ALIMENTACAO FUNCIONAL

A FUNCIONALIDADE DOS ALIMENTOS

A preocupacdo com os chamados “alimentos funcionais”, ou-seja,
alimentos ingeridos com outras finalidades{(nao s6 a de nutrir), ndo é
atual. Desde a Antiguidade ja havia a preocupagdo em associar 0s
alimentos a finalidade pretendida com seu consumo.

A ANVISA define alimento funcional como “aquele alimento ou
ingrediente que, além das fungdes nutricionais basicas, quando
consumido como parte da dieta usual, produz efeitos metabdlicos e/ou
fisioldgicos benéficos a salde, devendo ser seguro para consumo sem
supervisdo médica”.

O 6rgdo ainda ressalta que tais afirmagdes sobre beneficios devem ser
feitas mediante comprovacao cientifica da eficacia.

Muitos paises possuem sua propria legislacdo para alimentos funcionais
com baseno Codex Alimentarius Commission, incluindo o Brasil, que o
faz pormeio de duas resolu¢des publicadas pela Anvisa em 1999.
Resolugdo Anvisa/MS n. 18, de 30/04/1999

Aprova o regulamento técnico que estabelece as diretrizes basicas para
andlise e comprovacgao de propriedades funcionais alegadas em
rotulagem de alimentos.

Resolucdo Anvisa/MS n. 19, de 30/04/1999

Aprova o regulamento técnico de procedimentos para registro de
alimento com alegacdo de propriedades funcionais e/ou de saude em
sua rotulagem.

E importante destacar que essas resolucdes diferem entre si nas
alegacGes. A RDC 18 trata sobre a alegacdo de propriedade funcional,
enquanto que a RDC 19, de propriedade de saude.



ALEGACAO DE PROPRIEDADE FUNCIONAL

Relativo ao papel metabdlico ou fisioldgico que uma substancia
(nutriente ou ndo) tem no crescimento, desenvolvimento, manutengao
e outras fungdes normais do organismo humano.

ALEGACAO DE PROPRIEDADE DE SAUDE

Relativo ao que afirma ou sugere a existéncia de uma relacdo entre o
alimento ou ingrediente com doenca ou condicdo relacionada a saude.
Sdo proibidas as alegacdes de saude que facam referéncia a
tratamentos terapéuticos, cura ou prevenc¢do-de doengas.

Apesar do reconhecimento da Anvisa, somente serdo considerados
alimentos funcionais aqueles cujas propriedades podem ser
demonstradas por meio de analise e comprovacao dessa eficacia, e
quando alegadas em sua rotulagem.

Em 2019, a Anvisa atualizou a lista das alegacdes de propriedade
funcional ou de saude. Esse processo de revisdao é exercido sempre que
for julgado necessario, mediante as atualizacdes que decorrem da
legislagdo sanitdria, o aprimoramento das analises técnicas e as novas
evidéncias cientificas.

Além dos compostos listados pela Anvisa, hd outros grupos de moléculas
bioativas que ainda estéo em estudo e aguardam reconhecimento de
novas alegagdes pela Anvisa.

Em meados de 1930, a comunidade cientifica se interessou pelo tema e
passou a investiga-lo, pois a cultura da alimentacdo funcional, que
buscava associar beneficios terapéuticos a ingestdo de alimentos, ja era
bastante disseminada e praticada por parte da populagdo.

Com o passar do tempo, os avancos tecnolégicos e cientificos
possibilitaram muitas pesquisas e descobertas sobre o assunto.

Novas informacdes e curiosidades sobre o tema costumam ser
divulgadas com bastante frequéncia.

UM POUCO DE HISTORIA

2500 AC- Hipdcrates defendia que uma boa saude era construida por
meio de uma boa alimentacgdo, lembremos de sua célebre frase: “Fazei
do teu alimento teu remédio e do teu remédio teu alimento”.



1908- O prémio Nobel de Medicina é concedido a Elie Metchnikoff e a
Paul Ehrlich, por defenderem a teoria de que o envelhecimento era
causado por bactérias téxicas presentes no intestino. Todos os dias eles
bebiam leite azedo, rico em acido lactico, para se desintoxicarem dessas
bactérias.

1950- Experimentos realizados com probidticos evidenciaram melhora
tanto na acdo dos antibiodticos orais em animais com célera e doengas
cronicas degenerativas quanto nos aspectos nutricionais.

1970- Surge a primeira geracdo de alimentos saudaveis: iogurtes e pades
integrais.

1978- Dr. Tomotari Mitsuoka demonstra como a.compaosi¢ao da flora
intestinal ao longo da vida diminuia o envelhecimento ao se fazer uso
de alimentos probidticos.

1980- Por meio de um estimulo gevernamental, que tinha como
objetivo reduzir os custos commedicamentos da populacdo que
envelhecia e aumentar a expectativa de vida, cientistas japoneses
passaram a averiguar as relacdes que existiam entre dieta e saude.

Em razdo dos bons resultados obtidos, o Ministério da Saude, Trabalho
e Bem-estar do pais organizou um regulamento, denominado Food for
Specified Health Uses (FOSHU), ou, em portugués, Alimentos de Uso
Destinado a.Promogao da Saude, que classificava os alimentos utilizados
para manter ou regular uma condicdo especifica de saude, a fim de
diminuir custos com medicagdo. A partir desse momento, uma nova
categoria alimentar foi difundida para varios paises sob a nomenclatura
de “alimentos funcionais”. Iniciou-se, ainda em 1980, a segunda geragao
de produtos saudaveis: diet e light.

1984- A Kellogg’s lancou campanhas publicitarias do cereal matinal All-
Bran, enfatizando que o produto fazia bem a saude, uma vez que
contribuia para uma dieta rica em fibras.

1988- O Japdo langou seu primeiro alimento funcional, a bebida Fibe
Mini para auxiliar na regulacdo intestinal.

1990- A Europa passou a adotar o termo "alimento funcional". Teve
inicio a terceira geracao de produtos saudaveis: vitaminas, minerais e
fibras. Ocorre uma mudanca na percepc¢do da populagdo em relagcdo aos
alimentos: eles ndo s6 matam a fome, como também sdo capazes de



prevenir doencgas e de prover o essencial para bom funcionamento do
organismo humano.

1995- Ocorre a regulamentacdo da categoria “alimentos funcionais” no
Japdo e o aumento da oferta de produtos com alegacdes funcionais
(emagrecedores, melhoria de memaria, emagrecimento e diminuicdo
do colesterol).

1998- Implementacdo da Portaria n.2 398, de 30 de abril de 1999, pela
ANVISA, que aprovou o regulamento técnico que estabelecia diretrizes
bdsicas para analise e comprovacdo de propriedades funcionais e/ou de
salde alegadas na rotulagem dos alimentos.

2001- Japado liberou o Food for Specified Health Use (FOSHU), uma lista
de 271 alimentos que se comportam de maneira a promover beneficios
no organismo.

2018- ANVISA publicou a RDC 243, de 26 de julho, que dispunha sobre
0s requisitos para composicdo,«qualidade, seguranca e rotulagem dos
suplementos alimentares, bem como atualizou as listas de nutrientes,
substancias bioativas, enzimas probidticos, de limite de uso, de
alegacdes e de rotulagem complementar desses produtos.

Os beneficios dos alimentos para a saude sao reconhecidos desde a
Antiguidade; além disso, o surgimento de novas tecnologias possibilitou
aos profissionais da area desenvolverem produtos saudaveis para
atender ao crescente interesse por alimentos que tenham influéncia
positiva nas atividades fisiologicas e metabdlicas do organismo.
Podemos considerar algumas possiveis causas para o aumento da
disseminagdo da cultura de alimentos funcionais. Varios artigos
cientificos indicam que houve aumento da expectativa de vida das
pessoas, em média, de 70 para 90 anos nos paises mais desenvolvidos,
como Estados Unidos, Japdo, Noruega, Hong Kong, Austradlia, Islandia e
paises da Unido Europeia.

Além disso, era necessario o aumento do consumo de alimentos que
apresentassem beneficios na tratativa das doengas cronicas ndo
transmissiveis (DCNTs), como AVC, cancer e diabetes, porque se
observou que o aumento da expectativa de vida ndo diminuia a
incidéncia dessas DCNTs, mas as mudancas nos habitos alimentares,
sim.



E importante ressaltar, contudo, que a expectativa de vida das pessoas
que vivem em paises subdesenvolvidos, como Brasil, Argentina e
México, continua na faixa dos 70 anos e que o consumo de alimentos
funcionais ainda ndo é ofertado a toda a populacao.

E observavel que houve aumento significativo nos custos com saude, o
que, consequentemente, tem gerado mais interesse em estudos sobre
prevencdo e cura de doengas.

Voltamos a salientar que o avanco na area de pesquisas e descobertas
de evidéncias cientificas sobre a funcionalidade de alimentos possibilita
maior discussdo sobre o assunto nos diversoswveiculos de infermacao
(internet, televisdo, revistas e outros), culminande em consumidores
mais conscientes, mais bem informados e que buscam constantemente
por escolhas mais saudaveis.

O International Life Sciences Institute of
North America (ILSI) definiu, em 1999,
alimentos funcionais como aqueles
formados por compostos bioativos que
fornecem, além da nutricdo basica,
subsidios e beneficios a saude.

Temos como exemplos de alimentos com
proprledades funcionais algumas espécies de frutas e verduras, como
tomate, cenoura e bradcolis:

Embora existam muitas definicdes de alimentos funcionais, que variam
de acordo com os paises e érgaos fiscalizadores, todas elas acabam por
convergir para um Unico modelo de apresentacao.

O alimento funcional pode ser natural ou industrializado

Alguns alimentos apresentam naturalmente compostos bioativos que
promovem melhora na saude e beneficios na manutencdo do
organismo.

Exemplos: linhaca, castanhas e frutas citricas.

Alguns alimentos, no entanto, podem sofrer processos de
transformacdo industrial, em que sdo enriquecidos e/ou acrescidos de



compostos bioativos, de modo que esse produto possa ser passivel de
exercer alguma funcionalidade.

Exemplos: pdes acrescidos de castanhas e bebidas enriquecidas de
proteinas.

Ser consumido como parte de uma dieta diaria e em niveis efetivos

O consumo exagerado de alimentos que apresentam atividade e/ou
propriedade funcional ndo estd associado a potencializa¢do dos efeitos
benéficos. Todo e qualquer nutriente possui um limite de funcionalidade
no organismo, sendo necessdrio, portanto, quantidades pequenas
desses nutrientes para a promog¢do de tal efeito.

Exemplos: 2,3mg de luteina ao dia, 25g de proteina de soja.ao dia e
180mg de 6mega-3 ao dia.

Ter uma funcdo especifica de melhora para o organismo

Cada composto bioativo e/ou nutriente possui-.uma acdo e funcdo no
organismo, ou seja, é a variacdo desses.compostos que ingerimos, por
meio da nossa dieta, que vai indicar quais beneficios serdo observados.
Exemplos: luteinas estdo associadas a propriedades antioxidantes,
proteinas de soja reduzem os niveis.de colesterol e dmega-3 reduz
riscos de infarto agudo do miocardio.

Deve apresentar comprovagao cientifica da funcionalidade e ser seguro
para o.consumo.

Para ser chamado de funcional, um alimento precisa apresentar
evidéncias e comprovacdes cientificas sobre sua funcionalidade. A
ANVISA é o érgao nacional que gerencia essas aprovacdes com relacdo
ao que pode ou nao ser chamado de funcional.

Exemplos de compostos funcionais com propriedades comprovadas:
Omega-3 dos peixes, licopeno do tomate e proteina de soja.

Suplementos alimentares sdo produtos para ingestdo via oral, que sdo
apresentados em formas farmacéuticas destinadas a suplementar a
alimentagdo de pessoas sauddveis com nutrientes, substdncias bioativas,
enzimas e probidticos.



Rétulos
E muito importante pontuarmos que os alimentos com propriedades
funcionais devem apresentar tal alegacdo em seu rétulo.

Nome do alimento com a presenga
do componente funcional

d¥ i do comp
funcional dentro da porgdo do alimento

Em todos os alimentos embalados é obrigatoria’a apresentagao da
tabela nutricional. A legislacdo RDC 360, de 2003, define quais
nutrientes devem obrigatoriamente constar nos rotulos. Sdo eles:
carboidratos totais, proteinas, gorduras totais e sua fragdao saturada,
fibras alimentares e sodio, além dos valores energéticos em kilocalorias
e kilojoules.

Veja, a seguir, como se interpreta uma tabela nutricional:

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao de 37g (2 colheres de sopa)**

Quantidade de porcao % VD (*)

Valor energético 1313kcal = 549kJ 7
Carboidratos 27g 9
Proteinas 3,5g 5
Gorduras Totais og o

[ Gorduras Saturadas og 0
Gorduras trans 4]
Fibra alimentar 0.8g 3

| Saédio 255mg 11

Repare que a tabela sempre apresenta o tamanho da porcdo e uma
equivaléncia em medida caseira.

A tabela nutricional & dividida em trés blocos. O bloco da esquerda
equivale a descrigao dos nutrientes. O central mostra quanto em massa
ha em cada um dos nutrientes presentes naquela porgao de alimento.
Ja o bloco da direita apresenta a quantidade de nutrientes presentes
em uma porc¢ao do produto comparado com a quantidade de ingestao
diaria recomendada para uma pessoa

De acordo com a legislacdo nacional (RDC 18 e RDC 19, ambas de 1999),
a alegacdo nutricional é uma sugestdo de que um alimento tem
determinadas propriedades nutricionais, mas ndo se limita apenas aos



seus valores de declaracdo obrigatdria (valor energético, carboidratos,
proteinas, gorduras, vitaminas, fibras e minerais intrinsecos).

Quando as alegac¢des dos alimentos funcionais sdo voltadas para a
saude, existem trés tipos possiveis:

Alegacdo funcional nutricional

Informacdes sobre salde ao alegar que um nutriente pode auxiliar no
crescimento, desenvolvimento e fungdes fisioldgicas normais do
organismo. Exemplo: o acido félico € um nutriente quereduz o risco de
deficiéncias no sistema nervoso central e na coluna vertebral.
Alegacdo de outras funcdes

Afirmac&es de que o nutriente ou outras substancias podem melhorar
ou modificar as fungdes normais do organismo. Exemplo: o 6mega-3
atua no processo inflamatério.

Alegacado de risco de doencas

Declarac¢des de que um alimento pode reduzir o risco de uma doenca
ou fazer referéncia a uma condigdo relacionada a saude. Exemplo: o
consumo de alimentos ricos em licopeno (encontrado no tomate)
diminuem as chances de cancer do célon.

SISTEMA FOSHU
O Japao foi o primeiro paisa caracterizar os produtos funcionais, com
alegacdes a saude, por meio do FOSHU, que em traducdo livre significa
“alimentos de uso destinado a promocdo da saude”.
Esse sistema nasceu em 1993 e conta com mais de 271 alimentos que
foram testados e aprovados como alimento FOSHU.
Para ser considerado um alimento FOSHU, o produto precisa ter
comprovadas sua seguranca e efetividade, além de ser aprovado pelo
Ministério da Saude japonés e apresentar em sua rotulagem o selo de
aprovacao para categoria FOSHU.
Alguns requisitos necessarios para a aprovac¢ao de um alimento FOSHU
sao:
Demonstrar eficacia no organismo humano.
Ndo apresentar toxicidade.



Demonstrar em sua composicao apenas nutrientes apropriados (sem
excessos de sal ou agucares).

Apresentar qualidade em seus controles de processamento e
compatibilidade com suas especificacdes garantidas.

Alegacao Ingredientes (nutrientes)

Modificam a fungao
gastrointestinal

Oligossacarideo, lactose, bifidobactérias, lactobacilos
aciddfilos, fibras dietéticas, dextrina, polidextrose, goma
guar, entre outros.

Modificam os niveis de
colesterol

Quitosanas, proteinas de soja, alginato de sddio
degradado e outros.

Modificam os niveis de
aclcar do sangue

Dextrina, albumina de trigo, cha guava polifenol, L-
arabinose etc.

Modificam a pressao
arterial

Lactotripeptideo, dodecaneptideo de caseina, glicosideo
da folha do tochu (acido geniposidico), sardine peptide,
entre outros.

Modificam as condigoes
de higiene bucal

Paratinose, maltitiose, erithritol e outros.

Modificam a reabsorc¢ao
de minerais

alato citratado de calcio, fosfopeptideo de caseina,
ferro heme, frutooligosacarideo e outros.

Relacionado a
osteogénese

Isoflavona da soja, MBP (milk basic protein ou proteina
basica do leite) e outros.

Alimentos relacionados
aos triglicerideos

Acidos graxos de cadeia média e outros.

Fonte: Adaptado:

https://www.mhlw.go.jp/english/topics/foodsafety/fhc/02.html




Atualmente, é comum encontrarmos em rétulos de alimentos algumas
alegacBes como: “este produto auxilia no funcionamento do intestino”
ou “reduz os niveis de colesterol”.

