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Este estudo tem como foco uma categoria de produto alimentar que surgiu com fungdes que vao
além do papel nutricional; elas sdo capazes de produzir efeitos metabdlicos e fisiologicos,
promover saude e bem-estar e reduzir os riscos de certas doencas. Frutas e legumes séo as
principais fontes de nutrientes antioxidantes, vitaminas e fitoquimicos que tém um papel crucial no
retardamento do inicio de doencas degenerativas e em alguns tipos de cancer. Probioticos,
prebidticos e ato simbidtico atuam como alimentos funcionais através do restabelecimento do
equilibrio da flora intestinal e da estimulacdo da resposta imunolégica. Ndo h& nenhum
regulamento especifico com relacdo a estes alimentos, exceto no Japdo. Ha regulamentos para
reivindicacdes de saude em roétulos, em alguns paises, enquanto que em outros ainda estdo em
discusséo estas exigéncias. No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria publicou
guatro resolucdes para o regulamento de alimentos f uncionais e novos alimentos. O
consumo de suplementos prové componentes selecionados em uma forma concentrada, sem a
diversidade de fitoquimicos naturalmente presentes alimentos. Biotecnologia e alimentos
fortificados podem aumentar a presenca desses ingredientes nos alimentos funcionais. A
sociedade, o consumidor, a comunidade cientifica, as agéncias reguladoras e a midia
desenvolveram uma nova consciéncia na correlacéo entre salde e habitos alimentares. Alimentos
funcionais deveriam ser regulados para assegurarem seu valor aos consumidores, reduzindo os
equivocos, eliminando alegagfes oportunisticas e impedindo o desenvolvimento da industria de
alimentos, que é uma das partes interessadas neste assunto.
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Componentes dos alimentos funcionais

Fonte: CONSUMER.es EROSKI

Os componentes que fazem com que um alimento seja funcional sempre estiveram presentes na
natureza, mas tem sido nas ultimas décadas que os pesquisadores comecaram a identifica-los de



forma analisada e a determinar os beneficios concretos que estes proporcionam ao nosSso
organismo.

Por esse motivo, podemos aproveitar os alimentos que por si mesmos contém estas substancias
benéficas, quer dizer, alimentos naturais sem necessidade de se recorrer aos alimentos
enriquecidos ou fortificados que se englobam no conceito de alimento funcional.

Os componentes mais destacados séo: fibra dietética, agucares alcodlicos ou agucares de baixa
energia, aminoacidos, acidos graxos insaturados, fitoesterois, vitaminas e minerais, antioxidantes,
bactérias 4cido-lacticas e outras substancias excitantes ou tranquilizantes.

Fibra dietética

A fibra € um hidrato de carbono que nosso organismo ndo é capaz de digerir nem de absorver,
sendo expelida pelas fezes. Esta presente naturalmente, em alimentos vegetais, conferindo-lhes
rigidez e sensacao de saciedade. Existem diferentes tipos de fibras com distintas propriedades. A
fibra solavel tem uma grande capacidade de absorver agua; forma géis de grande viscosidade e é
fermentada em maior proporcdo no colon ou no intestino grosso pela flora intestinal. A fibra
insolavel forma, com 4gua, gel de baixa viscosidade e € apenas fermentada no colon.

Entre suas propriedades, além de favorecer o transito intestinal, também contribui na prevencao
de alteracOes e doencgas:

- Por sua capacidade de aumentar o volume das fezes, favorece o transito intestinal e previne ou
melhora a constipagéo, as hemorrdidas e outras alteracdes intestinais.

- Contribui com a sensacdo de saciedade, ja que retarda a velocidade da digestdo, o que é
benéfico em dietas hipocaldricas indicadas em caso de obesidade.

- Capta substancias no intestino e impede, com isso, sua absor¢cdo. Um deles é o colesterol, com
0 que contribui para reduzir as taxas do colesterol no sangue, diminuindo, assim, o risco de
doencas cardiovasculares associado a altos niveis de colesterol ou hipercolesterolemia.

