

resfriade, diabetes, problemas nos vasos sanguingos, entre
outras.

Améndoa ¢ rica em dcidos graxos monoinsaturados
e contém antioxidantes, vitaminas e minerais como
o magnésio e manganés, protetores de fito esterdis
& proteinas vegetais. Apesar do sev teor calérico
elas podem também ajedar a perder peso.

Ameixa ¢ uma fruta é rica em vitaminas do complexo B,
além de vitaminas A, C ¢ K, ¢ minerais como magnésio,
fosforo, potdssio, ferro, cilcio e zinco, Ov seja, elas
beneficiam a visdo, melhoram o sistema imunoldgico,
tem propriedades anticoagulantes e avmentam a
densidade dssea.
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Banana é rica em vitaminas do complexo B
principalmente B1, B2, B6 e B12. Ela auxilia
diretamente o sistema nervoso. A banana ainda é
rica em carboidratos, magnésio, potissio, fibras e
triptefano, o qual atwa na prodecdo de serotonina
que ajuda a relaxar ¢ manter o bom humor,

Batata ¢ vma rica fonte de carboidratos e
nutrientes essenciais, como cilcio ¢ fosforo e

d vitamina C.E vm alimento com propriedades
“ antioxidantes, que colaboram com o retardo do
envelhecimento, além de prevenir doencas
degenerativas.
tl—h-

Batata doce & vm alimento riguissimo em proteinas ¢
carbeidratos. Devido a isso, torna-se vma grande
aliada dos praticantes de musculacio. Além disso, a
batata doce possvi vm baixo indice glicémico, sva
eneérgia & liberada gradvalmente no organismo o que [S—
faz avmentar a sensagio de saciedade ¢
recomendada as pessoas com diabetes.

e

Beterraba é uma raiz rica em antioxidantes que atvam na
prevencaoe da degeneracao celvlar, do cancer € na prevencgio
da anemia, € rica em Vitaminas B1 e B2, C e A e antioxidantes

betalainas. Além disso, é rica em potassio, cdlcio e nitratos
gue ajudam a diminvir a pressio arterial, relaxando os vasos

sanguineos. Ela fortalece o sistema imunoldgice, redvzi a
absorgao de colesterol no intestino fortalecendo o coracao,

previne a catarata e problemas no figado e puimaoes.,

Brocolis é rico em proteinas, calcio, vitanina C, r
vitamina K, acide folico, Magnésio ¢ antioxidantes como
os flavondides. € altamente recomendado no controle
de peso e glicose no erganisme, ajeda a combater o
cincer e o envelhecimento além de ajuda na prevencdo
de deencas cardiacas.



—y Card é vm tubérculo altamente putritivo com
poucas calorias porém rico em carboidratos
complexos. Rico em vitaminas do complexo B
principalmente B6 e B9 e Ferro. Pelo fato de
serem ricos em carboidratos complexos estes sao
bons fornecedores de energia € ndo ocasionam
picos de glicose e insulina no sangue.

Muitos a0 os beneficios que o consumo de carnes traz
paraa sadde humana, E um alimento rico em proteinas,
assim como ovtros nutrientes, como vitaminas do
complexo B em especial a Vitamina B12 (encontrada
exclusivamente em produtos de origem animal). A carne
uma fonte importante de Ferro orgénice, além de Zinco,
Fosforo, Potissio, Magnésio e Selénio.

Por ser vma fonte importante desses netrientes € com vma baixa
guantidade de carboidratos as carnes sao denominadas de alimentos
densos, ov seja, com alto valor nutritivo e baixo valor calérico, se
tratando de carnes com baixo teor de gorduera. 0 copsumo moderado
de carnes é recomendado em todas as faixas etdrias.

Castanha de cajv é rica em minerais como o fosforo,

& magnésio, cobre, manganés e zinco. Possvi carboidratos
LR % complexos e benéficos para a sadde além de ser vma fonte
P excelente de fibras, vitaminas e aminodcidos, Sendo vma
e oleaginosa, ela possvi gorduras monoinsaturadas e poli
oy insatvradas as quais ajudam no controle dos niveis de
"
t“--’) - colesterol, redvzindo o LPL (colesterol roim) e
=N

avmentando o HOL (bom colesteral).