B Aproximadamente 37% do total de produtos fabricados com

- ingredientes funcionais apresentam esse tipo de informacao,
0 que leva a crer que essas justificativas sdo utilizadas pelos

fabricantes também como estratégias de marketing, e ndo
apenas com o intuito de auxiliar o consumidor na escolha
de produtos.
As areas de marketing e seguranga de alimentos apontam
gue, em alguns casos, as alegagdes nutricionaispodem
indicar uma imagem de saudabilidade para produtos
naturalmente ndo saudaveis, como é o caso de um pacote de batatas
fritas que contém a informacao: “Livre de colesterol”. Esse pretexto ndo
torna o alimento saudavel, porque apesar de ser isento de colesterol, é
composto por outros elementes nao saudaveis.
Importante: O colesterol é um tipo de acido graxo encontrado nas
células do musculo, pele, figado e intestino dos seres vivos animais.
Portanto, nossa fonte'de colesterol & por meio do consumo de produtos
de origem animal, como carnes e derivados, leites, queijos e ovos. Ndo
existe colesterol de origem vegetal.
Assim, @ importante ter em‘mente que o consumo desses nutrientes
funcionais deve ser feito de maneira regular, a fim de que sua acdo
funcional seja observada.
Além disso, o consumidor deve ter ciéncia de que essas propriedades
funcionais sobre o organismo sdo observadas quando associadas a uma
dieta equilibrada e balanceada. Por exemplo, se uma pessoa controla
sua glicemia simultaneamente a dietas restritas em acucares, os
beneficios da diminuicdo da glicemia associados ao consumo do
alimento funcional serdo mais bem observados.
Apesar das legislacOes existentes em relacdo aos alimentos funcionais,
ainda faltam recursos e fomentos para que o Brasil avance nesse setor.
Sdo necessarios investimentos em pesquisa e desenvolvimento de
ingredientes e alimentos funcionais, maior clareza nos critérios de




aprovacdo as novas alegacGes de funcionalidade e a ampliacdo da pré-
aprovacdo de justificativas de funcionalidade para alimentos e/ou
substancias que ja possuem comprovacdo reconhecida pela
comunidade cientifica.

ALIMENTOS FUNCIONAIS E ALIMENTOS NUTRACEUTICOS

E muito comum, quando pesquisamos sobre alimentos funcionais, nos
depararmos com um termo muito importante, os nutracéuticos.

O Conselho Federal de Farmacia (CRF) define como alimentos
nutracéuticos agueles que apresentam componentes biologicamente
ativos (vitaminas, éleos essenciais, proteinas, fibras alimentares,
quitosanas, entre outros), os quais foram submetidos a processo de
isolamento e purificacdo de seu alimento de origem.

Podemos citar como exemplo as capsulas do 6mega 3, que foram
separadas e purificadas dos peixes.

. Exemplo didatico de um nutracéutico. O
nutriente de destague do alimento é isolado,
~ purificado e comercializado de forma

~ farmacéutica.

= ~ Os alimentos nutracéuticos se apresentam,
normalmente, sob o0 aspecto de uma forma farmacéutica, como
comprimidos, capsulas, drageas, cremes, géis e outros.

Ja o‘alimento funcional @ representado pelo préprio alimento que
contém o nutriente'‘com as tais propriedades.

MERCADOS NACIONAL E INTERNACIONAL DE ALIMENTOS FUNCIONAIS
Nos Estados Unidos da América (EUA), a agéncia Food and Drug
Administration (FDA) ndo fornece uma definicdo legal para o termo
“functional food” (traducdo literal de alimento funcional) e subdivide o
termo em duas subcategorias: Medical Foods e Foods for Special
Dietary Use, que, em tradugdo livre, podem ser traduzidos para
alimentos medicamentosos e alimentos para dietas e uso especial,
respectivamente.



Entretanto, algumas organizagdes, notadamente American Diabetes
Association (ADA), International Food Information Council (IFIC) e
Institute of Food Technologists (IFT), desenvolveram o termo com base
no fornecimento de beneficios que esses alimentos/nutrientes podem
oferecer ao ser humano, por exemplo, os pro-intestinais promovidos
pelos probidticos.

J& na Europa, a Functional Food Science in Europe (FUFOSE) preconiza
que alimentos funcionais devem demonstrar seus efeitos benéficos
mediante comprovacdes experimentais.

O Japdo é o Unico pais que reconhece legalmente os alimentos
funcionais como uma categoria distinta dentro de todo o leque de
alimentos. Com isso, o pais favorece o avanco mercadoldgico de
produtos funcionais.

Podemos perceber que o Brasil “surfa na onda” desses paises e mantém
suas recomendacdes de uso bem semelhantes as dos Estados Unidos e
da Europa, ou seja, os alimentos serdao reconhecidos por suas
propriedades funcionais desde‘que comprovados cientificamente.

o Brasil apresentou pequeno aumento no consumo de alimentos
funcionais entre os anos de 1997 e 2020; no entanto, ainda fica muito
atrds se comparado a‘paises como Reino Unido, Estados Unidos e
Japao.

O Canadaé o pais que menos consome alimentos funcionais com essa
finalidade (de serem consumidos pensando em sua funcionalidade); o
consumo desses alimentos ocorre de maneira ndo intencional para esse
fim.

PERFIL DOS CONSUMIDORES DE PRODUTOS FUNCIONAIS

Vocé conhece o perfil das pessoas que consomem os produtos tidos
como funcionais?

Nos ultimos 20 anos, alguns estudos de mercado realizados por
empresas que pesquisam tendéncias mercadoldgicas e inovadoras na
area de alimentos, tais como Mintel, Trendwatching, Innova Market
Insights e Firmenich, avaliaram o comportamento das pessoas em
relacdo as preferéncias quanto a sabores e cores de produtos, atitudes,
percepcdes e intengdo de compras de alimentos funcionais.



Os resultados indicam que existem fatores em comum nas escolhas dos
consumidores por alimentos in natura e produtos industrializados
funcionais, entre elas: situacdes sociodemograficas, motivacionais, de
consciéncia e preocupacdo com saude.

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) divulgou, em 2019,
que a obesidade da populacdo acima de 20 anos aumentou mais que o
dobro entre os anos de 2003 e 2019, indo de 12,2% para 26,8%; no
recorte por género, a obesidade feminina passou de 14,5% para 30,2%;
e a masculina, de 9,6% para 22,8%.

Esse fator é preponderante para que a populagdo escolha alimentos
benéficos como forma de medida preventiva a problemas de saude.
Contudo, é importante ressaltar que ndo ha relagdo entre oconsumo de
alimentos funcionais e a prevencdo da obesidade, visto.que esses
alimentos apenas auxiliardo em condicGes benéficas a satide, desde que
estejam associados a habitos saudaveis de alimentacdo e de vida.
Portanto, o consumo de alimentos funcionais sem que haja melhora nos
habitos de vida é praticamente 'em vao.

Outro fato bastante interessante é que a populacdo esta envelhecendo
mais e, aliado a essa condicdo, ha o.surgimento de diversas Doencas
Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNTs). Esses dois fatos acabam
influenciando o consumidor da terceira idade e seus familiares no
momento'da compra, pois optam por escolhas aparentemente mais
saudaveis (alimentos naturais com propriedades funcionais que atuam
na_prevengao dessas doencas).

E nesse contexto quie a busca por alimentos funcionais vem crescendo
mais a cada ano, dentro de grupos populacionais que possuem essa
condicdo de compra e escolha. Além disso, pode-se citar também o
acesso as informacdes acerca desses beneficios.

Infelizmente, os recursos e fomentos para pesquisas que
eventualmente comprovem a eficacia da maioria dos produtos lancados
como benéficos ainda sdo escassos. Alids, grande parte das pesquisas
dos bioativos sdo realizadas somente in vitro, ndo mostrando o real
beneficio que o componente traria se fosse testado entre os seres
humanos.



A questdo da comprovacdo dos requisitos de funcionalidade é um
assunto bastante sério e, infelizmente, alguns veiculos de comunicacdo
acabam divulgando informacdes falsas ou erréneas a respeito de
determinados componentes, o que pode provocar erros ou enganos ao
consumidor. E importante que vocé mantenha a atengdo nessas
informacdes de cunho duvidoso e que busque a veracidade em fontes
confidveis para ndo se prejudicar.

Sobre o colesterol: O colesterol é uma substancia gordurosa encontrada
em todas as células de organismos de origem animal (animais e seres
humanos).

Observe no quadro a seguir algumas fungdes do colesterol:

Metabolizagdo de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K) Formag&o da mielina (que recobre os neurénics).

Sintese de horménios sexuais Formagao das membranas celulares

Producgéo da bile

Porém, esse colesterol que apresenta tais fungdes pode também
desencadear diversos problemas a saude quando presente em elevadas
quantidades na nossa corrente sanguinea.

O colesterol precisa de um transportador (lipoproteinas produzidas no
figado) para caminhar na corrente sanguinea e alcancgar os tecidos
periféricos.

Lipoproteinas ruins Lipoproteina boa
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HDL
VLDL i

(Low-densitylipoprotein): (High-densitylipoprotein):

(Verylow-densitylipoprotein):
transporta triglicerideos e
um pouco de colesterol.

transportador que tira o
colesterol dos tecidos e
devolve para o figado, que vai
excreta-lo nos intestinos.

transporta colesterol e um
pouco de triglicerideos do
sangue para os tecidos.

O LDL e o VLDL levam colesterol para as células e facilitam a deposicdo
de gordura nos vasos, o HDL faz o inverso, promove a retirada do
excesso, inclusive das placas arteriais.



Por isso, denominamos o HDL como “colesterol bom”; e o VLDL e o LDL
como “colesterdis ruins”.

O colesterol derivado de gorduras saturadas e gordura trans, obtido por
meio do consumo de carnes vermelhas ou produtos industrializados,
favorece a producdo de LDL, enquanto o consumo de gorduras
insaturadas encontradas no azeite, peixes e améndoas, por exemplo,
promovem a producdo do HDL.

AS VITAMINAS

A palavra vitamina é derivada da combinacdodas palavras:.vital e amina,
e foi concebida pelo quimico polonés Casimir Funk, em 1912, que isolou
a vitamina B1, ou a tiamina, do arroz. Isso determinou uma.das
vitaminas que prevenia o Beribéri, doenca deficitaria marcada por
inflamacdes, lesdes degenerativas.dos nervos, sistema digestivo e
coragdo. As vitaminas sdo moléculas organicas (contendo carbono) que
funcionam principalmente como catalisadores para reacdes dentro do
organismo. Um catalisador é uma substancia que permite que uma
reagao quimica ocorra usando menos energia e menos tempo do que
levaria em condicBes normais. Se esses catalisadores estiverem faltando,
como na caréncia dewvitaminas, as fungdes normais do organismo
podem entrar em colapso, deixando o organismo suscetivel a doencas.
As vitaminas sdo tanto/sollveis em gordura como em dgua. As soluveis
em gordura podem ser lembradas com a sigla mnemdnica (que ajuda a
memoria) ADEK, para as vitaminas A, D, E e K. Essas vitaminas se
acumulam dentro da gordura armazenada no organismo e dentro do
figado. As vitaminas solUveis em agua incluem a vitamina C e as
vitaminas B. Tanto as vitaminas B como a vitamina C sdo armazenadas
no figado.

As vitaminas sdo esséncias na transformacdo de energia, mesmo que
nao sejam fontes. Melhoram a pele, a oxigenacdo das células, auxiliam
no funcionamento do metabolismo e ajudam nos processos de cura e
rejuvenescimento. A caréncia de vitaminas no organismo, chamada
hipovitaminose ou avitaminose, é responsavel pelo surgimento de
doencas. Para o organismo ndo sofrer nenhuma caréncia de vitaminas,



é recomendado fazer uso didrio de alimentos como frutas, legumes,
verduras, carnes, ovo, leite, graos.

Apesar de ndo estarem associadas aos compostos funcionais dos
alimentos, as vitaminas constituem um grupo de moléculas presente
nos alimentos e desempenham importante papel para o funcionamento
e para o metabolismo do organismo.

As funces das diferentes vitaminas existentes nos alimentos, suas
fontes, problemas relacionados a falta e as quantidades diarias
recomendadas.

A classificacdo das vitaminas é feita apenas por sua solubilidade e ndo
pelas fungdes que exercem. Cada uma é responsdvel por uma ou mais
funcdes especificas, independentemente do grupo a que pertencem. As
principais vitaminas sao: A, B, C, D, Ee K.

Alimento Peso em gramas Vitamina A (equivalente

em‘retinol)

Bife de figado cozido 100 10700

Oleo de figado de bacalhau | 13,6 4080

Cenoura crua 72 2025-3800

Cenoura cozida 76 1300-1900

Batata doce assada 60 1310

Manga 207 805

Espinafre cozido 95 739

Couve cozida 90 502

Beterrada cozida 72 367

Suco de tomate 242 283

Alimento Quantidade Vitamina K (mcg)

Folhade nabo 2/3 xicara 650

Alface Yapé 129

Repolho 2/3 xicara 125

Figado de boi 85g 110

Brocolis % xicara 100

Espinafre ¥ xicara 80

Aspargo 2/3 xicara 57

Figado de porco 85g 30

Ervilha 2/3 xicara 19

Presunto 85g 18

Améndoa % xicara 4

Oleo de cartamo 1 colher de sopa 4,7

Oleo de milho 1 colher de sopa 2,8

Oleo de germe de trigo 1 colher de sopa 24,6




Micronutrientes

Fonte de acesso

B1 (tiamina)

Carne de porco, carne bovina, peixe, visceras, ovos, gérmen
de trigo, nozes, gréos integrais, legumes.

B2 (riboflavina)

Carne bovina, peixe, visceras, leite e derivados, vegetais
folhosos verde-escuros

B3 (niacina)

Carne bovina, peixe, leveduras, cereais.

B5(Acido Pantoténice)

Figado de frango, peixe, frango, leite e derivados, sementes
de girassol, abacate, nozes, amendoim.

B6 (piridoxina)

Carne de porco, ovos, leite e derivados, batata inglesa,
banana, gérmen de trigo, aveia

B7 (Biotina)

Mozes, legumes, gema de ovo, gréos integrais.

B9 (Acido falico)

Vegetais

farinhas.

folhosos  wverde-escuros,
leguminosas, abacate, guiabo, nozes, couve-flor, beterraba,

milho, cenoura, abdbora, alimentos fortalecidos como

frutas  citricas,

B12 (cobalamina)

Carne de porco, carne bovina, peixe, frango, ovos, leite e

derivados.

Alimento Quantidade Vitamina Cy(mg)
Mamdo papaia 100g 60
Goiaba 100g 230
Pimentdo 100g 120
Brocolis 100g 87
Morango 100g 77
Kiwi 100g 59
Laranja 100g 54
Couve-flor 100g 49

Alimento Quantidade Vitamina D (mcg)
Salada de atum 1 xicara 7,5
Leite desnatado 1 xicara 2,5
Leite 1 xicara 2,5
Gemada % xicara 1,5
Cereal Total 1 xicara 1,2
logurte, pouca 1 xicara 1,2
gordura

Alimento Quantidade Vitamina E (mcg)
Cereal com fibras 1 xicara 30,2
Castanha do para % xicara 6,5
Semente de girassol 2 colheres de sopa 9
Amendoim % xicara 8,2
Cereal Total 1 xicara 23,4
Aveld % xicara 16,1
Milho 1 espiga 4,8




ALIMENTOS ENRIQUECIDOS

O enriguecimento de géneros alimenticios basicos comuns como a
farinha com vitaminas e micronutrientes é uma medida eficiente para
assegurar as necessidades basicas da populagdo e prevenir deficiéncias.
Enguanto que, no Brasil, a adicdo de acido fdlico e de ferro é obrigatdria,
existe também uma vasta gama de alimentos funcionais com
suplementos nutricionais direcionados as necessidades individuais de
determinados grupos de consumidores.

O enriguecimento de pdo com acidos graxos émega 3 ou acido félico ja
é popular ha bastante tempo.

Na drea da panificacdo é comum que sejam acrescentados: Gluten com
acidos graxos émega 3, vitaminas e fibras alimentares.

Na drea de produtos lacteos, a procura por/alimentos funcionais esta
aumentando continuamente. Além do enriquecimento com acidos
graxos dmega 3 ou esterdis vegetais redutores de colesterol, a fibra
alimentar inulina também é muito popular em produtos lacteos.
Ainulina destaca-se com seu efeito prebiético e pode melhorar a
absorcdo de calcio durante a digestao.

Bebidas energéticas contém normalmente em sua composicdo
vitaminas do complexo B, inositol e aminomodacido taurina. A
SternVitamin, além'de uma pré-mistura com todas as substancias
basicas.

Produtos de beleza também sdo geralmente acrescidos de vitaminas e
minerais.

O organismo humano ndo é capaz de sintetizar vitaminas, sendo
necessdrias fontes exogenas, por meio da ingestdo de alimentos de
origem animal e ou vegetal: figado, queijo, manteiga, leite integral,
gema de ovo, peixe, cenoura, abobora etc. Essa converséo ocorre
naturalmente no figado.



OMEGA 3

Desde o século IX, os acidos graxos eram muito associados a substancias
essenciais para a reserva energética, sendo sintetizados a partir do
metabolismo de proteinas e carboidratos.

Contudo, ao longo do tempo, foram descobertas doencas e sindromes
relacionadas com o acumulo de dcidos graxos no organismo, as quais
levavam as pessoas a morte, tais como quadros de acidose metabdlica.
Quimicamente falando, acidos graxos sdao substancias organicas
formadas pelo agrupamento de dois grupos funcionais; sendo um
desses o grupo glicerol; e o outro, um grupo carboxila, como-demonstra
a figura.

E muito comum ouvir a respeito dos beneficios do 6mega 3-em
programas de televisdo, e diversas vezes esses beneficios sao
associados a muitas funcionalidades sobre o organismo.