- Melhora o controle da glicemia (niveis de agucar no sangue), sendo muito apropriado no caso de
diabetes.

- Dilui agentes potencialmente nocivos, entre eles substancias cancerigenas (capazes de causar
cancer), prevenindo ou reduzindo o risco de cancer de colon e reto.

A fibra dietética se encontra de modo natural em legumes, verduras e hortali¢as, frutas secas e
desidratadas, frutos secos, cereais de graos inteiros e produtos elaborados com estes alimentos.
Em algumas ocasides, é somada de modo artificial, dando lugar a alimentos enriquecidos com
fibras, como biscoitos, pdo e outros cereais, certos lacteos (leite com fibra solavel), etc.

Acucares de alcool (polioses) ou agucares de baixa energia

Sao edulcorantes, tal como sorbitol, manitol, xilitol, etc., usados como substitutos do acucar
comum ou sacarose.
Entre as vantagens relativas ao agicar comum, destacam-se as seguintes:

- Os polioses sdo menos caloricos.
- Ao contrario dos acgucares, os polioses ndo afetam os niveis de aglcar no sangue.
- S840 menos cariogénicos, ou seja, ndo causam caries.

Se ingeridos em grandes doses (mais de 50g de sorbitol ou mais de 20g de mantitol por dia),
podem causar diarréia. Para isso, € conveniente limitar a ingestdo diaria e seu uso é
desaconselhdvel em criancas, ja que nestas o efeito laxante se manifesta mais facilmente devido
a seu menor peso corporal.

Existem polioses naturais, mas a maioria é fabricado mediante transformacdes de aglcares em
laboratério. Sdo usados como aditivos em produtos de baixas calorias (doces, gomas, chicletes,
etc.) e para diabéticos. Os de maior emprego sdo E-420 sorbitol e xarope de sorbitol, E-421
mantitol, E-953 isomaltitol, E-965 maltitol e xarope de maltitol e E-976 xilitol.



Aminoéacidos

Os amino&cidos sdo os componentes mais simples das proteinas. Os mais estudados por suas
fungbes especificas, como componentes de alimentos funcionais, sdo o triptofano, tiramina,
glutamina, arginina, cisteina, etc.

Entre suas multiplas acdes no organismo, e com relacdo ao carater funcional, cabe destacar suas
acOes favoraveis em frente ao sistema nervoso e ao funcionamento do sistema imunolégico ou de
defesas de nosso organismo:

- Possui um efeito hipnético e sedativo, que ajuda a regular o sono e a melhorar as situagées de
ansiedade e estresse emocional.

- Atuam, de um modo favoravel, em situacdes de fadiga e estresse.

- Além disso, estimulam a funcdo imunoldgica, no que resulta adequado em situagbes em que
nossas defesas estdo reduzidas, além de favorecer a recuperacdo e minimizar os danos
musculares no atleta profissional.

Estes aminoécidos estdo presentes em alimentos que sdo ricos em proteinas, como carnes,
peixes, ovos, lacteos e derivados destes alimentos, legumes, cereais e frutas secas. Eles também
podem ser encontrados na forma de complementos dietéticos especificos e em produtos
especificos para atletas (milk-shakes, bebida, etc.).

Acidos Graxos Insaturados

Sdo um tipo de gordura na qual se incluem os &cidos graxos do tipo monoinsaturados e
poliinsaturados. Dentro dos &cidos graxos monoinsaturados, 0 mais representativo € o 4cido
oléico, caracteristico do azeite de oliva, do abacate e das azeitonas.

Entre os acidos graxos polinsaturados se encontram os éacidos graxos Omega 6 (linoléico,
essencial) e Omega 3, tais como o EPA e o DHA (4cido eicosapentandico e docosahexanoico),
caracteristicos do peixe azul. No acido Omega 3, também se incluem o &cido graxo linolénico,
nutriente essencial a partir do qual nosso corpo sintetiza os 4cidos graxos EPA e DHA. Sé&o fonte
de gorduras poliinsaturadas os 6leos de sementes (girassol, milho e soja), margarinas vegetais,
frutas secas gordurosas ou oleaginosas (especialmente, nozes e améndoas), 6leo de figado de
bacalhau e peixe.