castanha do Para é rica em vitamina E, selénio & omega
9. estes antioxidantes protegem o sistema nervoso das
agoes negativas dos radicais livres, contribuindo assim
na prevengio de doengas nevrodegenerativas como
Parkinson e Alzheimer. \
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Cenoura & vma raiz rica em betacaroteno, sais
minerais como o ferre, calcio, potassio, sodio, cloro, &
manganés, & vitaminas K, A, C, E & do complexo B. 0
betacaroteno é um antioxidante bom para a visdo e
para a pele, ajuda ainda no combate das doencas
cardiovasculares e nos danos celulares.,

Cereja é vma frota rica em vitamina C e poderosos
antioxidantes como os flavonoides que ajedam na
prevencio da aterosclerose e na protecio do estomago,
intestinos e colon, principalmente na prevengdo de cincer
& no combate is infecgoes. Tem baixo valor calérico, é rica
em fibras ajudande no transito intestinal ¢ no controle
dos niveis glicémicos. Rica em melatonina, vitamina A,
caroteénoides, potdssio, fosforo e magnésio,

Chuchu é vma frota rica em vitaminas do complexo B, A
e C, em antioxidantes que ajudam no combate aos
radicais livres, rica em minerais como cilcio, ferro,
magnésio, fosfore, zinco dentre ovtros. Por seér rico em
fibras ajuda ne funcionamento intestinal, fortalece a
— imunidade do erganismo a jeda na prevencgao de
doencas como resfriados e diabete,

Coco & vma fruta rica em gorduras savddveis,
vitaminas C e do complexo B, potissio, magnésio,
fosforo, célcio e outros minerais. Ja o leite de coco
além desses nutrientes ¢ importante na culinaria
devido ao sev sabor e textura pecvliares propiciando
vm sabor especial aos pratos ne qual & uvtilizado.

> Couve-flor & vma rica fonte de vitamina C, apresentando

-‘ mais de 70% de valor didrio recomendado. Possui ainda

boas quantidades de proteina, vitaminas do complexo B

(B1, B2, B3, BG), fosforo, potdssio, magnésio, manganés ,
antioxidantes e fitoguimicos.
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Cebola é rica em diversos nutrientes, fibras e virias
vitaminas como B, B2 e C. Conta ainda com varios
minerais come calcie, ferro, magnésio, potissio,
fosforo, selénio e sddio, Ajuda na prevengio de doengas
» cardiovasculares, anemia, trombose, cincer, controle
J da hipertensio e no combate aos resfriados.

—T

Couvve é rica em vitaminas C, A ¢ B6, fibras, cdleio, &
fosfore, magnésio e ferro, Por ser rica em calcio a covve é
importante na formacido 0ssea @ na manvtengio da massa

dssea. Ja a vitamina C previne infeccdes, @ mantém os
05508, cartilagens e mucosas afim de facilitar a absorcio
do ferre preveninde a anemia,

- Damasco é vma fruta altamente nutritiva e
importante para o organismo humano. Rica em
vitaminas BY, B2, B3, B5 ¢ BG, além dos minerais,
cilcio, magnésio, ferro, potissio, zinco e cobre e
betacaroteno. 0 damasco que contribvem para o
bom funcionamento metabdlico.
A

% oy Espinafre é rico em nutrientes o que faz delevm 5
| valioso alimento. Fonte de vitaminas A, C, K, E e
p— complexo B com potente acdo antioxidante.

E abundante em ferro, fosforo, potassio e acide folice (vit B9)
sendo excelente no combate a anemia. Ajuda na prevencaoe da
diminuvicdo da visdo e no cdncer de colon pois é rico em luteina e
também protege a pele contra o envelhecimento,

Framboesa é vma fruta vica em potassio e vitamina C o

que a torna vma excelente fonte de antioxidantes que,

além de fortalecer o sistema imunolégice propicia um
envelhecimento mais savddvel.

—
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Goiaba é vma fruta rica em vitamina C, licopeno, i
caroteno e proteinas. E recomendada para agueles
com diabetes, ajuda na prevencido do cincer,
fortalece o sistema cardiovascular, a visdo e o
desenvolvimento fetal nas mulheres. Além das
propriedades anti-inflamatdrias, antibacterianas e
na preévengio da constipagio intestinal.

Jabuticaba é vma fruta tipica brasileira que embora
apresente poucas calorias e carboidratos é muito rica
em nutrientes como as vitaminas do complexo B,CeEe
minerais como o ferro, fosforo, magnésio e zinco.

Sendo rica em antocianinas a jabuticaba é vm
potente antioxidante na alimentacdo.