De acordo com a alegacdo prevista pela ANVISA na Resolucdo n°18, de
30 de abril de 1999, o consumo do 6mega 3 auxilia na manutencao dos
niveis de triglicerideos, desde que associado a uma alimentacdo
equilibrada e habitos de vida saudaveis.

Dentre as funcionalidades estdo: auxiliar na reducdo do mau colesterol
(LDL); reducdo de riscos associados a hipertensao arterial e doencas
cardiovasculares; além de auxiliarem no processo imunolégico e em
processos‘inflamatdrios devido a sua acdo anti-inflamatoria.

Sdo muitas as fontes de 6mega 3 na alimentacao.

Ex.:Sardinha, atum, linhaga, semente de girassol, lentilha, éleo de oliva.
E importante ressaltar que os peixes ndo s3o as Unicas fontes desse
composto bioativo. E possivel perceber que publicos vegetarianos e
veganos também podem ter acesso ao 6mega 3, pois ndo ha diferencas
significativas entre a natureza quimica da molécula do 6mega 3 de
origem animal e o 6mega 3 de origem vegetal.

O 6mega 3 pode se apresentar de duas formas, segundo sua isomeria
espacial, em EPA (Acido eicosapentaenoico) e DHA (4cido
docosahexaenoico), sendo o EPA mais funcional para a melhora no
processo inflamatdrio, e o DHA mais eficaz para melhorar a atividade
cerebral.



Contudo, ambos os tipos de moléculas se encontram nos alimentos
fontes de 6mega 3, tanto de origem vegetal quanto de origem animal.
Curiosidade: Peixes ndo produzem Omega 3

Apesar de ser uma das principais fontes de Omega 3, os peixes
naturalmente ndo o produzem. O que ocorre é que peixes se alimentam
de fitoplanctons, e estes se alimentam de microalgas ricas em Omega 3.
Desse modo, o Omega 3, presente nos peixes, € um acimulo da
alimentacdo de microalgas.

CAROTENOIDES

Os carotenoides sdo pigmentos lipofilicos, responsaveis pela coloracdo
de amarelo a vermelho em vegetais (manga, maracuja, abdbora,
mamao, cenoura, goiaba, tomate), micro-organismos e algas, que
conseguem sintetiza-los; e no reino animal, é decorrente da
alimentacdo, por exemplo: crustaceos (camardo, lagosta, siri).

Na maioria das vezes, os carotenoides sdo relacionados com essas cores,
no entanto, as hortalicas folhosas de cor verde escuro (mostarda, agrido,
brocolis) também apresentam esse composto bioativo.

Entre os fatores que influenciam a guantidade de carotenoides nos
alimentos estdo o gendtipo, os cuidados pré-colheita, a maturacdo, a
forma de processamento e conservacao.

A sua férmula guimica € (C5H8)n, com estrutura quimica de
tetraterpenoides ou terpenos, que podem ser divididos em:

-Carotenos: os carotenos tém apenas carbono e hidrogénio (a e 8
carotenos);

-Xantofilas: as xantofilas contém também oxigénio (Luteina, licopeno e
zeaxantina).

Alguns carotenoides que apresentam funcdo pro-vitaminica A (mais
conhecida) sdo precursores quimicos transformados em vitamina A
dentro do nosso organismo, sendo convertidos em retinol na presenca
de B-ionona. Os principais sdo: o a e 3 carotenos.

Em razdo do grande numero de insatura¢des na cadeia, os carotenoides
sdo sensiveis a temperatura, a acidez, as reacdes de oxidagdo e a luz, e
sdo compostos insoluveis em dgua, hidrofobicos, lipofilicos e soluveis em
solventes.



Por conta dessa alta sensibilidade, muitas pesquisas estdo buscando
alternativas para preservar esses compostos, por exemplo: por meio da
nano encapsulagcdo de emulsbes, congelamento do alimento ou por
meio do uso de embalagem a vdcuo, pois ajudam a manter os
carotenoides em alguns alimentos.

Por serem lipossoluveis, os carotenoides ndo sdo sollveis no meio
aquoso do trato gastrintestinal, por isso precisam ser dissolvidos em
solucgdo lipidica, por exemplo, nos lipideos na dieta e enzimas digestivas
(lipases).

Assim, fatores que reduzem a absorcdo de gorduras, como.asfibras
sollveis, podem reduzir a sua absorcdo, o mesmao ocorre por conta do
pH das secrecBes gastricas. Por outro lado, o tipo de coccdodos
alimentos (vapor, cozimento, escaldamento) e mastigagdo podem
contribuir para o melhor aproveitamento desses componentes.
Pesquisas realizadas por diversos institutos cientificos, mostram que
tanto os carotenoides precursores de vitamina A como os ndo
precursores (luteina, zeaxantina e licopeno) parecem apresentar alguns
papéis fundamentais na salde humana, como: acdo protetora contra o
cancer e doengas cardiovasculares, e sdo essenciais para a visao
(condicGes oftalmoldgicas).

Muitas dessas hipoteses ja estdo comprovadas, porém suas funcées
ainda ndo‘estdo completamente elucidadas. Ndo esta claro o papel
desses‘compostos nessas desordens cronicas. Alguns estudos apontam
varias razoes, por exemplo, o0 sequestro de radicais livres e 0 aumento
da resposta imune.do individuo.

Precisamos deixar bem claro que a ANVISA ndo admite essas alegacdes
para os carotenoides (licopeno, luteina e zeaxantina), sendo permitida
apenas a mengao da atividade antioxidante, pois sequestram espécies
reativas de oxigénio desses compostos, gerados normalmente pelo
metabolismo humano, e o seu consumo deve estar associado a uma
alimentacdo equilibrada e habitos de vida saudaveis.

Por muitos anos, a industria de alimentos adotou o uso de corantes
artificiais com o objetivo de melhorar a aparéncia dos produtos
processados, mas a ingestao desses componentes foi associada a
efeitos nocivos ao homem.



Isso impulsionou a indUstria a buscar novos produtos a base de corantes
naturais, como os carotenoides (licopeno e B-caroteno), encontrados
em sucos de maracuja e massas alimenticias, que apresentam até
mesmo propriedades funcionais.

Desse modo, atualmente sdo amplamente utilizados em corantes
alimenticios e em suplementos nutricionais.

LICOPENO

O licopeno é um pigmento carotenoide responsavel pela cor vermelha
de alguns alimentos, como frutas e vegetais. Apresenta estrutura
quimica simétrica e aciclica, é constituido por atomos de carbono e
hidrogénio, contendo ligacBes duplas conjugadas e ndo conjugadas.
Esse pigmento ndo tem atividade de pro-vitamina A, mas dispde de um
efeito protetor contra os radicais livres, responsaveis pelo
envelhecimento celular.

Principais fontes de licopeno: Tomate, melancia, pimentdo vermelho e
goiaba.

A ANVISA frisa que sua alegagdo padronizada esta autorizada somente
para uso em suplementos contendo licopeno extraido do tomate ou
licopeno sintético (formas nutracéuticas). As quantidades de licopeno
contidas nas porcdes de produtos prontos para o consumo devem vir
declaradas no rotulo.

O tomate cru tem maior fonte de licopeno do que o molho de tomate?
Estudos constatam que o licopeno pode ser mais eficientemente
absorvido (em individuos adultos) em produtos de tomate processado,
como puré e extrato de tomate, do que consumir o tomate fresco
maduro.

Mas, é um fato! O teor de licopeno no tomate muda de acordo com sua
forma de processamento e/ou apresentagdo.

Ainda ndo determinaram uma quantidade de licopeno especifica,
minima ou mdxima, que seja considerada sequra para ingestdo,
podendo variar de 4 até o mdximo de 10 mg.



Os beneficios do tomate

O tomate é um dos frutos mais populares e consumidos do mundo, e
muitos desconhecem os inimeros beneficios promovidos por ele. Além
de ser a principal fonte de licopeno na alimentacdo, apresenta vitamina
A, que possui acdo eficaz para a satde dos olhos. E fonte ainda do
mineral cromo, que ajuda no controle da glicemia sanguinea; e de
potdssio, que ajuda a controlar o desgaste oxidativo dos 0ssos. O
tomate também é apreciado pelo paladar das pessoas por proporcionar
o chamado “gosto Umami” , sensacdo que aumenta a agao da salivacdo
e confere a sensacdo prazerosa no paladar.

Licopeno e a oxidagao

Os radicais livres sdo os grandes responsaveis pelo envelhecimento das
células, e sua formacdo é ocasionada pela exposicao das proteinas e
gorduras ao oxigénio, o licopeno atua entrande em contato com o
oxigénio, impedindo a ligacdo deste com as moléculas de proteinas e
gorduras, neutralizando a formagdo dos radicais livres, e garantindo,
dessa forma, sua acdo contra o processo oxidativo das células.

LUTEINA E ZEAXANTINA

Os carotenoides padem ser classificados em dois grupos: os que
possuem.moléculas de‘oxigénio em sua estrutura quimica, chamados de
xantinas; e 0s gue ndo possuem o oxigénio em suas moléculas,
chamados simplesmente por carotenos. Conforme vocé deve ter
compreendido, o licopeno é uma molécula composta unicamente por
atomos de carbono e hidrogénio, ou seja, sem a presenca do oxigénio,
enquanto as moléculas de zeaxantina e de luteina sdao moléculas que
possuem o datomo de oxigénio em sua estrutura.

Assim como o licopeno é responsavel por conferir a coloracdo vermelha
ao tomate, goiaba e melancia, a luteina e zeaxantina também sdo
pigmentos, responsaveis pela coloracdo amarela de varias partes de
vegetais e das peles dos animais (flamingos e crustaceos).

Atualmente, os carotenoides sdo reconhecidos pela ANVISA (2016)
somente por suas propriedades antioxidantes.



Esses pigmentos estdo presentes em diversos alimentos vegetais
folhosos e de cor verde escuro, assim como em outras frutas e vegetais
de coloracdo amarelada.

Ex.: Repolho, agrido, rucula, espinafre, milho pimentdo abdbora e
laranja.

Apesar de os vegetais folhosos verdes serem fontes de luteinas e
zeaxantinas, ndo sdo esses pigmentos que conferem coloragdo verde a
esses vegetais e, sim, a clorofila. Os pigmentos zeaxantinas e luteinas
nao sobressaem a coloracdo verde da clorofila.

A clorofila é um pigmento proteico, responsavel por realizar o
transporte de substancias entre as células da planta.

A clorofila ndo é considerada um composto funcional, porém o
consumo de alimentos ricos desse pigmento esta associado a diversos
beneficios ao organismo humano, tais como acdo antioxidante, acdo
antimutagénica e a¢do detoxificante.

Composicao de carotenoides (ug/g) em alguns alimentos

Alimentos Luteina Zeaxantina

Laranja-pera 0,2 0.4

Milho pamonha 1.6 3.1

Milho enlatado 27 16

Salsa 30

Couve-manteiga folha nova 46

Couve-manteiga folha madura 50

Hortela 75 13

Nas ultimas décadas, alguns beneficios dos carotenoides zeaxantina e
luteina para a visao tém sido evidenciados:

1. Estdo localizados na macula ocular, diminuindo e filtrando a
quantidade de luz, principalmente a azul, que chega aos fotorreceptores
oculares. Com isso, atuam como antioxidantes e podem melhorar a
qualidade visual.

2. Protecdo contra a degeneracdo macular relacionada a idade (DMRI),
evitando levar pessoas com mais de 65 anos a cegueira.



3. Capacidade de filtrar comprimentos de onda azuis (iluminacdo
interior e a do sol), evitando possiveis lesGes causadas pelos radicais
livres (olhos e pele), atuando como filtro solar ocular interno.

4. Diminuicdo da incidéncia de cataratas em pessoas que se alimentam
de uma dieta rica desses carotenoides.

Além dos beneficios a visdo, outros também sdo observados em fungao
do consumo das xantinas:

1. Reducdo do risco de algumas doencas cronicas, dentre elas, alguns
tipos de cancer;

2. Reducdo de inflamacdo, devido a sua capacidade de diminuir
marcadores inflamatérios;

3. Protegdo contra a aterosclerose, evitando o‘engrossamento das
paredes arteriais;

4. Beneficios cardiovasculares, pois auxiliam no transporte de oxigénio
para as células.

Importante: Fritura por imersdo, fervura prolongada, combinacdo de
varios tipos de coc¢do, assamento e marinados, todos provocam perdas
considerdveis de carotenoides;

O congelamento, de modo geral, preserva os carotenoides, porém, o
descongelamento lento pode ser prejudicial; A remocdo da pele e a
elaboracdo de sucos resultam em perdas substanciais de carotenoides;
A secagem tradicional ou artesanal ao sol ocasiona consideravel
destrui¢cdo dos carotenoides; A adocdo de praticas que excluem o
oxigénio, acondicionamento a vacuo ou a quente, utilizacdo de
embalagens impermeaveis ao oxigénio ou aplicacdo de atmosferas
inertes, protecdo contra a luz e armazenamento dos produtos em
baixas temperaturas evitam consideravelmente a degradacdo dos
carotenoides;

B-caroteno

Apesar de ser bastante conhecido, o B-caroteno ndo é um composto
bioativo reconhecido pela ANVISA por suas propriedades funcionais.
Esse composto € o pigmento mais abundante que, apds consumido,
converte-se em vitamina A. Alguns beneficios associados ao consumo



do B-caroteno incluem: auxilia na manutencdo da melanina epitelial,
melhora da visdo, melhora da imunidade e fortalecimento de cabelos e
unhas. As principais fontes do B-caroteno sdo: tomate, cenoura,
abdbora, espinafre, couve, mamao, caqui, manga, meldo, damasco e
tangerina.

FITOESTEROIS

S3do compostos bioativos encontrados abundantemente na soja, no
amendoim, no abacate e nas castanhas, que apresentam propriedades
estrogénicas no organismo, ou seja, atuam de'maneira a auxiliar, e até
melhorar, a atividade dos hormonios enddgenos sexuais femininos e
masculinos.

Além da acdo estrogénica, os fitoesterdis também contém acdes pro-
cardiacas ao auxiliarem na reducdo da absor¢ao do colesterol ruim,
assim como na prevencao da osteoporose e no controle da glicemia,
aumentando a sensibilidade do organismo a agao da insulina.

No entanto, apesar de muitos estudos demonstrarem essas
propriedades, a Anvisa apenas permite sua alegacdo aos produtos
alimenticios como auxiliadores na reducao da absorc¢do do colesterol
ruim, sendo necessario que a porg¢ao de um alimento atribuido como
fonte de fitoesterdis forneca no.minimo 0,8g do composto bioativo livre
(sem estar associado a/outras moléculas).

Portanto, nenhum rotulo de alimento que contenha esse composto
bioativo podera trazer alegacGes que ndo sejam aquelas envolvidas em
questdes de funcionalidade no controle do colesterol.

Além da soja e das castanhas, os fitoesterdis também podem ser
obtidos ou 'consumidos por meio de outros alimentos de origem vegetal,
uma vez que o prefixo fito significa planta, ou seja, ndo existem
fitoesterdis de origem animal.

Ex.: Feijdo, soja, cha verde, ervilha, miss6, semente de girassol, abacate,
cacau, flor do trevo vermelho e roma.

Sdo bastante associados ao alivio dos sintomas da menopausa e da TPM,
os fitoesterdis atuam no controle das ondas excessivas de calor, nos
distUrbios do sono e na sudorese excessiva, melhorando esses
sintomas.



De acordo com a Sociedade Brasileira de Ginecologia e Obstetricia do
Brasil (SGOB), climatério e menopausa ndo sdo a mesma coisa, sendo o
climatério a transicdo do periodo reprodutivo para o ndo reprodutivo, e
a menopausa o periodo que envolve a Ultima menstruacao da vida.

Na fase do climatério, a producdo dos hormonios estrogénicos diminui
significativamente no organismo das mulheres.

Além disso, surgem diversos sintomas associados, bem como a
sensagdo de inchaco no corpo e nas mamas, fortes dores em diversas
regides (maos, pés, pescoco, cabeca, abdémen e regido pélvica).
Estima-se que mais de 85% das mulheres apresentam esses sintomas
quando atingem a idade média dos 52 anos.

Em relacdo ao abaixamento do colesterol, os fitoesterois apresentam
comportamento mimético ao do colesterol/HDL, ou seja, ele compete
no organismo pela absor¢do do colesterol ruim, fazendo com que parte
desse colesterol ruim (LDL) ndo’seja absorvida pelo organismo.

O LDL em excesso € absorvido pela molécula do fitoesterol,
encaminhado ao figado onde é metabolizado e excretado por via biliar
(fecal), sem ser absorvido pelo organismo.

Atualmente, é possivel encontrar capsulas de fitoesterdis na sua forma
nutracéutica. Seu uso'deve ser recomendado por um médico
ginecologista ou geriatra, uma vez que o consumo excessivo pode
apresentar alguns efeitos adversos, tais como constipacdo intestinal,
flatuléncia, dores abdominais e nauseas.

Outro ponto muito importante para cautela no uso e consumo dos
fitoesterdis € que pessoas que tomam medicamentos para a tireoide
podem ter a eficdcia do farmaco reduzida e consequente alteracdo na
concentracao dos hormdnios tireoidianos. Os fitoesterdis também
reduzem a agdo de farmacos antibidticos, assim como diminuem a acdo
do tamoxifeno.

FIBRAS ALIMENTARES

De acordo com a Anvisa (2016), as fibras alimentares atuam na melhora
do funcionamento do intestino.