Ambos os tipos de gordura insaturada tém propriedades benéficas relacionadas com a reducgéo do
risco de patologias cardiovasculares:

- Os é&cidos graxos monoinsaturados protegem nosso sistema cardiovascular, j& que reduzem o0s
niveis de colesterol total no sangue para o chamado "colesterol ruim" (LDL-c) e aumentam o
chamado "colesterol bom" (HDL-c).

- Os &cidos graxos poliinsaturados reduzem o colesterol total e os niveis de trigliceridios no
sangue, tém uma acao anticoagulante plaquetaria (eles reduzem o risco de formacao de trombos
ou coagulos) e sdo vasodilatadores. Alguns exemplos de alimentos enriquecidos ou modificados
com gordura insaturada s&o: leite com Omega 3 ou oléico, biscoitos com Omega 3, ovos DHA,
etc.

Os Fitoesterois

Os fitoesterdis sdo substancias semelhantes ao colesterol humano presente em alguns vegetais.
Ao aponté-los na dieta, a absor¢cdo do chamado "colesterol ruim" (LDL) no intestino € bloqueado,
para que possa ser expelido junto com as fezes.



- Sao benéficos no caso de hipercolesterolemia, ou niveis elevados de colesterol no sangue, que
constitui um fator de risco cardiovascular.

Sao encontrados de modo natural em améndoas, nozes, amendoins, girassol, grdo de cereais e
Oleos vegetais (especialmente, virgem de 12 pressdo a frio). Igualmente, sdo acrescentados de
modo intencionado por suas propriedades a alimentos, como margarina e iogurtes.

Vitaminas e minerais

As vitaminas e 0s minerais sdo nutrientes essenciais que ndo contém energia, fundamental para o
bom funcionamento do organismo e para um adequado crescimento e desenvolvimento. Uma
contribuicdo dietética insuficiente da lugar a caréncias e, em situacdes extremas, a doencas. Dai a
importancia de assegurar uma ingestdo adequada, diariamente, por meio de uma alimentacéo
equilibrada.

- Certas vitaminas (B1, B2, 4cido folico, B12, niacina, A e D) e minerais (ferro, calcio, fésforo, iodo)
sdo essenciais para favorecer um adequado crescimento e desenvolvimento, especialmente em
situacbes que as necessidades sdo mais elevadas que em outras fases da vida: gravidez e
desenvolvimento do feto, lactancia (crianca lactente) e infancia (crian¢a de 1 a 3 anos).

Igualmente, quantidades apropriadas destes nutrientes previnem multiplas deficiéncias organicas
doencas.

- O &cido folico (vitamina B9), na gravidez, é muito importante para prevenir a espinha bifida
(defeitos no desenvolvimento do tubo neural do feto).

- A vitamina D facilita a fixacdo do calcio em ossos e dentes, previne o raquitismo infantil e
colabora na reducéo do risco de osteoporose no adulto.

- Quantidades apropriadas de ferro previnem a anemia ferropénica.

- O célcio é essencial para evitar a desmineralizacdo dos o0ssos e para favorecer o
desenvolvimento e a manutengédo da massa 0ssea.

- Quantidades apropriadas de iodo evitam o cretinismo (déficit do horménio tiredide em criangas,
associado ao atraso mental e de crescimento) e as alteracbes da glandula tiredide
(hipotireoidismo e bdcio).

