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Saude a mesa
Veja como os chamados alimentos funcionais sdo capazes de atuar na reducéo do risco
de doencas cronicas e retardar o envelhecimento

Por Pamela Cristina Leme

Nao é novidade que a natureza traz uma série de alimentos com poderes terapéuticos.
Pesquisas mundiais ja comprovaram que o mega 3 presente nos peixes reduz o nivel de
colesterol no sangue, que a soja atenua os sintomas da menopausa, que o tomate ajuda
na prevencao do cancer de prostata e que o abacate protege o corpo dos radicais livres.
Sabe-se, portanto, que muita coisa que a gente ingere, além de nutrir o corpo, conta com
componentes bioativos que produzem efeitos metabdlicos ou fisioldgicos benéficos ao
organismo humano. A diferenca é que agora eles sao apresentados com a classificacao de
“funcionais”.

"Deu-se nome aos bois”, resume a nutricionista clinica funcional Denise Madi Carreiro, de
Sao Paulo. De acordo com ela, nos ultimos anos, fala-se tanto sobre esse assunto gracas a
descoberta das substancias que tornam determinados alimentos boas fontes para diminuir
o risco de doencas. Carotendides (presentes no pimentao ou na laranja), limondides
(encontraveis nas cascas das frutas citricas), fenois (que estao nos vegetais de cores roxa,
azul ou violeta) ou flavonoides (cuja soja € a grande representante) sao alguns dos
componentes ativos capazes de prevenir ou reduzir males que vao da constipacao
intestinal a osteoporose, arteriosclerose e até mesmo certos tipos de cancer.

Vocé é o que come

Todo alimento natural (ou seja, nao-processado industrialmente) pode ser classificado
como “funcional”, ja que contém, em doses variadas, vitaminas, minerais, enzimas ou
fibras essenciais para a saude. "No entanto, sdo apenas alguns alimentos que trazem essa
capacidade protetora do organismo”, salienta a nutricionista clinica Carina Pioli, do
Hospital Alemao Oswaldo Cruz, localizado na capital paulista.

Segundo a médica, é importante notar que nao basta simplesmente devorar doses
cavalares dos alimentos com reconhecimento medicamentoso. Isso porque nem sempre as
proteinas de tudo que se ingere sao absorvidas pelas células. Cada pessoa tem uma
resposta bioquimica ao que consome, por isso, suas necessidades sao particulares.

Todo alimento natural (ou seja, nao-processado industrialmente) pode ser classificado
como "funcional”, ja que contém, em doses variadas, vitaminas, minerais, enzimas ou
fibras essenciais para a satude. "No entanto, sao apenas alguns alimentos que trazem essa
capacidade protetora do organismo”, salienta a nutricionista clinica Carina Pioli.

Em alguns casos, quando o organismo encontra dificuldade em reconhecer as substancias
que poderiam fortalecé-lo, podem ocorrer reacoes inflamatorias que contribuem para o
desenvolvimento de males como rinite, otite, bronquite, gastrite e até celulite, ou ainda
inchacos, dor de cabeca, ansiedade, falta de concentracao, alteracées de humor e
obesidade. "Somos reflexo do que ingerimos para abastecer nossas células”, pontua Denise



Carreiro. Dados da OMC (Organizacao Mundial da Saude) apontam que 80% das mortes por
doencas cronicas nao-trasmissiveis tiveram relacao com a alimentacao incorreta.

Por isso, o ideal, garantem as nutricionistas, € investir na velha receita: dieta variada,
moderada e equilibrada. Em outras palavras, é necessario combinar um cardapio que
ofereca todos os nutrientes essenciais e, ao mesmo tempo, contribua para a manutencao
do peso ideal do corpo. Quem tem como objetivo perder alguns quilos, por exemplo, deve
optar pelo consumo maximo de vegetais (5 porcoes) e frutas (4 porcoes), que apresentam
baixas calorias, e o minimo de porcoes dos grupos de carboidratos complexos (6 porcoes)
e proteinas (2 porcoes de laticinios e 2 porcoes de carnes, ovos ou leguminosas), que
tendem a ter mais calorias.