-

Kiwi & vma fruta rica em fibras e contém grande quantidade
de vitaminas C, E ¢ K. Possvi elevados niveis de potassio,
cilcio, cobre, fosfore e magnésio que sio essenciais ao bom
funcionamento do organismo. E fonte de dcidos graxos
amega-3, flavondides, betacaroteno, xantina e luteina.

Possui acdo antioxidante potente protegende %
contra o estresse oxidativo e os radicais livres,
redvzindo o risco de diabete, doencas cardiacas,
cancer e artrite.

Laranja ¢ vma fruta rica em vitamina C, dcido folico (vit B9),
fasforo, ferro, cdlcio, potassio e magnésio. Contém muita
fibra, pectina e flavondides. A principal caracteristica da

laranja € a sva propriedade antioxidante, -

T

0 consuvmoe de laranja ajuda a diminuir 05 niveis de
colesterol ruim (LDL) ne erganisme ¢ os
flavondides inibem a absorcao do colesterol no
intestino. A laranja é ainda rica em betacaroteno.
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0 leite e os derivados sdo vma fonte de cilcio
por exceléncia possvindo ainda quantidades
significativas de vitaminas de complexo B como
riboflavina, tiamina, B, B12 e vitamina A.

Sio alimentos ricos em fosforo, potassio,
magnésio & zinco. 0 leite é vm alimento de
i suma importancia nos primeiros anos de vida
. L .| da crianca. Por ser vma rica fonte de proteina
~ . oleite é muito importante no crescimento
— muscular, e o calcio e a vitamina D ajudam na
prevencdoe da osteoporose em advltos.

Tk

Lim&o é fonte importante de vitamina C e ajuda no
fortalecimento das defesas do organismo
prevenindo virias doencas. E também boa fonte de
cilcio, fosfore, magnésio e potdassio. Possui muitas
propriedades benéficas ao organismo ajedando na
circulacio, redvzinde a pressio arterial, ajedando
na digestdo e na reduvcdo dos niveis de colesterol,
Previne alguns tipos de cincer além de ser
adstringente, antibacteriano e antiviral,

“ 3 Macadimia é vica em proteinas, contém ferro,
tiamina, niacina e riboflavina gue sdo vitaminas do
complexo B. Possuvi antioxidantes como os polifendis
e as flavonas, além de selénio e aminodcidos, os
quais proporcionam ao organismo vm sistema
imunolégico sadio e poderoso.

e

Mandiequinha é uma rica fonte de energia
composta de virios carboidratos complexos além
de potassie, calcio, vitamina C e vitaminas do
complexe B como aniacina e a tiamina,
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@ Mel é vm alimento rico em proteinas, sais W/?;

minerais como ferro, fosforo, cobre, selénio,
vitaminas do complexo B e vitamina C, todos esses
nutrientes essenciais a0 bom funcionamento do 1(
organismo. Rico ainda em antioxidantes como 05
flavondides & compostos fendlicos. s

1
Mamdao é vma fruta rica em nutrientes essenciais
importantes para a sadde do organisma, Rico em sais
minerais como ferro, sodio, potdssio, cilcio e fosforo.
Contém ainda quantidades significativas de vitaminas
A e C,nutrientes importantes na formagde dssea,
dentaria e do sangue. Sva guantidade de fibras ajuda
na digestio e trinsito intestinal. A semente do mamao
ingerida em pequenas quantidades ajuda na limpeza
do figade e prevencio da cirrose,

Melancia é vma excelente fonte de vitamina C e possui
grandes quantidades de carotendides (betacaroteno e
licopenos), vitaminas de complexo B (B1, B2, B3, BS, BE,
B9), além de cdlcio, fésforo, potassio, magnésio cobre e
citrulina (aminodcido}. 0 consumo de melancia é benéfico
para ambos 05 sexos pois previne a hipertensao, melhora
a sensibilidade a insvlina, previne a degeneracio
muscular e combate a disfungio erétil.

-3 Marmeloe é vma fruta rica em fibras, vitamina C, pectina,
taninos, dcido milico e potassio 0s quais sdo importantes
no combate as doengas digestivas e do trato digestivo. £
vt bom antisséptico e antiespasmodico, se consumidos na
forma in natura ov cha. Sev consumo ajuda nos distorbios
circulatarios e do coracdo. Pevido as quantidades de
vitamina C ajeda no combate a gripes e resfriados.