Além dessa funcdo principal, a Sociedade Brasileira do Diabetes (SBS)
listou alguns outros beneficios, tais como:



-Reducdo da incidéncia do surgimento do cancer de cdlon;

-Auxilio no controle da glicemia;

-Controle do peso corporal;

-Aumento da sensac¢do de saciedade.

Os grandes grupos de fibras alimentares dividem-se em dois tipos:
Fibras soluveis: Sdo fibras que se dissolvem na dgua e sdo facilmente
fermentadas no trato gastrointestinal, formando uma espécie de gel.
Apresentam a caracteristica de formar gases e sdo liberadas por via
fecal. A pectina das frutas citricas € um exemplo de fibra soltvel.

Fibras insolUveis: Sdo fibras que ndo se dissolvem na dgua e ndo sao
digeridas pelo trato gastrointestinal. Sdo metabolicamente inativas e
servem como constituidoras do volume fecal. A celulose das'verduras é
um exemplo de fibra insoltvel.

Atualmente, a pectina se transformou em um importante ingrediente
da industria de alimentos, tendo sua utilizagdo atribuida as preparacdes
de geleia. E ela que confere aquela textura caracteristica de gel nesses
produtos, além de auxiliar no preparo de doces de frutas.

O consumo de fibras é imprescindivel para a dieta, e elas podem ser
encontradas nos seguintes alimentos: Cereais, tubérculos, raizes, frutas,
verduras, graos e oleaginosas.

Careais Quantidade de fibras (100 g)
Farelo de trigo g
Farinha de centeio 15,5¢
Aveia 318
Arroz integral cozido 278
P3o de trigo integral B,9¢
Verduras, hortalicas e derivados

Farinha de mandioca B,5g
Couve-manteiga refogada 5,7g
Brdeolis cozido 34g
Cenoura crua 32p
Batata-doce cozida 228
Pimentio verde 26g
Abdbora cozida 2.5g
Abdbora crua 1,6g

Alface 2z




Frutas e derivados

Caqui 6.5
Abacate B,3g
Goiaba B,3g
Laranja-da-terra 4,1g
Maci 2,0g
Ameixa 24g
Banana 2,62
Sementes e frutos secos

Linhaca 33,5g
Améndoas 11,6g
Castanha-do-para 79z
Coco cru 54z
Castanha-de-caju 3.7z
Amendoim B.0g
Sementes de gergelim 11,9g
Gridos

Farinha de soja 20,2g
Feijio-carioca cozido 85g
Feijdo-verde 5.7g
Lentilha cozida 7.9g
Ervilha 75¢g
Grio-de-bico 12.4g
Feijo-preto Bdg

A Anvisa, em sua publicagdo sobre Alegacdes de propriedades
funcionais aprovadas, afirma:

“As fibras alimentares auxiliam o funcionamento do intestino. Seu
consumo deve estar'associado a uma alimentacéo equilibrada e hdbitos
de vida saudaveis.”

As doses médias diarias de consumo de fibras recomendadas podem
variar com a idade, o sexo e o consumo energético da pessoa.

De maneira simplificada:

Organizacao Mundial de Saude (OMS): 25g de fibras ou a ingestdo didria
ao longo de um dia, de 400g de frutas, vegetais e legumes.

Associacdo Dietética Americana (ADA): 25g/dia para mulheres adultas e
38g/dia para homens adultos.

DICAS: Algumas atitudes simples no dia a dia ajudam a elevar a ingestéo
de fibras na alimentacgdo:



Na escolha de produtos como arroz, pdes e massas, prefira as versoes
integrais, jG que boa parte das fibras se encontram nas cascas dos
cereais.

Em refeicbes como almoco e jantar, reserve metade do espaco do prato
para preencher com verduras e legumes, incluindo raizes, talos e folhas.
Insira o feijdo na sua dieta.

Para o lanche da tarde, aposte em palitinhos de vegetais crus, como
cenoura e pepino.

Ao preparar sucos naturais, evite coar a bebida, pois boa parte das
fibras sdo descartadas nesse processo.

Leia rétulos dos produtos e atente-se as quantidades de fibras presentes
nos alimentos que vocé consome.

Prepare as batatas com as cascas, 40% das|fibras estdo.nesta parte.
Apesar de importante, o consumo.de alimentos ricos em fonte de fibras
deve ser feito de maneira cautelosa, pois 0 seu excesso associa-se a
problemas de saude, como a doenga de Crohn (deenca inflamatdria que
acomete o trato gastrointestinal) e a Estenose (doenca associada a
processos de envelhecimento da coluna vertebral).

BETA-GLUCANA

As [3-glucanas sdo um tipo de fibra sollivel em agua e classificadas como
polissacarideos de monomeros de D-glicose linear, unidas por ligacdes
glicosideas do tipo f 1,3 e 1,4.

Podem ser encontradas no farelo de graos de varios cereais, extraidas
de levedura (Saccharomyces cerevisae), de certos fungos, como o
cogumelo-do-sol (Agaricus blazei), e em algumas bactérias.

A Anvisa (2016) apenas reconhece propriedades funcionais. No caso da
aveia, elas estdo presentes no farelo de aveia, aveia em flocos e farinha
de aveia, como vocé pode observar a seguir:

Alegacdo:

“Este alimento contém beta-glucana (fibra alimentar) que pode auxiliar
na reducdo do colesterol. Seu consumo deve estar associado a uma
alimentacdo equilibrada, baixa em gorduras saturadas e a habitos de
vida saudaveis.”



Requisitos especificos:

Este argumento pode ser aprovado para aveia em flocos e em farelo e
farinha de aveia. Para demais produtos ou alimentos, faz-se necessdria a
comprovacao cientifica de eficacia.

A quantidade de beta-glucana deverad estar declarada na tabela
nutricional, logo abaixo das fibras alimentares. Além disso, é obrigatdria
a frase de adverténcia em destaque e negrito no rétulo dos produtos:
“Pessoas com niveis elevados de colesterol devem procurar orientagao
médica.”

Apesar de a Anvisa reconhecer como alimente funcional apenas a aveia,
fonte de beta-glucana, existem outros alimentos.que também contém o
composto, tais como quinoa, trigo, cevada, arroz e cogumelos.

O levedo da cerveja pode ser utilizado como suplemento nutricional,
sendo uma fonte extremamente rica em'cromo, que auxilia o organismo
a manter os niveis normais de agucar no sangue. Além disso, é fonte de
vitamina B, e pode até ser considerado.um probidtico quando ingerido
de forma moderada.

Algumas indUstrias de panificagao tém usado os residuos de levedo de
indUstrias cervejeiras artesanais para.enriquecer seus produtos com tais
propriedades.

COMO FUNCIONAM AS BETA-GLUCANAS

Primeiramente, a beta-glucana se une aos acidos biliares carregados de
colesterol que chegam ao intestino, o que facilita a sua eliminacdo nas
fezes. Na sequéncia, forma-se uma capa viscosa nas paredes do
intestino que ajuda a reduzir a absorgdo do colesterol ingerido. Desse
modo, o figado precisa de mais colesterol para produzir acidos biliares e
vai buscar o que ha no sangue.

O consumo didrio de 3 a 6 gramas de beta-glucana, o equivalente a 40
gramas de farelo de aveia por dia, aliado a habitos de vida saudaveis e
uma dieta variada e equilibrada, pode reduzir os niveis de colesterol
ruim (LDL) no plasma, além de reduzir os indices glicémicos dos
alimentos ingeridos.

A versdo do farelo de aveia integral tem o dobro de beta-glucana
quando o comparamos as demais formas. Experimentos realizados



mostram que durante o processamento dos grdos de aveia, os
micronutrientes (como cdlcio, ferro, zinco, manganés e potdssio) e as e
vitaminas do complexo B (B1: tiamina, B2: riboflavina) se mantém iguais,
porém a versdo farelo apresenta vantagens nutricionais, pois conserva
mais fibras e menos carboidratos do que as demais versoes.

AMOSTRAS BETA-GLUCANA %
Aveia 6,48

Awveia preta 5.94

Trigo De0,55a0,72
Trlrliu__le D D,_al? a 50
Cevada De 2,04 29,68
AMOSTRAS COMERCIAIS BETA-GLUCANA %

Farelo de trigo, amido, farelo de milho, vitaminas, sals minerais & | 0,82
corante
Flocos de milho, aclcar demerara, aveia tostada, flocos de arroz, | 2,04
coco ralado, gordura vegetal hidrogenada, sal

Aveia em flocos 7,56
Farelo de avela 9,68
Farinha de aveia 3,82

Mais alguns beneficios e informagGes a respeito do consumo deste
composto:

-Auxilio no retardamento da digestdo e na absorcdo de carboidratos
pelo trato digestivo,além de estabilizar o nivel de aculcar no sangue.
-Propriedades hipoglicémicas baixam o aglcar no sangue.

-Indicadoe na modulacdo da glicemia (tratamento do diabetes): efeito
positivo da beta-glucana na resposta glicémica pds-prandial (periodo
apds uma refeicao) em individuos portadores de diabetes mellitus tipo
2.

-Tratamento da obesidade.

-Contribuicdo na reducdo do colesterol ruim (LDL), sem afetar o
colesterol bom (HDL; aveia e cevada).

-Acgdo antioxidante.

-Melhora na defesa imunoldgica natural do corpo humano (cogumelo e
levedura).

-Auxilio na regulacdo do apetite, o que contribui na reducdo do peso.
-Dificulta a absorcdo de algumas gorduras (colesterol) e, em conjunto
com as bactérias que estdo na flora intestinal, podem atuar na
prevencdo de cancer, por exemplo.



-Efeito benéfico no tratamento de pessoas vivendo com HIV por meio
do uso de beta-glucana do cogumelo shitake.

-Ajuda na diminuicdo da queda de cabelo (levedo de cerveja).
-Alteracdo da flora intestinal se consumido em excesso (levedo de
cerveja).

Gluten: proteina encontrada no trigo, cevada, centeio, aveia, malte,
triguilho, entre outros.

DEXTRINA RESISTENTE

E classificada como uma fibra dietética soltvel.em 4gua, derivada dos
amidos de milho e trigo, obtida pela hidrélise enzimatica desses
amidos.

Podemos encontra-la comercialmente na forma liquida (xarope), na cor
amarelo-escuro, ou em po, nas cores branco ou amarelo.

As caracteristicas principais das dextrinas sao sabor ligeiramente doce,
baixo valor caldrico, sem nenhum odor caracteristico, baixa viscosidade,
boa solubilidade em dgua, valor de pH que varia entre 4 a 6, e boa
resisténcia ao calor, aos acidos e ao congelamento.

Contém grande numero de ligagdes.do amido, que ndo sdo hidrolisadas
pelas enzimas digestivas no corpo humano.

No Brasil, a dextrina resistente é reconhecida como propriedade
funcionalaprovada para ajudar no funcionamento intestinal, desde que
a porcdo deste produto pronto forneca no minimo 2,5g de dextrina
resistente, conforme podemos observar a seguir:

Alegacao:

As fibras alimentares auxiliam o funcionamento do intestino. Seu
consumo deve estar associado a uma alimentacdo equilibrada e habitos
de vida saudaveis.

Requisitos especificos:

Esta alegacdo s6 é valida quando o produto a ser consumido fornecer
2,5g de dextrina resistente.

No caso de produtos nas formas de capsulas, tabletes, comprimidos e
similares, o requisito acima deve ser atendido na recomendacdo diaria
do produto pronto para o consumo, conforme indicacdo do fabricante.



O uso do ingrediente ndo deve ultrapassar 30g diarias do produto
pronto para consumo, conforme indicacdo do fabricante.

Na tabela de informacdo nutricional, deve ser declarada a quantidade
de dextrina resistente abaixo da quantidade de fibras alimentares.

No caso de ser comercializada isolada em capsulas, tabletes,
comprimidos, pds e similares, deve constar no rétulo do produto, em
destagque e em negrito, a seguinte informacao:

“O consumo deste produto deve ser acompanhado da ingestdo de
liquidos.”

Ndo é so a dextrina resistente que possui a alegacdo publicada pela
Anvisa (2016) de que “auxiliam o funcionamento.do intestino”.

Essa alegacdo também podera ser utilizada para outras fibras
alimentares, como goma guar parcialmente hidrolisada, para a lactulose
e para a polidextrose. Contudo, vale ressaltar: desde gue seja fornecido
ao menos 2,5 g por porcdo de alimento de fibras alimentares, de goma
guar parcialmente hidrolisada e polidextrose e cerca de 3g por porcdo
de alimento de lactulose.

Beneficios da dextrina resistente:

-Melhora o movimento do transitointestinal (peristaltismo) e evita a
constipagao.

-Beneficia os diabéticos, pois ajuda no controle da glicose (agUcar) do
sangue, isto &, diminuia resposta glicémica no organismo apds a
refeicdo e, consequentemente, uma menor resposta insulinica.
-Auxilia o controle do peso: fornece poucas calorias e aumenta a
saciedade.

-Melhora o metabolismo lipidico sanguineo, principalmente do
colesterol.

-Melhora a absorcdo de calcio, ferro, zinco, entre outros.

-Previne doencas cardiovasculares: o seu consumo periddico pode
reduzir o colesterol sérico e a concentracdo de gordura neutra e
corporal, o que beneficia o metabolismo lipidico.

-Propicia beneficios como prebidtico: fibra alimentar soltvel (prebidtica),
que auxilia no funcionamento intestinal, uma vez que proporciona a
manutencdo dos micro-organismos protetores (probioticos), ou inibe



assim a proliferacdo de bactérias patogénicas (influéncia positiva na
microbiota intestinal).

-Por ser um prebidtico, também apresenta acdo na diminuicdo do
estresse oxidativo, por elevar a permeabilidade intestinal e os niveis de
endotoxina no sangue, tendo acdo anti-inflamatoria.

A dextrina resistente pode ser bastante empregada na industria
alimenticia por apresentar boa estabilidade no processamento de
alimentos.

E atdxica, inodora, de fécil dissolucdo, com sabor neutro e sem dulcor,
baixa higroscopicidade, boa fluidez, estavel em ampla faixa.de pH
(mesmo em condicdes acidas), de temperatura (incluindo processos de
esterilizacdo) e quando congelada, entre outras vantagens.
Acompanhe algumas dessas aplicacdes a seguir:

-Em produtos lacteos (exemplo: bebidas/acteas fortificadas com fibras
alimentares e/ou utilizado como agucar, sem interferirno sabor).
-logurte com baixo teor de acucar.

-Substituto de uma porc¢ao de agucar ou gordura em sorvetes.
-Alimento infantil.

-Produtos a base de farinha (massas,.como macarrao, pao cozido no
vapor): fonte de fibras e melhora na cor e no aroma do pao.

-Produtos a base de carne: aumenta o rendimento, realca o sabor e
melhora a'qualidade do produto.

-Alimentos para animais (enlatados, racdo).

-Cosméticos: cremes, xampus, limpadores faciais.

-Bolos: deixa mais macio, Umido e com maior vida de prateleira
(validade).

PSILLIUM OU PSYLLIUM

E uma fibra soltvel altamente higroscépica, o que contribui para o
aumento do seu volume em até 20 vezes quando em contato com
liquidos.

As fibras agem como um laxante, pois absorvem a dgua do intestino,
expandindo-se e formando uma massa gelatinosa no interior do érgao.
Esse gel limpa o intestino, transportando as toxinas e os residuos
através do colon (desintoxica, portanto), tendo um excelente efeito



laxante, pois aumenta o volume e a umidade das fezes, estimulando os
movimentos intestinais, sem causar diarreia ou dores abdominais.

O psillium é uma fibra naturalmente extraida da casca de sementes da
planta Plantago ovata Forssk., podendo ser encontrada na forma livre
isolada (nutracéutica) ou como ingrediente adicionado em alimentos
enriquecidos, tais como cookies, bolos e iogurtes.

Nos ultimos anos, por meio de estudos clinicos realizados por
instituicGes e centros de pesquisas brasileiros, foram evidenciados
outros beneficios associados ao consumo de psillium em quantidades
ideais didrias:

-Reducdo do risco de doencas cardiacas, pois diminui a pressao arterial.
-Controle da diabetes: melhora o indice glicémico, pois auxilia na
diminuicdo dos niveis de insulina e aglcar no sangue.

-Contribui¢do na redugdo dos niveis de colesterol ruim (LDL): com o
intestino limpo em razdo da ingestao do psillium, o organismo absorve
melhor os nutrientes e elimina as impurezas.

-Auxilio no processo de emagrecimento, ja que tem poucas calorias.
-Sensacdo de saciedade: retarda a digestao, absorve bastante dgua e
diminui a absorcao do carboidrato ingerido.

-Atuacdo como laxante natural, resolvendo problemas como prisdo de
ventre.

-Por promover o bom funcionamento do intestino, auxilia na regulacdo
da pressao sanguinea.

-Melhora a imunidade.

-Retardo do esvaziamento gdastrico, como a absorcdo de glicose
(intestino delgado).

-Reducdo do risco de desenvolver cancer de colo retal e de diverticulite
em 40%, pois aumenta a quantidade de fibra dietética (rico em fibras
80%).

-Ajuda na producdo de serotonina, horménio que atua na regulacdo do
bom humor e da alegria.

-Auxilio no tratamento de doencas inflamatdrias intestinais (diminui os
sintomas da diarreia e prisdo de ventre).

-Tratamento da sindrome do intestino irritavel.

-Reducdo da formacdo de calculos biliares e renais.



-Melhora na saude da pele (auxilia a eliminagdo de micro-organismos
que podem provocar acne).