Tanto as vitaminas como 0s minerais se encontram distribuidos na natureza em distintos
alimentos, embora eles também séo acrescentados de um modo artificial a produtos diferentes.
Exemplos: sal iodado, cereais (ferro e fésforo), lacteos e margarinas enriquecidas (vitaminas A e
D, célcio), derivados da soja (célcio, vitaminas A e D), formulas e produtos de alimentacéo infantil.
Também se encontram ao nosso alcance na forma de complementos especificos. E necessario
lembrar-se de que quantidades excessivas destes nutrientes podem ter um efeito téxico ou
prejudicial. Por isso, € aconselhdvel buscar assessoramento de um profissional antes de inclui-los
na dieta.

Antioxidantes

S&o componentes dos alimentos que contribuem para evitar a acdo nociva dos radicais livres em
nosso organismo. Sdo eficazes contra o que é denominado “estresse oxidativo”.

A respiracdo, na presenca de oxigénio, resulta essencial na vida celular de nosso organismo. Mas,
como consequéncia da mesma, sdo produzidas algumas moléculas denominadas radicais livres,



gue ocasionam, ao longo da vida, efeitos nocivos a saude, por sua capacidade de alterar os
genes, as proteinas e os lipidios ou gorduras do organismo.

SituagBes como estresse ou infecgfes e habitos tdo comuns, como a pratica de exercicio fisico
intenso, o tabagismo, o consumo de dietas muito energéticas e ricas em gordura, a exposi¢ao
descontrolada a radiacdo solar, como também a contaminag¢do ambiental, aumentam a producao
de radicais livres.

Com os anos, os radicais livres podem produzir uma alteracdo genética em determinadas células,
aumentando o risco de céncer ou reduzindo a sua funcionalidade, que € caracteristico do
envelhecimento e das doencas degenerativas.

Os radicais livres também oxidam os lipidios que circulam pelo sangue, o que implica em um
maior risco que estes se depositem nas paredes dos vasos sanguineos, aumentando a
probabilidade de doencas cardiovasculares.

- Os antioxidantes freiam ou neutralizam a acdo nociva dos radicais livres, contribuindo na
reducéo do risco das doengas mencionadas.

- Também s&o importantes para atletas de elite; evitam ou reduzem os danos derivados de muito
treinamento.

Entre as substancias antioxidantes mais destacadas, encontram-se as vitaminas E (em azeite
virgem de 1° pressao a frio, frutas secas, germe de trigo, cereais de grédo) e C (citrico, kiwi,
pimenta, tomate, repolhos), os carotendides (licopeno - pigmento do tomate; betacaroteno -
pigmento presente em cenouras, abGboras, manga, etc.), zinco (carnes, peixes e ovos), selénio
(carnes, peixe, ovos e molusco), polifendis (legumes em geral) e compostos de enxofre (legumes
da familia do repolho, cebolas, alhos). No mercado, podemos encontrar alimentos enriquecidos
por antioxidantes, tais como margarinas, certos lacteos, bebidas e sucos.

Bactérias acido-lacticas (alimentos probioticos)

Os alimentos que contém bactérias acido-lacticas denominam-se "probidticos". As bactérias &cido-
lacticas sdo microorganismos vivos que, ao serem ingeridos em quantidades suficientes, tém
efeitos benéficos para a saude.

- Contribuem para o equilibrio da flora intestinal, em caso de diarréia, constipagao, intolerancia a
lactose, e trazem um tratamento com antibiéticos que desequilibra a flora intestinal.

- Além disso, o potencial do nosso sistema imunoldgico favorece situacdes em que nossas
defesas estdo baixas, seja por qual for o motivo: infeccdes recorrentes de situagfes de estresse,
atletas de elite com treinamentos fortes e intensos, etc.

Os alimentos que as contém sdo os iogurtes frescos, que precisam estar refrigerados para sua
conservagdo, leites fermentados, queijos enriquecidos com bifido, além de certos preparados
alimenticios infantis.

Fructo-oligossacaridos (alimentos prebioticos)

O termo prebidtico faz referéncia aqueles alimentos que contém ingredientes que o organismo nao
€ capaz de digerir, mas que tém a propriedade de melhorar a salde e promover o crescimento
benéfico de bactérias intestinais. Nesta categoria, encontram-se os fructos-oligossacaridos, um
tipo de fibra sollvel que contém frutose, presente em certos alimentos vegetais.