{3
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Meldo é vma fruta rica em nutrientes como as
vitaminas A, C e do complexo B, cilcie, ferro. Além
disso, possui flavondides, anti-inflamatérios e
carotendides, que combatem a anemia, ajudam no
controle da pressao arterial, no fortalecimento
do sistema imunolégico e na formacdo do
esqueleto.

Morango & vm alimento de baixa caleria, rico em vitaminas
C, A, E, B5 ¢ B6 ¢ 05 principais minerais sdo o cilcio, ferro,
potissio, magnésio & selénie. Ajuda na manvteéngdio da
visao, prevencao da obesidade e doengas T
cardiovasculares.

* * Mabo é vma raiz vica em fibras e vitaminas C, A e _
K. Além disso, possuvi betacaroteno, potissio b
manganés, Ajuda a regular o trinsito intestinal,
a pressdo arterial, na manuvtencio da visdo além
de ser antioxidante.
—

T
Ovos sdo alimentos de origem animal que podem
ser de diferentes espécies animais, desde aves até
peixes, répteis ¢ anfibios. Naturalmente os ovos de
galinhas sdo os mais consumidos e o ser humanao
consome ovos hd milhares de anos.

Rica fonte de proteinas e dmega 3, vitaminas do complexo B, vitamina A,
cdlcio, ferro, fosforo, manganés e potissio. 0s ovos de aves sdo
importantes na formulacdo de vma dieta balanceada e savdavel.

0 consvmeo didrio de ovos ajuda a avmentar os niveis
de HDL (bom colesterol) em nosso sangue, reduzindo
o risco de deencas cardiacas e acidentes vasculares.
0 ovo é rico em colina (vit B) importante na
Ca construecdo das membranas celulares,
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Pepino ¢ uma fruta com pouvcas calorias rica
em potissio e magnésio. 0 pepino é divrético e
ajuda a dissolver cilcvlos renais. Por ser rico

em potassio avxilia na circulacio sanguinea, na

flexibilidade muscular e elasticidade cutdnea, r\j’
~v

p Pera ¢ vma fruta rica em vitaminas A, E e C, contém

i } grande quantidade de potdssio, cdlcio, sodio, ferro,
I_/' \ fosforo, enxofre, magnésio, silicio e fibras. Além desses
| e nutrientes a pera ainda contem carotendides,
'\h__h_ _r flavondides e antioxidantes que oferecem varios

¥ beneficios ao organismo, prevenindo osteoporose, a
diabetes, doencas cardiacas, reacdes alérgicas e-
fortalecendo o sistema imunolégicoe.

Péssegoe é vma fruta rica em fibras o gue & bom para o
perfeito funcionamento intestinal. Contém ferro, fosforo,
iode, cobre, manganés e magnésio. Rica em vitaminas A ,C
& do complexo B. Também possvi proteinas e carboidratos.
Ajuda a prevenir problemas de pele, do aparelho digestivo
e do sistema nervoso.

h S

- . . . .
Pimentio é vma frota rica em vitaminas AeCe

capsaicina. Contém pouvcas calorias além de gquantidades
significativas de cdlcio, fosforo e ferro gue fortalecem
o cabelo, as unhas, a pele, e o sistema imunoldgico. Ajuda
a prevenir o cancer, protege contra a degeneragao
cerebral, mantém a visde, o coracao e as articvlagoes.

Pitanga é vma frueta rica em vitaminas como a
vitamina C, A e do complexo B, minerais como
cdlcio, fosfore, magnésio e ferro e antioxidantes.,
A vitamina C além de ser vm potente antioxidante
ajuda também na absorgio do ferro pelo e
fortalecendo o sistema imunolégico e prevenindo

doencas cronicas e até mesmo o cincer. o -




Rabanete é excelente fonte de nutrientes, fibras,
vitamina C, fosforo, potiassio e antioxidantes que
fortalecem o sistema imunolagice, prevenindo a
acdo dos radicais livres. Ajudam ainda o sistema

- 9‘\9 digestive, o controle da pressio arterial e todo o

- sistema cardiovascular,

0 repolho além de ser vma rica fonte de vitamina C,
fibras e povcas calorias € rico também em minerais como
o calcio, fosforo e enxofre e vitaminas A, B1, B2, B6, K e
acido félico. Ajuda na digestido, faz bem para o sistema
circelatdrio ajedandoe a abaixar a pressie arterial e
reduvzir o colesterol ¢ por ser fonte de vitamina K ajeda
na coagvlacdo sanguinea.