As formas de apresentacao do psillium podem variar, mas o mais
comum é que ele seja encontrado em po, farelo ou cadpsula
nutracéutica.

Indicagdo do consumo didrio:

Adultos podem misturar 5g (do pé ou farelo) em 240mL de dgua e
ingerir de uma a trés vezes por dia.

Pode ser tomado 30 minutos antes das refeicdes ou em jejum, pela
manha.

Observacdo: uma colher de sopa de psillium nas versdes em poé ou
farelo contém cerca de 5 gramas de fibra, que pode ser adicionada nos
alimentos ou utilizada como ingrediente de pdes e bolos.

Assim como toda fibra, o consume em excesso do psillium pode
provocar alguns efeitos colaterais a médio e longo prazo. Ex.:
Osteoporose (diminuicdo da densidade dssea), uma vez que impede a
absorcdo de calcio.

Anemia (deficiéncia nutricional), pois impede a absorcdo de ferro e
magnésio.

Risco de blogueio intestinal, quando ingerido com pouca quantidade de
liquido.

IMPORTANTE:

NAO DEVEM CONSUMIR PSILLIUM

-Pessoas que tomam remédios anticonvulsivos.

-Pessoas que tomam remédios antiagregantes plaquetarios.
-Criancas com menos de 6 anos de idade.

-Pacientes com obstrucdo intestinal ou de estdmago.

-Pacientes com hipersensibilidade intestinal.

-Pessoas com histdrico de apendicite.

-Pessoas com doencas renais.

-Pessoas com estreitamento esofagico ou do trato gastrointestinal.
-Pessoas com dificuldades de degluticdo.

-Pessoas com colicas abdominais.

PODEM CONSUMIR SOMENTE COM PRESCRICAO MEDICA

-Pessoas que tomam remédios para diabetes.



-Pessoas que tomam remédios para colesterol.
-Gestantes.

-Pessoas com transtornos no eséfago.
-Criancas acima de 6 anos de idade.

LACTULOSE

E um oligossacarideo (agucar) semissintético, composto por uma
molécula de galactose e uma de frutose.

A lactulose foi sintetizada pela primeira vez por volta de 1930, porém,
foi a partir de 1957 que o seu efeito como substrato para
bifidobactérias foi observado.

Por volta dos anos 2000, um novo grupo de carboidratos foi
desenvolvido, os Oligossacarideos Ndo Digestiveis (OND), que fazem
parte dos amidos resistentes, assim como a celulose. Esses OND se
mostram eficazes como inibidores do desenvolvimento de patdgenos
no intestino.

Industrialmente, a lactulose é aplicada em formulas infantis, em
decorréncia do efeito sobre os bifidos produzidos no trato
gastrointestinal e, também, na substituicdo da lactose e sacarose no
leite em pd, o que melhora a estabilidade e caracteristica do produto.
Na indUstria.farmacéutica, é utilizada como laxante no tratamento da
constipagdo intestinal cronica e da encefalopatia hepatica, condicdo na
qual océrebro é afetado por substancias nitrogenadas produzidas no
colon, uma vez que inibe o crescimento de micro-organismos
produtores de amdnia no intestino, ou seja, reduz as quantidades de
amonia no sangue e previne o seu desenvolvimento.

A degradacao da lactulose no organismo resulta em acidos organicos,
principalmente o acido latico, no meio intestinal. Esses acidos diminuem
o pH do intestino, o que explica sua acao benéfica contra micro-
organismos patogénicos colonizadores do intestino.

Como vimos anteriormente, no ano de 2016, a Anvisa publicou uma
nova versao de alegacdes de propriedade funcional aprovadas. Para a
lactulose, o documento diz que sua alegacdo sé € permitida ao auxilio
do funcionamento do intestino e seu consumo deve estar associado a
uma alimentacdo equilibrada e habitos de vida saudaveis.



Com relacdo aos requisitos da alegacdo, pode ser usada desde que a
porcdo do produto pronto para consumo forneca no minimo 3g de
lactulose. No caso de produtos nas formas de cadpsulas, tabletes,
comprimidos ou similares, os requisitos devem ser atendidos na
recomendacdo didria do produto pronto para o consumo, conforme a
solicitagcdo do fabricante.

Na tabela de informacdo nutricional, a quantidade de lactulose deve ser
apontada logo abaixo da declaracdo dos valores das fibras alimentares.

Quando apresentada isolada em cdpsulas, tabletes, comprimidos, pds e
similares, deve constar no rétulo do produto aseguinte informacao, em
destaque e negrito: “O consumo deste produto deve ser acompanhado
da ingestdo de liquidos.”

Por ser considerado um laxante osmotico, ou seja, provoca a secrecao
de dgua para a luz intestinal por atividade osmatica, o uso da lactulose é
relativamente seguro na maioria dos casos, ja que apds 0 seu consumo,
somente 3% é absorvido pelo'intestino grosso.

Esse composto é metabaolizado no intestino delgado por bactérias do
colon, que degradam adactulose (dissacarideo), transformando-a em
frutose e galactose e, posteriormente, em acidos: latico, acético e
formico, o que eleva a pressao osmotica e a acidificagdo do conteudo
do intestino, estimula a motilidade e secrecdo intestinal, e facilita a
eliminacdo das fezes.

Metabolismo

Necessario a flora microbiana para sua ativacao.

Consumo indicado

15 a 30 mL/dia para adultos e criancas acima de 12 anos.

Inicio da acdo



Apds 24-48 horas.

O uso excessivo de substancias laxativas, assim como a lactulose, pode
desencadear alguns problemas. Ex.:

Distensdo e desconforto abdominal, flatuléncia (gases), xerostomia
(boca seca), ndusea, vomito, diarreia, caimbra...

A lactulose pode ser encontrada em diversas formas de apresentacao,
incluem-se ai: xaropes, sachés e até ampolas.

Apesar das alegacBes da Anvisa sobre o uso da lactulose para melhora
dos efeitos da constipacdo intestinal, alguns cuidados devem- ser
tomados durante sua administracado.

Contraindicacdes da lactulose:

-Hipersensibilidade a qualguer componente da formula;
-Galactosemia (nivel elevado de galactose no sangue);

-Pacientes em dieta com restrigao de galactose;

-Obstrucdo intestinal;

-Pessoas com intolerancia a lactose, galactose ou frutose;
-Hemorragia retal.

Precaucdes quanto ao uso da lactulose:

-Pessoas com diabetes, desidratadas e hipertensos (somente com
recomendacdo médica);

-Pacientes com apendicite (somente com recomendacdo médica);
-Pacientes que usaram por-mais de seis meses ou com predisposicdo a
distdrbios eletroliticos (idosos);

-Criancas (somente.com recomendacdo médica);

-N3o fazer uso concomitante com outros laxativos;

-Gravidas (somente com recomendacdo médica).

QUITOSANAS

As carapacas dos caranguejos, lagostas e camardes podem ser utilizadas
para aplicacdes em diversas areas.

Na Medicina, por exemplo, essas carapagas podem atuar como
controladoras de liberacdo de drogas; na Biomedicina, como agentes
separadoras de proteinas. No meio ambiente, sua funcdo é remover
poluentes das dguas e, na tecnologia de alimentos, podem ser usadas



como substancias funcionais na melhora do desempenho do
organismo.

Essa carapaca é rica em um composto chamado quitina, um
polissacarideo derivado da glicose e descoberto por volta de 1929 por
Albert Hofmann, que foi considerado “o pai do LSD”, e pesquisou 0s
efeitos retardados da droga, juntamente a quitina.

A quitina é o exoesqueleto externo dos artropodes, conferindo
protecdo aos érgdos internos desses animais, além de servir de suporte
para o corpo e evitar sua desidratagdo pelo calor.

As funces estabelecidas para a quitina envolvem manutencao,
estrutura e protecdo. Contudo, tem sua fungao potencializada e elevada
a outros niveis apds sua transformacdo em quitosana.

O processo de transformacao da quitina em quitosana ocorre por uma
reacdo chamada de desacetilizacdo da quitina, que nada mais é do que
a transformacdo do grupo acetamida (NHCOCH3), presente na quitina
para um grupo amina (NH2), por meio de contato.com substdncia acida
e alcalina forte.

As principais fontes de quitina sdo: Caranguejo, siri, camardo, lagosta e
algumas espécies de fungos.

Insetos como grilos, cigarras, formigas, gafanhotos, baratas, besouros e
larvas de besourossdo extremamente ricos em quitina. Em algumas
culturas, como a mexicana, a francesa, a tailandesa, a chinesa e a sul-
africana, bem como em alguns estados brasileiros, o consumo de
insetos tem se tornado muito comum, até mesmo como parte da
alimentacao como acréscimo de proteinas.

Insetos apresentam cerca de 10% do seu conteudo em quitina, 15% em
lipidios e cerca de 60% em proteinas. Vocé pode conhecer mais a
respeito do uso de insetos na alimentagado pesquisando pelo tema
antropoentomofagia em sites de busca.

ACOES DA QUITOSANA NO ORGANISMO

No organismo humano, em razao das altas densidades do polimero, a
quitosana se atrai a moléculas de gordura, absorvendo-as durante o
processo de digestdo no estdbmago. Uma vez no intestino, o pH
ligeiramente alcalino solidifica a gordura e facilita sua eliminacdo por via



fecal, sem ser aproveitada pelo organismo, o que favorece, dessa forma,
a regulacdo dos niveis de colesterol circulante no organismo.

O efeito da quitosana sobre o organismo foi bastante elucidado pela
Anvisa, tanto que essa € a Unica alegacdo permitida para seu uso em
alimentos. Além dela, a Anvisa ainda é clara em relagdo aos requisitos
para tais, pois essa alegacdo pode ser utilizada desde que a porgdo do
produto pronto para consumo fornega no minimo 3g de quitosana.
Para fins de uso da alegacdo, considera-se a quitosana o polissacarideo
linear formado a partir da quebra da quitina presente em crustaceos.
Deve-se colocar como adverténcia:

“Pessoas alérgicas a peixes e crustdceos devem evitar o consumo desse
produto.”

No caso de produtos em capsulas ou em outras formas farmacéuticas,
devem ser atendidos os requisitos.de 3g‘de quitosana.

Curiosidade: Vocé pode encontrar a quitosana vendida como
suplemento ou na forma nutracéutica, muitas vezes associada a
espirulina. Espirulinas sdo algas azuis ricas.em proteinas, vitaminas e
minerais, ideal para quem busca complementar sua nutricao.
Normalmente, pessoas em tratamento da obesidade utilizam férmulas
nutracéuticas de quitosanas combinadas com espirulina, pois dessa
forma aliam.dois beneficios emum sé: reduzem a absorc¢do de gorduras
pelo organismo promovido pelo efeito das quitosanas e complementam
nutricionalmente suas necessidades energéticas por meio da espirulina.
Outros efeitos observados da quitosana no organismo sado:

-Facilita o processode emagrecimento (reduz o apetite).

-Tratamento de dislipidemias.

-Agao cicatrizante.

-Melhora naabsorcdo de insulina.

-Recupera o funcionamento intestinal.

-Capacidade de absorver metais pesados (caso haja intoxicagao).
-Regeneracgdo de peles queimadas com as membranas da quitosana.
-Contribuicdo na eliminacdo do colesterol ruim (LDL) do organismo.
-Melhora da pressdo arterial.

-Auxilia na reducdo dos riscos de cancer do célon e de préstata.



A drea biomédica tem desenvolvido, compostos cicatrizantes a base de
quitosanas para serem aplicados em lesGes e machucados, uma vez que
a capacidade de formacdo de “esponja” que as quitosanas apresentam
retém maior concentracdo de plaguetas, células de defesa e
componentes pré-cicatrizantes endégenos sobre o local da ferida.

O consumo excessivo de quitosana pode:

-Diminuir a absor¢do de vitaminas lipossolUveis e minerais essenciais ao
organismo;

-Causar prisdo de ventre;

-Provocar nausea;

-Ocasionar inchaco;

-Alteracdo da microbiota intestinal.

A quitosana ndo deve ser consumida por:

-Pessoas alérgicas a peixes e crustaceos.

-Mulheres gravidas.

-Criancas até trés anos de idade.

-Lactantes.

-Pessoas com baixo peso.

Importante!

No caso de pessoas alérgicas a frutos do mar, o consumo de quitosana
pode causar reacoes graves de hipersensibilidade, como o choque
anafilatico. Também conhecido como anafilaxia ou reacdo anafilatica, é
uma reacao alérgica grave que surge poucos segundos ou minutos apds
se estar em contate com uma substancia a que se tem alergia, como
frutos do mar, veneno de abelha e alguns medicamentos ou alimentos.

PREBIOTICOS

Diferenca entre Prebidticos e Probidticos:

Prebidticos : Sdo carboidratos ndo digeriveis pelo organismo humano e
que, normalmente, servirdo de substrato para as bactérias que
compdem a microflora intestinal.

Probidticos: Produtos alimenticios que contém, em sua composicdo,
bactérias consideradas saudaveis. De forma sucinta, probidticos sdao
alimentos que auxiliam na melhora da microflora intestinal.



Simbidticos: Alimentos que apresentam, em sua composicao, tanto
substancias prebidticas quanto compostos probidticos.

A principal caracteristica de um prebidtico é ndo ser digerivel pelo
organismo biolégico, dado que é metabolizado apenas por grupos
benéficos de bactérias. Essas bactérias desempenham diversas funcdes
no organismo, ex.:

-Protegem o aparelho digestivo contra a taque de fungos, bactérias e
virus.

-Facilita a sintese de substancias intrinsecas pro-inflamatdrias como
citocinas, melhorando assim o sistema imunolégico.

-Auxiliam na reducdo do colesterol ruim, pois encaminham as
lipoproteinas para o figado e ajudam na absorcao.

-Auxiliam na melhora da absorcdo da glicose pelas células, favorecendo
o controle da glicemia.

Segundo a ANVISA (2016), os unicos prebiodticos reconhecidos que tém
alegacdes funcionais sdo a inulina e o fruto-oligossacarideos (FOS).

Sua alegacdo diz a respeito a manutencdo e ao equilibrio da microflora
intestinal, sempre associados'a uma dieta equilibrada e habitos de vida
saudaveis.

A ANVISA ainda é clara em afirmar que tal alegacdo so6 terd validade se a
recomendacdo de consumo didrio do produto pronto, fonte desses
prebiotices, fornecer entre 2,5g e 5 g de FOS e/ou inulina.

O uso.desses compostos como ingredientes em preparacdes nao deve
ultrapassar 30 g na recomendacdo diaria do produto pronto para o
consumo.

Quando apresentados em cdpsula ou outra forma farmacéutica, deve
constar a seguinte informacdo no rétulo do produto, em destaque e em
negrito:

“O consumo deste produto deve ser acompanhado da ingestdo de
liquidos.”

Fontes de inulina e o FOS em sua forma natural:

Raiz de chicdria, dente de ledo, alcachofra de jeruzalém, raiz yacon,
aspargo, banana, psyllium, tamarindo, feijdo azuki.



FRUTO-OLIGOSSACARIDEOS — FOS

E um carboidrato ndo absorvivel pelo organismo humano. Essa
substancia se caracteriza como um tipo de fibra alimentar encontrada
naturalmente em alimentos como alcachofra, chicéria, cebola, alho,
beterraba, alho-pord e outros.

Ainsercdo do FOS na dieta promove melhora na acdo das bactérias
inatas da microflora intestinal, auxiliando no equilibrio do organismo
bioldgico.

Na forma de nutracéutico, o FOS pode ser consumido em qualquer
momento do dia e também pode ser adicionado as refeicdes-ou bebidas
(quentes ou frias, doces ou salgadas), normalmente, na proporgdo de 6
g para cada 100 g de alimento, ou de acordo com as recomendacdes
dos fabricantes.

Porcao: 6g (1 medidor NewNutrition)

Conteudo: 250g

Quantidade por porgdo %VD(*)

Valor energético 9,0Kcal/38kJ 0%
Carboidratos 0g 0%
Proteinas 0g 0%
Gorduras totais 0g 0%
Gorduras Saturadas 0g 0%
Gorduras frans 0g

Fibra alimentar 549 22%
Sédio 0mg 0%

INULINA

E classificada como um carboidrato e tem caracteristicas e
comportamento de fibras. A inulina é encontrada abundantemente na
raiz da chicéria, mas também esta presente em: banana, tamarindo,
aspargo, dente-de-ledo, alcachofra e outros.

Ainulina apresenta aplicabilidade industrial bem ampla, sendo utilizada
principalmente como substituto de gordura e/ou aglcar de uma



formulagdo, seu uso ja é aplicado atualmente em sorvetes, mortadelas,
chocolates e iogurtes.

Além do beneficio reconhecido pela ANVISA (melhora nas atividades
intestinais), outros efeitos observados pelo consumo da inulina sao:
-Melhora dos niveis de glicose sanguinea;

-Auxilio no tratamento de dislipidemias (colesterol anormalmente
elevado ou gorduras no sangue);

-Combate a prisdo de ventre.

PROBIOTICOS

Trata-se de microrganismos vivos que, quando'consumidos.de forma
adequada, sdo capazes de melhorar o equilibrio microbiano intestinal,
produzindo beneficio a salde do individuo.

Flora intestinal: E um conjunto<de microrganismos microscépios
(diferentes populacdes) que habitam o intestino, bem como sobrevivem
e interagem no organismo humano.