Entre as suas propriedades, destacam-se as seguintes:

- Melhora a microflora e o transito intestinal.

- Efeito protetor frente ao cancer do intestino grosso.

- Acao positiva sobre o sistema imunoldgico.

- Favorece a absorcao de célcio por parte de nosso organismo.
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Este tipo de fibra adquire suas propriedades mediante distintos mecanismos: é substrato de
eleicdo para bactérias intestinais benéficas (bifidobactérias) e, ao ser fermentada no intestino,
reduz a acidez dos meios, diminuindo a proliferacdo de bactérias patogénicas e a producéo de
substancias toxicas. E encontrada, de modo natural, em variedades de legumes, como alho poro,
cebola, chicéria, aspargo, alho, alcachofra, tomate, alfafa, banana, etc. Igualmente, é
acrescentada, por seus efeitos positivos, a bebidas, produtos lacteos e de confeitaria, alimentos
infantis, maioneses lights e queijos de baixa caloria. Também €& possivel encontra-la em forma de
complementos dietéticos especificos.

Substancias excitantes e tranquilizantes

Entre as substancias excitantes, sdo encontradas a cafeina, o ginseng e o guarana e, entre as
tranquilizantes, a valeriana e a melissa.

As substancias excitantes estimulam o sistema nervoso e melhoram as fungfes psicolégicas,
sempre e quando ingeridas em quantidades moderadas.

Elas sdo adicionadas, de modo artificial, nas chamadas bebidas energéticas e, também, em
alguns produtos lacteos. H4, no mercado, alguns lacteos com extratos de plantas de acao
tranquilizante.

Novos rétulos para alimentos funcionais

Fonte: CONSUMER.es EROSKI

A Unido Européia (UE) esta concluindo a informagdo que constara nos rétulos dos produtos
alimenticios com propriedades medicinais.

As alegacdes de propriedades saudaveis nos rotulos dos denominados alimentos funcionais séo
ilegais. Eles ndo estdo de acordo com a norma atual em vigor nas ultimas resolu¢des sobre a
matéria do Tribunal de Justica da UE. A apresentagdo, por parte da Comissdo, de uma Proposta
de Regulamento Comunitario abre a possibilidade para que esse tipo de informagéo se torne
legal.

A norma comunitaria sobre rotulos proibe atribuir a um alimento propriedades de prevencéo,
tratamento e cura de uma doenga. No documento C-221/2000 (surgido pela Comisséo contra a
Austria), o Tribunal de Justica da Unido Européia determinou que o atual regulamento sobre
rétulos alimentares ndo permitira fazer alegacdes sobre saude relativas a doengas humanas.
Porém, embora a situacdo legal seja clara, ndo se enquadra na realidade social. Essas alegacdes
sobre propriedades saudaveis sdo um fato e acompanham certos produtos alimenticios em
seus rétulos, na apresentacdo e na publicidade que é feita sobre estes. O fato, denunciado em
varias ocasides, foi apresentado como um problema muito diverso que, de um lado afeta os
direitos do consumidor e, do outro, a livre circulagdo dos produtos, a seguranca juridica e a
competéncia justa entre os operadores econdmicos.

Atualmente, a UE esta revisando a Proposta de Regulamento do parlamento europeu e do
Conselho nas alegacdes nutricionais e de propriedades saudaveis nos alimentos.