m Ricula é fonte de vitamina C e A, ferro, cdlcio, potdssio,

dmega 3, ajedando ne bom funcionamento intestinal, na
prevencio do cincer de colén & na prevengio da anemia. 0
\ poder antioxidante da vitamina C fortalece o sistema

imunelégico e ajuda na eliminagie dos radicais livres,

Tomate contém grandes quantidades de vitaminas
tais como A, complexe B e C além de ser rico em
cilcio, fosforo, magnésio e potassio ¢ licopeno,

0 tomate é vm froto excelente gue ajuda na prevencio de
doengas cardiovasculares como a hipertensdo arterial,
ajuda na prevencao do cancer ¢ do Alzheimer. Ajuda no

controle da diabete, protege o pincreas e a prostata além

de muitas outras fungoes do nossoe erganismo. @

—y  Uvaéuma frutaricaem carboidratosque fornecem
eneérgia para as fungdes vitais de organismoe. Possui
também muitas vitaminas de complexo B & vitamina C,
E J
=]

E e K. Rica em cdlcio, fosfore, potdssio e ferro. As vvas
escuras tem acdo anticancerigena e antioxidante
combatendo radicais livres e proporcionando vm

funcionamento adequade ao organismo.

Vocé sabe 0 que sao alimentos funcionais e por que sao importantes para a salde ? 55



56



CARRAO-PANIZZI, M.C. Avaliagdo de cultivares de
soja e produtos derivados para alimentacéo humana
e animal. In; EMBRAPA. Centro Nacional de Pesquisa
de Soja. Resultados de pesquisa da Embrapa Soja
1997. Londrina, 1998. p. 235-246. (EMBRAPA.
CNPSo. Documentos, 118).

COSTA, N.M.B.; ROSA, C.0.B. Alimentos funcionais:
componentes bioativos e efeitos fisioldgicos. Rio de
Janeiro: Ed. Rubio, 2010. 536 p.

HORTALIGAS brassicas: descubra o0s seus beneficios.
Mais equilibrio, 2020. Disponivel em: <http://www.
maisequilibrio.com.br/nutricao/hortalicas-brassicas-
descubra-os-seus-beneficios-2-1-1-209.html>.
Acesso em: 15 jun. 2020.

BIBLIOGRAFIA CONSULTADA

LEE, YK. et al. Handbook of probiotics. New York:
Wiley, 1999. 211 p.

MARTEAU, P; BOUTRON-RUAULT, M.C. Nutritional
advantages of probiotics and prebiotics. British
Journal of Nutrition, Wallingford, v. 87, suppl. 2,
p. $153-5157, 2002.

PATINO PARDO, R.; ALTAHONA, L.; PEREZ PALENCIA,
J. O leite como alimento funcional: revisao. Livestock
Research for Rural Development, Cali, v. 25, n. 8,
art. 139, 2013.

Vocé sabe o que sdo alimentos funcionais e por que sdo importantes para a sadde ? 57



98

PIKE, R.; BROWN, M. Nutrition: an integrated approach. 3“ed. New York:
Wiley, 1984. 1068 p.

PIMENTEL, C.V.M.B.; FRANCKI, V.M.; GOLLUCKE, A.PB. Alimentos
funcionais: introdugao as principais substéncias bioativas em alimentos. Sdo
Paulo: Varela, 2005. 95 p.

ROCHA, L.L. A laranja e seus beneficios para a saiide. Cia da Sadde,
Produtos Naturais. 2020. Disponivel em: <https://www.redeciadasaude.
com.br/blog/a-laranja-e-seus-beneficios-para-a-saude>. Acesso em: 21 jan.
2022.

SALGADQ, J. Alimentos funcionais. Sao Paulo: Oficina de Textos, 2017.
256 p.

SANTOS, V. dos. Carotenoides. Biologianet, 2022. Disponivel em:
<https://www.biologianet.com/botanica/carotenoides.htm>. Acesso em:
21 jan. 2022.

SHAHIDI, F;; NACZK, M. Food phenolics: sources, chemistry, effects and
applications. Lancaster: Technomic, 1995. 331 p.






dala/O1vs3/dsn
[eany J0INPO.] 1SS

A Série Produtor Rural &
editada desde 1997 pela
Divisdo de Biblioteca da
Escola Superior de
Agricultura ““Luiz de
Queiroz”/USP e tem
como objetivo publicar
textos acessiveis aos
produtores com temas
diversificados e
informagdes praticas,
contribuindo para a
Extensdo Rural.



	Página em branco
	Página em branco
	Página em branco