Enlatados

O problema é que a sociedade industrial e a vida nos grandes centros urbanos tém
criado geracbes de pessoas sedentarias, estressadas e com péssimos habitos alimentares.
E para elas que a mercado nao para de criar uma infinidade de produtos industrializados
que se apresentam como "funcionais” e pretendem suprir as deficiéncias nutricionais,
além de evitar o risco de doencas. Leite longa vida acrescido de 6mega 3, farinhas com
fibras, vinagre com acerola, além de formulas a base de proteina de soja com dosagens
de isoflavonas estao entre os alimentos "enriquecidos”.

Desde 99, a Anvisa (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria do Ministério da
Saude) aprovou a regulamentacao desses alimentos e ingredientes. Entre os
recentemente estudados, estao os prebidticos e os probidticos. Os primeiros sao alguns
tipos de fibras alimentares, cuja configuracao molecular os torna resistentes a acao de
enzimas e, assim, nao sao digeriveis pelo organismo. Com isso, facilitam o transito
intestinal e reduzem desconfortos e até mesmo doencas. Ja os probioticos sao
microorganismos adicionados a certos alimentos - leites e iogurtes, especialmente -, que
reforcam a acao das bactérias benéficas e diminuem a acao das patogénicas.

Ainda assim, é preciso levar em consideracao que nem sempre alguns desses
alimentos industrializados trazem concentracdes suficientes dos componentes funcionais.
As médicas consultadas reforcam que o consumo desses produtos (que tém custo mais
elevado), com a finalidade diminuir as chances de desenvolver doencas, precisa estar
associado a uma alimentacao que também conte com produtos naturais, além da pratica
de alguma atividade fisica. Com tudo isso, fica facil imaginar como o que se pée a mesa
exerce papel fundamental no retardo do processo de envelhecimento.

Saiba mais sobre a atuacao dos principais alimentos funcionais no organismo:

o Abacate (betasistosterol): Rico em vitaminas E e C, potentes antioxidantes, promove a
saude dos dentes e das gengivas e protege os tecidos do corpo dos radicais livres. Seus
fitonutrientes reduzem o colesterol sangiiineo;

o Alho e cebola (alicina e compostos derivados): Estudos apontam que muitos
compostos desses alimentos exercerem atividades anticancerigenas e antiaterogénicas.
Eles ainda estimulam a funcao imunologica e favorecem a reducao do colesterol "ruim";

o Cha verde (compostos fendlicos): tem acao antioxidante que reduz o risco de cancer
(particularmente o cancer de estomago) e de doencas cardiacas, impedindo a formacao e
desenvolvimento de tumores. Melhora ainda a producao de suco gastrico e, por isso,
diminui a gordura abdominal;



o Couves, brocolis, repolho e nabo, entre outros vegetais cruciferos (glicosinolatos):
previnem cancer e doencas cardiovasculares por sua acao antioxidante nas células. Todos
sao ricos em fibras que ajudam no bom funcionamento do intestino;

o Aveia, trigo e arroz integral, entre outras fibras (glucanas): resistentes a hidrolise
(as fibras nao sao quebradas pelas enzimas do tubo digestivo), promovem a sensacao de
saciedade precoce e retardam a absorcao de carboidratos, acUcar e gordura. Também
reduzem o risco de cancer, particularmente aqueles do trato alimentar, tais como cancer
coloretal e gastrico;

o Leites fermentados (probioticos): previnem o cancer intestinal e de colorretal e
participam do controle da glicemia. Esses microorganismos colaboram com o
funcionamento e o equilibrio dos organismos benéficos da flora intestinal;

o Peixes e azeites (0mega 3): reduzem os niveis de colesterol sangiiineo e o risco de
doencas cardiovasculares. Sabe-se hoje que a maior parte das doencas cronicas nao-
transmissiveis podem ser evitadas com o 6mega 3;

o Pimenta (capsaicindides): Sao boas fontes de antioxidantes e, segundo estudos,
podem atuar como anticoagulante, prevenindo a formacao de coagulos que causam
ataques cardiacos ou até derrames cerebrais;

o Soja e derivados (isoflavona): reduzem a freqiiéncia e intensidade dos sintomas da
menopausa, previnem osteoporose, protegem contra o cancer (principalmente o de mama
e o de prostata) e doencas cardiacas, e diminuem o colesterol "ruim” pela acao
antioxidante da isoflavona, que também combate os radicais livres;

o Tomate vermelho, amora e goiaba vermelha (carotenédide licopeno): protegem
contra o cancer de prostata e contra doencas cardiovasculares (o tomate na forma de
molho tem ainda mais concentracao de seu componente ativo) e neutraliza os radicais
livres