A flora intestinal é responsavel por varias funcdes no organismo, tais
como:

-Manutencdo e modulagdo do intestino;

-Estimulacdo da resposta imunoldgica;

-Contribuicdo na sintese de hormonios, vitaminas do complexo B e
enzimas;

-Protegao contra microrganismos que causam infeccdo;

-Auxilio na digestdodos alimentos;

-Auxilio na absor¢do dos ingredientes dos alimentos.

Os microrganismos presentes nos alimentos podem ser classificados em
trés grupos, a depender do tipo de interacdo existente entre
microrganismo e alimento:

-Microrganismos que alteram os alimentos: Causam alteracdes quimicas
prejudiciais, resultando na “deterioracdo microbiana”. Alteram cor,
odor, sabor, textura e aspecto do alimento.

-Microrganismos causadores de doencgas = microrganismos patogénicos:
Causam doencas e podem chegar ao alimento por meio de condigdes



precarias de higiene durante producdo, armazenamento, distribuicdo
ou manuseio no ambiente doméstico.

- Microrganismos que causam alteracGes benéficas ao alimento:
Modificam as caracteristicas originais do alimento transformando-o em
um novo alimento. Por exemplo, os microrganismos utilizados na
fabricacdo de alimentos fermentados como queijos, bebidas lacteas,
picles, chucrute, azeitonas, etc...

Acao dos prebioticos na pele

Modificacao de
populagdo
microbiana

Adesdo competitiva
para Stratum Corneum
e apéndices

Estimulagao da imunidade
inata e aprendida

PreBio

Defense

Modificagao da estrutura
e fungdo do Stratum
Corneum (Filaggrin,

Transglutaminase)

Produgdo de substancias
e nutrientes especificos
(&cidos graxos)

Humectante

DISBIOSE INTESTINAL

A disbiose é um desequilibrio da microflora bacteriana intestinal
causado pela diminuicdo do numero de bactérias boas no intestino e
pelo.aumento das bactérias patogénicas, o que reduz a capacidade de
absorcdo dos nutrientes, levando a caréncia de vitaminas.

Principais causas da dibiose intestinal:

- O consumao excessivo de bebidas alcodlicas pode prejudicar o bom
funcionamento da microflora intestinal.

Isso porque o etanol presente nessas bebidas atua como um
conservante de acdo antibacteriana, ocasionando desregulacdo e
consequente problemas de intestino solto ou preso.

- Situacdes rotineiras de estresse, além de problemas psicoldgicos, sdo
um mal dos dias atuais que também podem desencadear desregulacdes
intestinais a partir da inibicdo do movimento gastrico, favorecendo o



desenvolvimento de diversos problemas, tais como: Ulcera, gastrite, ma
digestdo, doencas inflamatdrias e nduseas.

- O consumo excessivo de doces e alimentos ricos em acucar, éleos
saturados e farinhas geralmente promove processos inflamatorios no
organismo. O agucar, em particular, enfraquece a microbiota intestinal,
pois serve de substrato para outros grupos bacterianos e fungicos.
Curiosidade: O aglcar aciona um mecanismo no organismo, esse
mecanismo funciona suprimindo determinados hormonios que regulam
o apetite (grelina e liptina), para que continuemos comendo acgucar
mesmo nao estando com fome.

Como as bactérias probidticas atuam na microflora intestinal no
combate as bactérias patogénicas:

-As bactérias probidticas se fixam na parede do intestino impedindo a
aderéncia de bactéria patogénicas.

-Competem por alimentos comas bactérias patogénicas.

-Produzem compostos que tornam o ambiente inadequado para o
crescimento das bactérias patogénicas.

CURIOSIDADE: A composicdo da microbiota intestinal € Unica em cada
individuo, composta de bactérias distintas, em sua maioria ndo
patogénicas, que sdo herdadas do hospedeiro, adquiridas no
nascimento e definidas'pelas caracteristicas ambientais, como a idade e
os habitos alimentares.

O desenvolvimento da microbiota intestinal humana é um processo
complexo que ja comega durante a gestacdo. Alguns estudos
detectaram bactérias no meconio (as primeiras fezes do bebé), no
corddo umbilical e no liquido amnidtico.

Ao nascer, a colonizacdo da microbiota ocorre de acordo com o tipo de
parto (normal ou cesdrea); amamentacao (aleitamento materno
exclusivo ou artificial) e pelas medidas de higiene.

Assim como todos os alimentos, os probidticos também apresentam
legislacGes especificas para seu reconhecimento como alimento
funcional. No Brasil, o uso de probidticos em alimentos requer prévia
avaliacdo da ANVISA, segundo requisitos da Resolucdo da Diretoria



Colegiada (RDC) 241/2018: que dispGe sobre os requisitos para
comprovacao da seguranca e dos beneficios a saude dos probidticos
usados em alimentos.

De acordo com a atualizacdo referente a alimentos com alegacdes de
propriedade funcional, publicada no portal da ANVISA (2016), a
alegacdo proposta pela empresa sera avaliada individualmente, ndo
mais por meio de quantidades especificas estabelecidas, mas sim com a
exigéncia de comprovacao de eficacia.

Alegac0es:

A alegacdo de propriedade funcional ou de satide deve ser proposta
pela empresa e serd avaliada, caso a caso, com base em definicdes e
principios estabelecidos na Resolugdo N2 18/1999.

Alguns grupos de bactérias consideradas probioticas:

. Bulgaricus .

Lactococcus Lactobacillus

Bactérias

Probidticas

Propionibacterium Casei
- '
3 I# ‘
.
Streptococcus Bifidobacterium

Thermophilus

As bactérias demonstradas na imagem sdo consideradas do género
laticas, pois no seu metabolismo liberam como produto o acido latico, e
sao utilizados prebidticos como substrato de nutricdo.

Essas bactérias desempenham importante papel nos alimentos e sdo
utilizadas biotecnologicamente na producdo de alimentos especificos,
tais como queijos, iogurtes, leites fermentados, conservas vegetais,
salames e outros.



Os microrganismos probioticos geralmente estdo disponiveis como
concentrados de cultura em formas secas ou congeladas para serem
adicionados aos alimentos para uso doméstico ou industrial.

Ex.: Leites fermentados, iorgurtes, formulas de leite em pé infantil,
queijos, suplemento alimentar, cereais infantis, probidticos liofilizados
na forma nutracéutica, kefir, kombucha.

Kombucha: Apesar de ser um produto relativamente novo dentro da
tecnologia de alimentos, essa bebida é origindria da China e tem idade
milenar. O Kombucha é uma bebida fermentada a base de cha verde ou
cha preto, adogcado com acucar e fermentado por.uma col6nia de
bactérias e leveduras denominada scoby, a qual a torna uma bebida
excelente para melhora da saide humana por facilitar a digestdo e a
absorcdo de nutrientes, além de melhorar a recuperagao da microflora
intestinal.

Kefir: E um alimento resultante da fermentagéo realizada por uma
mistura de microrganismos: bactérias Lactobacillus kefir, Leuconostoc,
Lactococcuse Acetobacter; e por leveduras fermentadoras e ndo
fermentadoras de lactose.

Pode ser obtido em amostras comerciais ou artesanalmente por doacdo
na forma de graos, .que produzem substancias acido-laticas, peptideos,
aminodcidos e vitaminas. Alids, & muito comum encontrar pessoas que
doam essa cultura nas comunidades de redes sociais.

Podemos prepara-lo com dgua e aglcar mascavo ou com leite, a partir
da fermentacdo doagucar do leite (lactose).

Alguns beneficios do Kefir sdo: Controle e equilibrio da microflora
intestinal, melhora da digestdo da lactose, melhora no transito intestinal,
melhora na absorcdo de vitaminas, prevencdo de alguns tipos de
cancer.

Além das alegacdes previstas pela ANVISA em 2016, existem outros
estudos difundidos no Brasil e no mundo que avaliam outros efeitos
benéficos do consumo de probidticos, sdo eles:

-Fortalece o sistema imunoldgico, impede a proliferacdo de bactérias
patogénicas;

-Melhora na absorcdo de nutrientes: vitamina B, calcio e ferro;



-Reduz os efeitos da constipacdo;

-Auxilia as funcBes gastrointestinais;

-Aumenta a atividade de enzimas antioxidantes;

-Reduz o estresse oxidativo;

-Reduz o risco de cancer no coldn e na bexiga;

-Reduz as alteragBes moleculares associadas ao envelhecimento;
-Age contra infec¢des do trato urindrio e respiratério;

-Aumenta a densidade mineral dssea;

-Regula a liberagao de hormonios tireoidianos;

-Previne a diarreia;

-Alivia os sintomas da sindrome do intestino irritavel;

-Previne diabetes e alergias;

-Melhora a tolerancia a lactose;

-Controla os niveis de colesterol, promovendo a produgao do bom
colesterol;

-Controla a hipertensdo.

PROTEINA DA SOJA

A soja (Glycinemax (L.) Merrill), também conhecida como feijdo chinés,
é uma planta que pertence a familia fabaceae (feijao, lentilha e ervilha),
apresenta formatoarredondado, com excelente densidade nutritiva, e
fornece alto valor proteico, além de acidos graxos saturados e
insaturados, fibras, vitaminas, isoflavonas, dentre outros.

Atualmente, a soja é o Ginico componente que contém proteina de
origem vegetal de altissima qualidade, semelhante a albumina do ovo
(referéncia de padrao ouro), e pode ser comercializada em forma de
granulo, po, liquido, entre outras maneiras.

A proteina de soja é fonte de peptideos bioativos, obtidos por meio de
processos digestivos e/ou fermentagdo de proteinas presentes na soja.
As proteinas de soja ganharam visibilidade pela ANVISA em 2016,
quando a agéncia publicou a alegacdo e requisito especifico ao produto,
de que o seu consumo diario fosse de 25g, uma vez que ele tem
propriedades em auxiliar na reducdo do colesterol.



Para uso da alegacdo reconhecida pela ANVISA, alimentos devem ser
fontes de proteinas de soja e, para isso, as porcdes desses alimentos
devem apresentar no minimo 6g de proteinas.

Sua ingestdo sempre devera estar associada a alimentacdo balanceada e
habitos de uma vida sauddvel. Para tanto, a ANVISA ainda frisa que os
quesitos de uso de tal alegacdo devem atender as exigéncias
estabelecidas para o atributo “fonte”, definidas na Resolucdo 54 de
2012, sobre Informacdo nutricional complementar (INC).

Apesar de a ANVISA sé autorizar a alegacdo na reducdo’do colesterol,
outros beneficios também foram evidenciados por meio de.estudos
cientificos:

-Diminui o risco de doencas cronicas: cardiovasculares, diabetes
mellitus (na melhora do controle da glicose’e na resisténcia a insulina) e
hipertensdo arterial.

-Obesidade (reduz a velocidade do esvaziamento gastrico, controla o
apetite e eleva a sensacdo de saciedade): diminui.o peso corporal.
-Acdo antioxidante (diminui ostadicais livres e inibe os danos causados
pelos raios ultravioletas na pele).

-Queda nos niveis de colesterol total, diminui as concentracdes de LDL e
lipoproteina e eleva 0s niveis de HDL.

-Reduz a incidéncia de cancer de mama e prostata.

-Diminui o processo inflamataorio e fortalece a imunidade do individuo.
-Contribui na sintese de proteinas musculares e reduz o dano causado
as fibras musculares apés a pratica de exercicios (por conta da presenca
da leucina na sua composicdo).

-Reduz o risco de fraturas em individuos saudaveis.

-Auxilia no aumento de massa muscular e dssea.

-Atua como uma facilitadora no tratamento de doencas renais crénicas:
reduz a perda da funcdo renal e diminui os sintomas.

Importante:

Ndo é recomendado fornecer soja ou leite de soja a criangas de zero a
seis meses de vida. Isso, porque esse alimento possui menor teor de
calcio em comparacdo ao leite materno ou de vaca, e porque ele ndo
contém nutrientes importantes. Além disso, a bebida eleva as chances



de a crianca desenvolver alergia e contém isoflavona (bioativo que
vimos na aula anterior) em sua composicao, substancia que atua como

o hormdnio estrogeno (hormonio feminino), o que aumenta as chances
de antecipacdo da puberdade (precocidade) na criancga. Para esse fato,
no entanto, ainda faltam comprovacdes cientificas.

Portanto, s6 é potencialmente indicado a criancas dos 6 aos 12 meses
de vida, em férmulas infantis a base de proteina isolada e soja para
criancas com alergia a proteina do leite de vaca ou intolerancia a lactose,
somente se o pediatra recomendar o seu uso.

CURIOSIDADE: Soja preta:

Segundo uma pesquisa da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da USP,
0 grdo preto possui o dobro de atividade antioxidante, mesmo apds o
cozimento e apresenta o mesmo teor de acidos graxos dos graos
amarelos. J& em relacdo aos minerais, lipideos, proteinas e carboidratos,
as porcentagens foram semelhantes nos dois tipos de graos.

Soja verde:

E a soja que ndo amadureceu, também chamada edamame, ou seja,
quando os graos sdo comercializados.ainda dentro da vagem. Muito
consumida no mercado oriental, e como aperitivo e na forma congelada
nos Estados.Unidos e Europa.

O consumo moderado de soja pode trazer beneficios as pessoas,
entretanto, quando indiscriminado (muito acima do recomendado)
pode resultar em:

-Deficiéncia na captagdo de vitaminas (por exemplo: D, E, K e B12),
minerais e aminoacidos;

-Aumento dos niveis de estrogénio (desequilibrio hormonal);

-Provocar reagbes desagradaveis ao individuo, como hipersensibilidade
(alergia adquirida).

Além do uso de proteina de soja na sua forma mais bruta (sem estar
combinada a produtos processados), também ¢é utilizada como fonte de
proteinas em diversos produtos do segmento industrializado. Ex.:
Embutidos como salsicha e mortadela, alméndegas, hamburguer, caldos
e sopas instantaneos, produtos veganos a base de soja, biscoitos,
cookies, barras de cereais.



Fique atento ao fato de que o problema da baixa digestibilidade da soja
crua é decorrente dos FATORES ANTINUTRICIONAIS em sua composicao,
que dificultam a atuacdo das enzimas digestivas, podem alterar a
morfologia intestinal interferindo na digestibilidade e absorcdo de
nutrientes (como inibidores enzimaticos, antivitaminas, casca dura,
lectinas, proteinas alergénicas e saponinas). Além disso, podem
provocar efeitos negativos na salde humana, como processo
inflamatorio, reducdo na absorcdo de alguns minerais (ferro, célcio e
zinco) e na inibicdo da tripsina (enzima), que prejudicam a digestdo das
proteinas e resultam no acimulo de cdlculos renais, desarranjo gastrico
e alergias.

INFORMACOES IMPORTANTES:

De olho no éleo de coco:

Nos Ultimos anos, o dleo de coco se tornou o alimento da moda entre
muitas pessoas que buscam uma vida saudavel. No entanto, segundo a
Sociedade Brasileira de Cardiologia; o0-6leo de coco tem
aproximadamente 90% de gordura saturada, ou seja, aquela que pode
aumentar o nivel de colesterol ruim.

J34, a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia alerta que o
produto, por si so, ndo temcapacidade de ajudar a emagrecer. Por isso,
0 6leo de coco ndo deve substituir os outros éleos, e seu consumo
maximo, por dia, deve ser de apenas uma colher de sopa (15 mililitros).
Lembre-se de que, apesar de todas as evidéncias e estudos sobre tais
propriedades funcionais nesses alimentos, eles ndo podem ou devem
ser consumidos para fins medicinais, uma vez que para enxergarmos
tais beneficios, é essencial que seu consumo seja regular e aliado a
dietas e habitos que garantam maiores efeitos.

Exemplo:

O consumo de um nutriente que auxilia na reducao do colesterol deve
ser feito aliado a uma dieta pobre em colesterol, sendo ndo ha efeitos
compensatorios.



LegislacGes sobre alimentos, assim como outras leis, também podem
passar por atualizacOes e terem novas versdes publicadas, por isso, é
sempre importante que vocé acesse o portal da ANVISA e informe-se
sobre a situacdo da legislagdo que vocé ira utilizar.

&




INSETOS COMESTIVEIS
Com alto valor proteico, grilos, larvas de besouros e formigas
conquistam espaco como alternativa alimentar; Brasil da os primeiros
passos para disputar esse mercado. Suzel Tunes

Um novo ramo do setor agropecuario esta se instalando em Piracicaba.
Na cidade paulista que é considerada o valeddo agronegocio brasileiro
por concentrar cerca de 40% das startups'do setor esta sendo montada
uma biofabrica para a criacdo de grilos. O projeto de um sistema
semiautomatizado para a produgdo em larga escala de Gryllus assimilis
foi criado pela startup Hakkuna. O objetivo da empresa é obter matéria-
prima em escala industrial para a producdo de barras proteicas a base
de farinha de grilo, produzidas de forma artesanal pela Hakkuna desde
2015. “A criagdo de insetos no Brasil ainda é muito artesanal. Nosso
projeto busca reduzir o trabalho humano e padronizar a producdo”,
conta o socio- -fundador da startup, o engenheiro de materiais Luiz
Filipe Carvalho. A bidloga e doutora em entomologia Patricia Milano, do
Departamento de Entomologia da Escola Superior de Agricultura Luiz de
Queiroz da Universidade de Sao Paulo (Esalg-USP), também se prepara
para disputar o mercado de insetos comestiveis. Em 2016 ela criou a
Ecological Food, cujo negdcio é a venda de insetos para fabricacdo de
racdo animal. Com suporte do programa Pesquisa Inovativa em
Pequenas Empresa (Pipe), da FAPESP, e da incubadora EsalgTec,
pertencente a Esalg-USP, Milano desenvolveu uma dieta especifica para
grilos e baratas.