O futuro marco legal comunitério

A Proposta de Regulamento Comunitario, apresentada pela Comissdo em 2003 e que ainda
depende de aprovacao, prevé acabar com essa situacgao irregular, protegendo, adequadamente,
os direitos fundamentais do consumidor e concedendo seguranca juridica para as empresas
alimenticias sobre as alegacfes de utilizar os rotulos, a apresentacdo e a publicidade de seus
produtos. Neste sentido, vdo ser permitidas alegacdes de propriedades saudaveis que forem
avaliadas cientificamente pela Autoridade Européia de Seguranca Alimentar (EFSA, em inglés) e
autorizadas por parte da Comissdo ou que figurem na lista comunitaria que a Comissao adotara
em um futuro que sera descrita uma funcdo de um nutriente ou do crescimento de outra
substancia, o desenvolvimento e as fun¢des corporais normais, sempre se baseando em dados
cientificos geralmente aceitos e bem compreendidos pelo consumidor.



Embora um novo normativo mantenha a proibicdo das alegacdes relativas a prevencéo,
tratamento ou cura de uma enfermidade humana, ele estabelece uma diferenciacdo entre
“prevencdo” e “reducdo de um fator de risco de doenca” mantendo uma excecdo expressa no
principio geral. Em nenhum caso serdo admitidas alegacfes que ndo demonstram possuir um
efeito nutricional ou fisiolégico benéficos. Com isso, evita-se uma possivel fraude para o
consumidor final e menores riscos a saude, na ingestédo de alimentos com um potencial nutritivo e
benéfico menor do que o anunciado.

Também, e como medida preventiva, uma vez que as mesmas se ajustam ao disposto
regularmente, deve ser informado, no rotulo, a importancia de uma dieta balanceada e de um
estilo de vida saudavel, a quantidade de alimento e o padrdo de consumo necessario para a
obtencao do efeito desejado; e, quando necessario, uma declaragcdo deverd ser dirigida a pessoas
gue deveriam evitar o consumo do alimento e uma adverténcia de ndo superar as quantidades de
produto que pode representar um risco a saude.

Por um lado, ndo serdo autorizadas certas alegacdes implicitas de propriedades saudaveis. Entre
outras, as que fazem referéncia aos beneficios gerais do nutriente ou do alimento para uma boa
saude ou bem-estar geral: para fung6es psicoldgicas e comportamentais, para a perda ou controle
de peso, para o ritmo ou intensidade da perda de peso, etc.

O novo Regulamento, se aprovado em sua atual redagdo, permitirqd, como excec¢do para a horma
geral, rotulagem, alegacdes de reducdo de risco de doenga prévia, autorizacdo comunitaria e
cumprimento das exigéncias estabelecidas. Como informacao adicional, seré incluida no rétulo do
produto uma declaragdo que indique que as doencgas possuem multiplos fatores de risco e que a
alteracdo destes fatores pode ter ou ndo um efeito benéfico. Para advertir aqueles que pensam
gque a autorizagdo comunitéria pode isenta-los alguma culpa, o legislador adverte que “a
concessdo de uma autorizagdo ndo diminui a responsabilidade civil e penal de qualquer
explorador de empresa alimenticia com relagdo ao direito em questao”.

Os precedentes do Japéo e dos Estados Unidos

Alguns paises estabeleceram normas basicas para produtos vinculados a saude humana.

Os fundamentos cientificos, para considerarem como funcionais diversos alimentos, devem ser
consistentes, e € funcdo dos pesquisadores em nutricdo divulgar as propriedades saudaveis
demonstradas em todos e em cada um dos alimentos funcionais

O Japao dispBe de uma legislacdo especifica, desde 1991, que permite a comercializacdo e a
utilizacdo de rétulos para os alimentos denominados Alimentos para Uso Especifico de Saude
(FOSHU). Trata-se de um novo conceito de alimentos especificamente desenvolvidos para
melhorar a saude de seus cidadaos e reduzir o risco de certas doencgas. Algumas alegacdes
aceitas no Japéo séo:

- sdo benéficos em casos de hipercolesterolemia para alimentos como o tofu com legumes ou
bebidas fermentadas cujo componente funcional seja a proteina de soja;

- ajuda a inibir a absorcdo de colesterol para alimentos como o kamaboko, cujo componente
funcional é o chitosan;

- aumenta a bifidobactéria intestinal, melhorando a funcdo G-1 para determinadas bebidas ou
iogurte cujos componentes sejam o0 o oligossacaridios ou a lactosucrosa.