“Os resultados foram excelentes. As melhorias no sistema de producdo
de insetos resultaram em organismos com maior valor nutricional, sem
encarecer a producdo”, afirma. Agora, Milano pretende dar
continuidade ao projeto, aperfeicoando a metodologia de criacdo de
algumas espécies com vistas a alimentacdo humana. A Ecological Food



fica em Limeira (SP), a cerca de 40 quilébmetros de Piracicaba. Luiz Filipe
Carvalho e Patricia Milano seguem uma tendéncia mundial. E crescente
o interesse pelos insetos como alternativa alimentar. Segundo o
holandés Arnold van Huis, um dos principais pesquisadores no campo
da entomofagia (o uso de insetos como alimento por seres humanos), a
base internacional de dados Web of Science revela um crescimento
exponencial no nimero de artigos académicos publicados sobre o tema,
sobretudo a partir de 2015 (ver grafico na pdag. 66). Van Huis é professor
da Universidade de Wageningen, localizada na cidade holandesa de
mesmo nome, e editor da publicacdo cientifica Journal of Insects as
Food and Feed. Aumenta também o faturamento das empresas que
apostam nos insetos como ingredientes para alimentacdo animal ou
humana. A consultoria Meticulous Research avaliou em USS 406,3
milhdes o valor do mercado de insetos comestiveis em 2018 e prevé
que ele deva triplicar até 2023.Um dos negocios mais bem-sucedidos é
o da holandesa Protix, que recebeu aportes de investidores de USS 50
milhdes em 2017 para investirna criagdo de insetos destinados a
producdo de alimento humano e racdo animal. No Brasil, a Hakkuna e a
Ecological Food pretendem surfar nessa onda. O projeto da Hakkuna
para producdo em larga escala de Gryllus assimilis iniciou sua primeira
fase em marco e visa desenvolver controles automaticos das condic¢des
ambientais da criacdo dos insetos, como niveis de temperatura e
umidade. O contéiner que a empresa esta estabelecendo em Piracicaba
também ird dispor de sensores para controle de um alimentador
automatico — inicialmente, com racdo de aves, até que a empresa
desenvolva umaalimentacdo especifica. A Hakkuna, explica Carvalho,
nasceu de um interesse pessoal por alimentacdo esportiva. “Sempre
pratiquei esporte e sentia a necessidade de ter no cardapio opgdes de
proteinas mais naturais e saudaveis. Em meados de 2015 comecei a
pesquisar o que era feito no exterior e encontrei uma startup norte-
americana, a Exoprotein, fabricando barras de proteina com farinha de
grilo. Achei a ideia interessante e fui pesquisar quem fazia isso no Brasil.
Ndo encontrei ninguém”, conta. “Entdo, comprei um curso on-line de
criacdo de insetos, 100 gramas de grilos vivos e passei a testar produtos
e o mercado. Assim comecou a Hakkuna.” Desidratados e



transformados em farinha, os grilos apresentam-se como alternativa a
alimentos e suplementos, como o whey protein, a proteina de soro do
leite, bastante consumida por praticantes de atividades fisicas. Segundo
Carvalho, que tem como sécio no negdcio o engenheiro agronomo
Marcelo Romano Teixeira, os insetos saem ganhando na comparacao:
além dos mesmos aminoacidos essenciais, a farinha feita a partir deles
ainda contém fibras e dcidos graxos 6mega-3 e 6mega-6, inexistentes
no whey protein. Além da farinha proteica e das barrinhas, o
empresario pretende comercializar snacks. Assim como a Ecological
Food, a Hakkuna conta com suporte do Pipe e'da EsalgTec, além do
apoio da aceleradora GrowBio. Apesar da crescente tendéncia recente,
insetos estdo no cardapio dos seres humanos ha muito tempo. De
acordo com a Organizacdo das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a
Agricultura (FAO), pelo menos 2 bilhdesde pessoas ao redor do mundo
alimentam-se de insetos. Maisde 1.900 espécies — destacando-se
besouros, lagartas, vespas, formigas, gafanhotos e grilos — fazem parte
da dieta tradicional de habitantes da Asia; Africa e de comunidades
indigenas na América Latina (ver box na pag..ao lado). Alguns estudos
apontam que o habito vem desde tempos pré-historicos.

A novidade é que eles comegaram a chegar a restaurantes e prateleiras
dos supermercados de grandes centros urbanos na Europa, Estados
Unidos e,smais recentemente, no Brasil. A francesa Jimini's foi uma das
pioneiras. Criada em 2012, €ela produz barras de cereais, massas e
granolas a base de farinha de insetos, além de petiscos feitos com
insetos desidratados e temperados, como larvas de tenébrio —uma
espécie de besouro — com alho e ervas finas. Esses alimentos eram
vendidos inicialmente pelo site da empresa. No comeco de 2018, apods a
Unido Europeia aprovar e regulamentar o consumo de insetos, a Jimini’s
passou a vender seus produtos na rede de supermercados Carrefour na
Espanha, a precos que variam de € 2 a € 7. Os insetos sdo criados em
fazendas europeias. Ja a norte-americana Chirps importa matéria-prima
para farinha, snacks e biscoitos da Tailandia, onde se calcula que
existam 20 mil “fazendas de grilo” — o pais € um dos lideres globais na
area. Na Alemanha, a BugFoundation vende hamburgueres que levam
45% de uma mistura proteica feita a base de soja e larvas do besouro



Alphitobius diaperinus, conhecido no Brasil como cascudinho. De
acordo com os fabricantes, o sabor lembra sementes de girassol ou
amendoim. Os animais sdo criados na Holanda, um dos primeiros paises
ocidentais a permitir a comercializacdo e o consumo de produtos
alimenticios contendo insetos. O veterinario alemdo Nils Grabowski,
chefe do Departamento de Higiene e Tecnologia de Insetos Produtivos
da Universidade de Medicina Veterinaria de Hannover, no norte do pais,
atesta que o mercado de insetos comestiveis na Alemanha é pequeno,
mas aparentemente esta crescendo. “A Alemanha é um pais sem
tradicdo real de entomofagia. Comer inseto era considerado-um habito
curioso praticado por alguns povos extra europeus sem acesso a comida
‘real’ ou que precisam desse tipo de alimento para matar a fome. E
claro que isso estd longe da realidade. As pessoas ndo comem insetos
porgue precisam, mas porque querem”,declarou Grabowski a Pesquisa
FAPESP. Uma pesquisa na Tailandia, segundo ele, mostrou que a maioria
das pessoas busca esses animais por causa do paladar. “Os tailandeses
adoram comer insetos fritos com cerveja gelada”, conta. E as iguarias
podem ser caras. “No México, certas pupas de formigas do género
Liometopum, também conhecidas como ‘caviar asteca’, custam mais de
USS 50 [RS 250] a porgdo de 30 gramas”, diz o veterinario. “J4 um
percevejo aquatico’'gigante muito popular entre os tailandeses,
Lethocerus indicus, é vendido pelo equivalente a € 0,20 [R$1,10] a peca.
A demanda é tdo alta que a Tailandia o importa de nagdes vizinhas.”
Grabowski coordena o projeto IFNext, em parceria com pesquisadores
na Tailandia e no Camboja, cuja finalidade é desenvolver kits para a
criacdo de grilosdas espécies Gryllus bimaculatus e Teleogryllus
mitratus e bichos-da-seda (Bombyx mori), além de novos produtos com
essas matérias-primas. Em nivel mundial, os insetos inteiros ainda
representam a maior parcela do mercado, sobretudo devido a maior
disponibilidade e ao menor custo em comparagdo aos processados. No
entanto, estima-se que o mercado das farinhas, barras e shakes de
proteina de insetos tera maior taxa de crescimento nos proximos anos —
0 que se atribui a tendéncia das novas geracdes de valorizar um estilo
de vida saudavel baseado em carddpios balanceados. Para a FAO, a
importancia dos insetos é ainda maior. Fundamentais para a existéncia



humana por atuarem como decompositores na cadeia alimentar,
reciclando matéria organica, e como polinizadores, garantindo a
reproducdo de plantas, eles comegam a ser vistos como uma solucado
sustentavel para a crescente demanda por alimentos no planeta. O
aumento populacional e a escassez de recursos naturais justificam essa
percepcdo. Segundo o documento Edible insects — Future prospects for
food and feed security (Insetos comestiveis — Perspectivas futuras para
alimentos e seguranca alimentar), elaborado pela FAO, o mundo tera
em 2050 cerca de 9 bilhdes de pessoas e para alimenta-las a producdo
de alimentos precisard dobrar. Estima-se quea demanda porprodutos
agropecuarios atinja 465 milhdes de toneladas em 2050, diante de 229
milhdes de toneladas em 2000. O relatério aponta que “alimentar as
populacGes futuras vai exigir o desenvolvimento de fontes alternativas
de proteina, como carne cultivada.em laboratério, algas, feijoes, fungos
e insetos”. Como opc¢do proteica, 0sinsetos apresentam vantagens
nutricionais associadas a um menor impacto ambiental. “Eles tém
teores de ferro, calcio e proteinas acima dos valores encontrados em
aves, bovinos e suinos. Sua producdo requer menos agua, emite pouca
quantidade de gases de efeito estufa.e pode ser realizada em prédios,
evitando o desmatamento de grandes areas”, enumera a entomologista
Patricia Milano. A pesquisadora ja incorporou insetos ao cardapio e,
sempre que pode, os oferece para degustacdo, fritos ou banhados no
chocolate, a amigos, parentes, alunos e ouvintes das palestras que tém
proferido em universidades, congressos e eventos de divulgacado
cientifica. O documento da FAO aponta, ainda, que os insetos tém alta
taxa de conversdo alimentar, ou seja, conseguem transformar a ragao
consumida em massa corporal com muito mais eficiéncia. Gafanhotos
convertem 2 quilos (kg) de alimento em um 1 kg de massa corporal,
enquanto bois fazem essa mesma conversdo na proporg¢do de 10 para
um (ver infografico ao lado). Outra vantagem dos insetos na
comparacdo com mamiferos e aves é o baixo risco de transmissdo de
zoonoses, contrariando 0 senso comum que 0s associa a doengas. De
maneira geral, eles sdo seguros, desde que criados em condigdes
controladas e processados corretamente. Foi o que constatou o
veterinario Nils Grabowski, que fez uma anadlise microbioldgica desses



animais. O pesquisador alemdo analisou 38 amostras de insetos em
diferentes formas de preparagdo e concluiu que os secos apresentam
maior numero de bactérias do que os cozidos ou fritos. Todas as
amostras foram negativas para patégenos como salmonelas, Listeria
monocytogenes, Escherichia coli e Staphylococcus aureus, segundo
Grabowski, mas insetos secos e em pd continham alguns patégenos de
origem alimentar, como bactérias e fungos. “O aquecimento e a
secagem matam muitos tipos de microrganismos do inseto, mas alguns
suportam esses tratamentos, especialmente bactérias.de formacdo de
esporos. Por isso a importancia de um tratamento térmico eficiente
para eliminar também os microrganismos que sobrevivem a ambientes
quentes e secos”, aconselha o pesquisador. Precaugao extra deve ter
quem for alérgico a frutos do mar. Os insetos, tal como.0s crustaceos —
ambos integrantes do filo dos artrépodes—, tém um exoesqueleto a
base de quitina, capaz de provacar reacdes em consumidores sensiveis.
Mas quem pode comer, sem susto, camarao ou lagosta ndo devera ter
problemas ao ingerir gafanhotos ou lagartas — e até achar leve
semelharlga na textura.

OS A POPULARIZAGAO
Estudioso ha quase 30 anos da etnoentomologia, ramo da ciéncia que
estuda como os insetos sdo percebidos e usados pelas populacdes
humanas, o biélogo Eraldo Medeiros Costa Neto, da Universidade
Estadual de Feira de Santana (Uefs), observa que a tradicdo do consumo
de insetos tem se mantido em muitas comunidades rurais do Brasil. Mas
a popularizacdo desse alimento nos grandes centros urbanos encontra
forte obstaculo. Além de preconceito, hd também por parte dos
brasileiros aversdao a comer insetos. Para o engenheiro-agrdnomo




Ramon Santos de Minas, do Instituto Federal de Mato Grosso do Sul
(IFMS), a informacdo é a melhor maneira de promover essa alternativa
alimentar. Ele é organizador dos livros Antropoentomofagia e
entomofagia: Insetos, a salvacdo nutricional da humanidade (Kiron,
2016) e Insetos na alimentacdo humana: Guia pratico de receitas (Kiron,
2019). Este ultimo foi lancado em parceria com a tecnéloga de
alimentos Angela Kwiatkowski durante o Insetec 2019, o 12 Congresso
Brasileiro de Insetos Alimenticios e Tecnologias Associadas. O evento,
organizado pela Associacdo Brasileira dos Criadores dednsetos (Asbraci),
com apoio da Universidade Federal de Minas.Gerais (UFMG), reuniu
cerca de 300 participantes, entre criadores‘de insetos, pesquisadores
nacionais e estrangeiros e representantes de orgdos governamentais.
“Ao iniciar minhas pesquisas sobre o tema,’em.2012, percebi que no
Brasil havia poucas informacdes, apenas'em periédicos e em linguagem
cientifica. Procurei escrever algo que chegasse ao publico de maneira
simplificada”, conta o agrénomo do IFMS, que também tem feito
palestras sobre insetos comestiveis e promovido degustacdes. “Por
onde passo a recepcao é boa”, declara Minas. Ele ndo espera, no
entanto, mudancas de habito em curto prazo. “Acredito que devido a
questdes culturais e afartura e variedade de alimentos que temos no
pais ainda vai demorar para vermos brasileiros comprando insetos no
mercado.rotineiramente. Mas temos capacidade e clima para nos
tornarmos um grande exportador”, avalia. Essa é também a opinido do
zootecnista Gilberto Schickler, produtor de insetos para alimentagdo
animal. Shickler foi-o responsavel técnico pela Nutrinsecta, uma das
primeiras empresas do pais a obter registro no Servico de Inspecao
Federal (SIF) do Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento
(Mapa), para o processamento de insetos direcionados a alimentacdo
animal, em 2012. Segundo Schickler, ndo é preciso que o Brasil
desenvolva um mercado interno para ingressar nesse novo e promissor
ramo do agronegdcio. “Podemos destinar 100% de nossa producdo para
exportacdo. Temos condicGes ambientais étimas para nos tornarmos
um dos campedes mundiais na producdo de insetos, assim como ja
somos na producdo de outras proteinas de origem animal”, defende o
produtor. Para exportar, no entanto, é preciso ter precos competitivos.



“Hoje, 1 quilo de inseto desidratado no pais ndo sai por menos de
RS$250. O Japdo, que é um grande consumidor, paga RS 70 reais o quilo”,
informa o gastrélogo Casé Oliveira, presidente da Asbraci. Para que os
criadores nacionais de inseto consigam ter precos competitivos, afirma
Oliveira, é necessario ganhar volume na producgdo. Outro fator limitante
nesse Nnovo campo é a regulamentagdo. Basicamente, esse setor esta a
cargo de dois 6rgdos, o Ministério da Agricultura, que controla produtos
de origem animal, seja para consumo humano ou animal, e a Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), ligada ao Ministério da Saude,
responsavel por aprovar novos ingredientes para alimentagae-humana.
Hoje, a maioria dos produtores de insetos, sobretudo os que visam ao
mercado de alimentagcdo humana, trabalha artesanalmente e de
maneira informal. O préprio Casé Oliveira tem uma marca propria, a
Bugs Cook, para produzir chocolates artesanais com grilo, tenébrio e
formiga em edic¢des limitadas. Mas, se ele quisesse fabricar seus
chocolates em escala industrial, precisaria comprar a matéria-prima de
um produtor com registro no SIF e solicitar uma autorizacdo da Anvisa
para a producdo do alimento. O Ministério da Agricultura até permite
que se crie o animal, abata e produza.o alimento no mesmo local, desde
gue em estruturas independentes e com garantia de preservacdo da
condicdo sanitaria.”/A Anvisa ainda nao tem uma orientacdo especifica
para esses produtos. AdUnica referéncia da agéncia sobre o assunto é a
Resolucdo da Diretoria Colegiada (RDC) n214, de 2014, que trata dos
limites toleraveis para a presenca de fragmentos de insetos em
alimentos, resultante de falhas no processo produtivo. Por meio de sua
assessoria de imprensa, a Anvisa esclarece que empresas interessadas
em comercializar no pais produtos alimenticios feitos com insetos
deverdo submeté-lo a um processo de andlise. “Esse produto
alimenticio seria classificado como um novo alimento. Isso em tese, pois
ndo temos na Anvisa nenhum pedido do tipo para analise de alimentos
que tenham insetos em sua composicdo”, informa a agéncia. “Acredito
que, a medida que o produto for se popularizando e os precos caindo,
as empresas comecarao a entrar no processo industrial”, declara
Oliveira, da Asbraci. Ele conta que a entidade criou um grupo de
trabalho com membros do Mapa e da Anvisa a fim de incentivar a



profissionalizacdo do setor. Para o veterinario Ricardo Moreira Calil,
auditor fiscal federal agropecuario do Mapa, a regulamentacdo
representa seguranga para o consumidor e maior oportunidade de
negdcios para o produtor. “Precisamos regulamentar para termos mais
interessados em produzir e o preco baixar. No Insetec 2019, encontrei
produtores de Portugal que vdo exportar para a comunidade europeia.
Um pais do tamanho do Brasil ndo pode ficar fora desse mercado”,
declara. Calil concorda com a FAO que a producdo de novas op¢les de
alimento é uma garantia para o futuro da espécie humana. “A ciéncia
mostra com clareza que ao longo da evolucdofomos/comendo.o que
era possivel. A conquista do homem no planeta sustentou-se nessa
diversidade alimentar”, afirma o veterinario do Mapa. “Qualquer
alternativa alimentar que possa contribuir para aumentar a diversidade
nutricional é altamente favoravel..E os insetos sdo uma boa opgdo.”

UMA IGUARIA GLOBAL

Saiba mais sobre o consumo de insetos no. planeta:

Um dos insetos mais consumidos do planeta é a cochonilha (Dactylopius
coccus) —embora muita gente nem saiba que ela faz parte de sua dieta.
Esse animal é usado na fabricacdo do corante vermelho carmim, muito
usado pela indUstria alimenticia.em todo o mundo.

AFRICA Em Camardes, sd0 concorridas as larvas do besouro
Rhynchophorus. Cabe as mulheres a coleta. Elas detectam as larvas nas
palmeiras colocando os ouvidos contra a arvore e ouvindo o som
produzido pelas larvas escavando o interior da planta. O mesmo
método é utilizado na Republica Democratica do Congo para a coleta de
larvas de besouros e escaravelhos, que ocorrem em diversas espécies
de palmeiras.

SUDESTE ASIATICO Mais de 80 espécies de insetos sdo apreciadas na
Tailandia, das areas rurais as ruas da capital Bangkok. Muitos deles
podem ser encontrados enlatados, como grilos cozidos, pupas de bicho-
da-seda e larvas de bambu. Indonésia, Laos, Maldsia, Mianmar, Filipinas
e Vietna também consomem de 150 a 200 espécies diferentes. JAPAO O
inseto comestivel mais popular é um gafanhoto da espécie Oxya
yezoensis. Chamado de inago, ele é cozido com molho de soja e agucar



e vendido como alimento enlatado. MEXICO O chapulin (o gafanhoto
Sphenarium purpurascens) é tdo popular que inspirou até um
personagem da TV, o “Chapulin Colorado” (ou Chapolin, na traducdo
para o portugués). Os mexicanos comem chapulines com sal, limdo e
pimenta, acompanhando a tortilha, ou banhados no chocolate.
BRASIL

Um total de 135 espécies de insetos comestiveis é encontrado no pais.
Os mais consumidos sdo os himendpteros (ordem das formigas), com
63% do total, seguidos pelos coledpteros (besouros), com 16%, e os
ortépteros (gafanhotos e grilos), com 7%. No.Norte, sobretudo.na Ilha
do Marajé (PA), uma tradicdo indigena é o consumo do “bicho do
tucum3”. E a larva de uma espécie de besouro{(Speciomerus ruficornis)
que se instala nas sementes do tucuma. Elas podem ser ingeridas in
natura ou fritas, na farofa. Das larvas também se extrai o “6leo (ou
banha) de bicho” que pode sericomido puro,

substituindo a manteiga no pado ou na fritura de ovos e carnes. No
Parqgue Nacional do Xingu, insetos sdo fonte de alimento para diversas
etnias indigenas. Sdo consumidas, torradas ou assadas junto com beiju,
espécies de formigas, como salva ou.tanajura (do género Atta), além de
cigarras, cupins e gafanhotos. No sertdo de Pernambuco, é comum
encontrar nos bares tira-gostos feitos com tanajura. Abril e maio, época
das revoadas do inseto, & quando ha maior oferta da iguaria. A tradicdo
do consumo das formigas tanajuras, ou icds, preserva-se também no
Nordeste, na zona rural de Minas Gerais e no Vale do Paraiba, em Sao
Paulo, compondo uma farofa. Em Minas e partes do Norte e Nordeste, é
comum o consumo de larvas do bicho-do-coco (Pachymerus nucleorum).
Elas se desenvolvem no interior do fruto do coqueiro, babacu e
carnauba e sdo preparadas fritas, como farofa, ou misturadas no arroz.

INSETO NA VEIA

Diferentes espécies de insetos também sdao empregadas com fins

terapéuticos na medicina popular.

Além de indicados e seguros para alimentacdo humana, os insetos
também podem ter efeitos terapéuticos. E o que afirma o bidlogo
Eraldo Medeiros Costa Neto, da Universidade Estadual de Feira de



Santana (Uefs), na Bahia. “No Para, por exemplo, usa-se popularmente
0 6leo do bicho do tucuma. A substancia é extraida da larva de um
besouro [Astrocaryum vulgare], que cresce dentro do coquinho da
palmeira tucuma.

E muito utilizado para tratar dores articulares”, exemplifica. Costa Neto
estuda o uso de insetos na culindria e na medicina popular desde 1994,
no ambito da etnoentomologia, que busca entender como os insetos
sdo percebidos e utilizados pelas populagdes humanas. Em suas
pesquisas, ja encontrou usos medicinais para diferentes espécies de
insetos. Essa tradicdo estd na histéria de sua prépria familia. “Quando
crianca, minha mae colocava besouro do amendoim [Palembus
dermestoides] na sopa, como fortificante”, lembra o pesquisador. Até
hoje o besourinho preto tem fama de tratar diversas doencas, como
bronquite, asma e reumatismo. O-pesquisador avalia que ainda faltam
pesquisas cientificas que confirmem a sabedoria popular. Talvez a
riqgueza nutricional desses alimentos explique a fama. “Os insetos
absorvem as propriedades nutricionais dos vegetais dos quais se
alimentam. O amendoim, por exemplo, € um alimento muito rico em
nutrientes, que sdo incorporados pelobesouro”, considera.

Segundo a bidloga Patricia Milano, da Esalg-USP, ja foram encontradas
evidéncias cientificas de que os.insetos podem agir como probidticos,
ou seja, componentes alimentares ndo digeriveis que estimulam a
proliferacao de bactérias benéficas no intestino. “A nutricionista Valerie
Stull, da Universidade de Wisconsin, Madison [EUA], viu que grilos
podem aumentar o‘ndmero de uma espécie de bactéria parceira da
nossa microbiota, Bifidobacterium animalis, que inibe agentes
patogénicos. Essa alteracdo pode estar ligada as fibras presentes nos
insetos”, relata a pesquisadora.
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Jovem Para Sempre
Pode ser que fontes da juventude nao existam, mas os
alimentos e suplementos apresentados neste capitulo ajudarao
vocé a entrar rapidamente no caminho que fard com que vocé
parega e se sinta mais jovem.
Se nds somos o que comemos, é hora de analisar seriamente sua
dieta e os tipos de alimentos que vocé tem consumido e que
podem contribuir para problemas como falta de energia,
pensamentos confusos, rugas e pele ruim.
Em vez de optar por alimentos processados gue deixam apele
seca e enrugada, abasteca-se dos seguintes itens recomendados
por especialistas da préxima vez que vocé for ao supermercado e
comece sua transformacao!

Sementes de Gergelim

Isso é surpreendente para vocé? Nao deveria ser. As sementes de
gergelim sdo ricas em cdlcio e.em muitos outros minerais,
incluindo magnésio, ferro e fibras — todos eles garantem ossos
saudaveis.

Abacaxi

O abacaxi contém um poderoso mineral chamado manganés,
gue ativa a enzima prolidase, ajudando na formagao e no
aumento da producdo de colageno.

Por que o coldgeno é tdéo importante?

Um aumento adicional da producdo de colageno (que é criado
pelo aminoacido prolina, contido no abacaxi) proporciona uma
melhora imediata na forc¢a e na elasticidade da pele, fazendo
com que vocé tenha uma aparéncia jovem e tonificada.

Chocolate Amargo

Além de ser rico em beneficios antienvelhecimento, o chocolate
amargo também é um excelente substituto para seus desejos por
acucar - caso vocé esteja tentando cortar carboidratos e perder
peso.



O chocolate amargo é rico em flavonoides, conhecidos por
aumentar o fluxo sanguineo para a pele, melhorando a circulagao
geral.

Como beneficio adicional, devido a presenca de flavonoides no
chocolate amargo e a sua capacidade de absorver a radiacao

UV, vocé poderd ainda proteger sua pele dos efeitos nocivos da
exposicao ao sol.

Blueberries (Mirtilos)

Uma das berries mais poderosas, as blueberries contém mais
antioxidantes do que quase qualquer outra frutal Além disso,
elas também reduzem os danos a pele causados pela exposi¢ao
ao sol.

Mas ha outro motivo para incorporar blueberries a sua
alimentagao diaria: elas contém altos niveis de vitamina C, que
ajudam a evitar rugas e linhas de expressao.

Dica: As blueberries também ajudam a proteger sua pele do
estresse emocional e até. mesmo do.excesso de exercicios
fisicos, e as sementesroxas escuras do tipo Concord sdo ricas
em polifendis, queajudam a manter sua mente agucada.

Inclua meia xicara de blueberries em sua dieta todos os dias para
evitar.danos nas estruturas celulares e para evitar que sua pele
perca a tonicidade.

Roma

Ndo é surpresa que a roma seja uma fruta essencial quando se
trata de antienvelhecimento e suavizagao da pele, pois ela faz
com que sua pele tenha aparéncia e consisténcia muito mais
jovens.

Roma é o ingrediente principal de muitos shakes, smoothies e
bebidas a base de vitaminas, além de também estar presente em
muitas receitas antienvelhecimento e receitas voltadas para a
perda de peso, devido aos altos niveis de acido eldgico e
punicalagina encontrados em suas sementes.



O 4cido eldgico é um composto que combate os danos
causados pelos radicais livres, enquanto a punicalagina é um
super nutriente que ajuda a aumentar a producgao de colageno
e ajuda no tecido conjuntivo - ambos darao a pele uma
aparéncia macia, revigorada e suave.

Dica: Tente incluir em sua dieta mais do que o suco de roma.
Compre sementes de roma e polvilhe-as em suas receitas.

Couve, Espinafre ou Acelga

Quando o assunto é tonificar aquela pele flacida e

minimizar as rugas, vocé deve optar por algum desses trés
alimentos poderosos.

Esses vegetais vitais possuem fitonutrientes especiais que
ajudam a proteger a pele dos danos causados pelo sol, além de
abastecer seu corpo com compostos antioxidantes.

O espinafre é rico betacaroteno, um nutriente poderoso que
comprovadamente melhora a elasticidade geral da pele.

Dica: Tente incluir 3-4 xicaras de couve, espinafre ou acelga em
sua alimentacao didria. Substitua a alface americana ou romana
por espinafre.

As folhas de acelga, bem como as de couve, sdo ricas em
clorofila, um super nutriente que pode bloquear os efeitos de
substancias quimicas causadoras de cancer!

Reduzir Rugas e Linhas de Expressao

Agrido

O agrido é conhecido por aumentar a circulagao e a entrega de
nutrientes e minerais a todo o corpo. Isso significa melhor
oxigenacgado da pele, o que consequentemente reduz as linhas de
expressao e as rugas.

Dica: Adicione um punhado de agrido a sua salada de 3-4 vezes
por semana para obter os melhores resultados.



Mamao

Existem poucos super alimentos tao eficazes no aumento da
elasticidade da pele quanto o mamao. Eles possuem muitos
antioxidantes, além de outras vitaminas e minerais importantes
gue deixarao sua pele mais suave.

Algumas dessas vitaminas incluem: Vitamina A, C, E e K, além de
magnésio, potassio e fosforo.

O mamao é frequentemente encontrado em mascaras de pele e
cosméticos devido a sua capacidade de ajudar o corpoa eliminar
células mortas, além de ajudar a reduzir inflamacgdes.

A adicdo de apenas 2-3 xicaras de mamao em sua alimentagao
semanal ajudara vocé a experimentar inimeros beneficios
dessa fruta poderosa.

Abacate

Conhecido por seus altos niveis de vitamina A e do complexo B, o
abacate é uma das melhores frutas para nutrir e hidratar a pele.
Também é um alimento popular para quem quer perder peso, ja
qgue além de ser saudavel, ele também faz com que vocé se sinta
mais satisfeito por longos periodos.

Aumentar a Produgao de Colageno

Embora seu corpo esteja constantemente ativo e criando
colageno, em torno dos 30-35 anos de idade, os niveis de
coldgeno comecam a diminuir. E o pior: a qualidade do colageno
produzido ndo étao alta quanto quando vocé era mais jovem.
Isso significa que vocé precisa incluir alimentos e suplementos a
sua vida, além de produtos tdpicos, se possivel, que estimulem e
promovam a producdo de colageno novo regularmente.

Aqui estdo alguns alimentos que ajudardo vocé a restaurar e a
reparar o coldgeno danificado a medida que também ajudam a
preparar seu corpo para que vocé seja capaz de gerar colageno
novamente:



Pimentdes Vermelhos

Estes pimentdes sdo ricos em antioxidantes, que sao
incrivelmente importantes quando se trata de reverter os sinais
de envelhecimento. Eles contém altos niveis de vitamina C e
carotenoides - um antioxidante incrivelmente poderoso.

A razdo pela qual os antioxidantes sdo tao eficazes em fazer vocé
se sentir e parecer mais jovem provém do fato de que eles
ajudam a reparar a pele, além de reduzir as inflamacgdes e
eliminar os radicais livres reativos que podem causar sérios
danos ao nosso DNA.

Muitos antioxidantes também estimulam a producdo de
colageno, o que ajuda a suavizar a pele, além de proporcionar
um brilho jovial.

Vocé pode encontrar antioxidantes emvarios produtos,
incluindo cosméticos, suplementos alimentares e até mesmo
em protetores solares.

Dica: Fatie a quantidade equivalente a 1 xicara de pimentdo
vermelho e coma as fatias com iogurte grego ou hummus, - um
lanchinho saudavel para levar com vocé para qualquer lugar.

Peixes

Peixes; como salmao, haddock e atum, sdo ricos em acido graxo
Omega-3, que é essencial guando se trata de regenerar o
colageno.

Vegetais Vermelhos

J4 mencionamos que o pimentao vermelho é uma opc¢ao eficaz
para aumentar seus niveis de coldgeno, mas ndo desconsidere
os outros vegetais vermelhos, pois muitos deles sdo igualmente
poderosos, incluindo tomates e beterrabas.

Os vegetais vermelhos contém o potente antioxidante
licopeno, que nao sé funciona como filtro solar natural, mas
também aumenta os niveis de coldgeno em seu corpo.



Soja

A soja simplesmente bloqueia o processo de envelhecimento. Vocé
pode obter soja a partir de produtos como leite de soja, tofu ou
gueijo; portanto, faca o possivel para incluir alguns desses
alimentos a sua dieta.

Se vocé estd se perguntando por que a soja é tdo util para

retardar o processo de envelhecimento, é porque ela contém
genisteina, um hormonio vegetal que bloqueia as enzimas

MMP, que envelhecem a pele.

A Arma Secreta Antienvelhecimento

A grande verdade é que, o segredo para reduzir os sinais de
envelhecimento se resume a uma coisa: uma alimentacao
saudavel.

Comprar cremes caros ou pagar tratamentos ndo ajuda muito e,
geralmente, sdo solugdes temporarias, o que significa que vocé
precisara pagar por elas varias'vezes a fim de manter uma
aparéncia jovem.

No entanto, com uma dieta sauddvel que inclua alimentos ricos
em antioxidantes e nutrientes, vocé podera desfrutar de uma
aparéncia jovem, além de se sentir bem por dentro e por fora a
longo prazo.

Dicas: Evite alimentos inflamatorios

Corte alimentos inflamatérios, como fast food, agucar, laticinios e
gluten. Todos eles aumentam as inflamacgdes, acelerando os sinais
do envelhecimento. Além disso, evite alimentos processados
sempre que possivel.

Mantenha-se Hidratado

Certifique-se de beber muita dgua para manter a pele macia e
saudavel. Quanto mais hidratada for sua pele, mais saudavel e
jovem vocé parecera.

Inclua Acidos Graxos Omega em sua Dieta



Acidos graxos, como linhaga, sementes de chia, éleo de coco e
abacate, sdo 6timas opg¢des para manter sua pele hidratada.

Consuma proteinas

Uma das razdes pelas quais temos rugas é devido a perda de
coldgeno e elastina em nossa pele. Uma das maneiras mais
faceis de evitar a perda de elasticidade é consumindo proteinas
gue contenham aminodcidos. Essas poderosas fontes de
proteina ajudardo a reparar os danos a pele e a prevenir o
envelhecimento precoce.

Vocé pode encontrar aminoacidos em alimentos.como peixes,
graos, sementes e frutos secos. E vocé pode se surpreender ao
descobrir que o tofu também é uma étima‘fonte de aminoacidos.

Tome cha de Rooibos

Ao consumir este cha, vocé abastecera seu corpo.com
importantes polifendis, que ajudam a proteger sua pele do
envelhecimento precoce e das rugas excessivas. Também é uma
6tima alternativa ao café!

Dica: Substitua seu café didrio pelo cha de rooibos algumas
vezes por'semana. Sabe-se que o café desidrata a pele, portanto,
ao optar pelo cha de rooibos como substituto, vocé ajudara a
minimizar esse efeito.

Opte por Citricos

Frutas citricas como laranjas, tangerinas, toranjas e limdes sao
ricas em vitamina C, mas elas também ajudam os aminoacidos a
se transformarem no tao necessario colageno.
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