Por outro lado, nos Estados Unidos, s&o permitidas, desde 1993, certas alegacbes em alimentos
que reduzem o risco de doencas. O FDA (agéncia norte-americana que controla os medicamentos
e a alimentacgédo) autoriza o uso dos denominados “health claims” nas seguintes situagdes:

- célcio e osteoporose

- sodio e hipertenséo arterial

- gorduras na dieta e cancer

- gorduras saturadas e colesterol na dieta com coronariopatias

- produtos baseados em cereais (que contém fibra), frutas vegetais e cancer

- frutas, legumes e produtos de acordo com os cereais que contém fibra (particularmente soltvel)
e risco de coronariopatias

- frutas, legumes e cancer



- fésforos e defeitos do tubo neural ao nascer
- aclcar e caries
- fibra soluvel para dieta de coronariopatias

Durante a década de 90, surgiram iniciativas na Suécia, Paises Baixos e Reino Unido com o
proposito de regular as alegacdes, com o objetivo de regularizar as alega¢cfs sobre saude em
alguns alimentos. Com o objetivo de resolver a falta de um regulamento harmonizado no seio da
EU, chegaram a desenvolver normas que regularizava a justificacdo cientifica, a publicidade e a
apresentacdo de alegacfes em saude. Para isso, a administracdo contou com a opinido de
experts em alimentacédo, grupos de consumidores e cientistas. Isso determinava uma situagéo
diferenciada com respeito a outros estados membros que poderia prejudicar a circulacdo de
produtos alimenticios na UE, os direitos fundamentais dos consumidores e de operadores
econdmicos. Agora, a nova proposta de regulamento trata de resolver a problemética mediante a
harmonizacéo legal.
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Marco europeu juridico dos alimentos funcionais e as alegacdes de saude. (Texto de um
documento elaborado pelo EUFIC - Informacéo de Alimento Europeu.)

A acgao concentrada FUFOSE

Devido ao crescente interesse no conceito de “alimentos funcionais” e nas "alegac¢des de saude”,
a Unido Européia criou uma Comissdo Européia de Acdo Combinada em Bromatologia Funcional
na Europa (Functional Food Science in Europe — FUFOSE). O programa foi coordenado pelo
Instituto Internacional de Ciéncias Bioldgicas (International Life Sciences Institute — ILSI) e seu
objetivo € desenvolver e estabelecer um enfoque cientifico nos testes que precisam para apoiar o
desenvolvimento de produtos alimenticios que podem ter um efeito benéfico em uma funcao
fisiologica do corpo e melhorar o estado de saude e bem-estar de um individuo e/ou reduzir o
risco de desenvolver doencas. O projeto FUFOSE foi centrado em seis areas da ciéncia e da
saude: crescimento, desenvolvimento e diferenciacdo, metabolismo, defesa contra espécies
oxidativas reativas, alimentos funcionais e o sistema cardiovascular, fisiologia e fungéo
gastrointestinal funcionam, e os efeitos dos alimentos ou comportamento e efeito psicologico. O
documento definitivo foi publicado na revista British Journal of Nutrition.

A posicdo que o relatorio defende é que os alimentos funcionais deveriam ser apresentados em
forma de alimentos normais, e que os efeitos deveriam ser demonstrados nas quantidades que
normalmente se consumiriam na dieta. Um alimento funcional pode ser um alimento natural, um
alimento em que um componente foi somado ou que foi afastado através de meios tecnologicos
ou biolégicos. Também pode ser um alimento na qual foi modificado a natureza de um ou mais de
seus componentes, ou que modificado a biodisponibilidade de um ou mais de seus componentes,
ou qualquer outra combinacdo possivel. Um alimento funcional pode estar destinado a uma
populacéo inteira ou a certos grupos que podem ser definidos, por exemplo, de acordo com sua
idade ou sua constituicdo genética.



A acdo combinada da UE apdia o desenvolvimento dos dois tipos de alegacdes de saude que séo
indicados, com respeito aos alimentos funcionais, e que eles sempre deveriam ser validos no
contexto da dieta global e estarem associados aos alimentos normalmente consumidos:

1. TIPO A

Alegacdes de melhoria funcional associadas a determinadas func¢des fisioldgicas e psicologicas e
atividades biolégicas que vao além do papel estabelecido no crescimento, desenvolvimento e
outras funcdes normais do corpo. Este tipo de alegacdo ndo faz referéncia a doencas ou estados
patologicos. Por exemplo, alguns oligossacaridios ndo digestiveis melhoram o crescimento da
flora bacteriana intestinal; a cafeina pode melhorar o rendimento cognitivo.

2. TIPOB

Alegacdes de "reducgéo de risco de doencgas" que se associam ao consumo de um alimento ou de
seus componentes, ajuda a reduzir o risco de sofrer uma determinada doenca gracas aos
nutrientes especificos que contém, ou ndo, este alimento. Por exemplo, o folato pode reduzir o
risco de uma mulher ter um filho com defeitos do tubo neura e uma ingestdo adequada de célcio
pode ajudar a reduzir o risco posterior de osteoporose.

Validacdo de alegacgOes e aspectos sobre seguridade

E necessario pdr em préatica as conclusdes e os principios do programa FUFOSE. Para isso, foi
criado um novo programa de Acdo Combinada da Comissdo Européia, o Processo para a
Valorizacdo do Apoio Cientifico das Alegacdes com respeito aos alimentos (Process for the
Assessment of Scientifc Support for Claims on Foods - PASSCLAIM), que tem como objetivo
resolver os temas relativos a validacao e verificagdo cientifica de alegacg6es e as informacdes para
0 consumidor.

O projeto comecou e sera desenvolvido a partir do principio que as alegagbes de “melhoria
funcional” e de "reducdo de melhoria de doencas" deveriam estar baseadas em estudos bem
planejados, mediante o uso de biomarcadores adequadamente identificados, caracterizados e
validados. O PASSCLAIM busca estabelecer aproximagdes comuns para avaliar a confirmacéao
cientifica das alegacdes de saude e prover a base para a preparacdo de relatérios cientificos que
apoiam estas alegacdes. O Documento de Consenso do PASSCLAIM servira de ajuda a pessoas
qgue fazem alegacgfes e para as que regulam e, também, contribuira para melhorar a credibilidade
gue as alegacdes tém para os consumidores.

Esta integrada gerard uma maior confianca por parte dos consumidores nas alegacfes cientificas
que sao feitas sobre os alimentos e servirAd para responder melhor as preocupacdes dos
consumidores. Embora ndo exista uma legislagdo européia com respeito a seguranca dos
alimentos funcionais, os aspectos sobre seguranca alimentar j4& estdo contemplados nos
regulamentos atuais da EU. Nao obstante, com respeito aos alimentos que sdo atribuidos
melhorias na saude, € necessario ter fatores de conta, como a importancia dietética global, a
guantidade e a frequéncia de consumo, as possiveis interacdes com outros componentes
dietéticos, o impacto nas vias metabdlicas e 0s possiveis efeitos adversos, como a alergia e a
intolerancia.
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Os alimentos funcionais nao foram feitos para curar doencas

Fonte: CONSUMER.es EROSKI

Francisco Tomés, coordenador de Tecnologia de Alimentos do CSIC.
Abel Mariné Font, professor de Nutricdo e Bromatologia.

A pesquisa em alimentos funcionais esta aportando solu¢fes a prevencao de algumas doencas.
Seu objetivo, destaca Tomas,coordenador de Tecnologia de Alimentos do CSIC, no CEBAS, em
Murcia, ndo é curar, mas enriguecer a dieta com compostos de beneficios contrastados.

Francisco Tomas € coordenador de Tecnologia de Alimentos do Conselho Superior de
InvestigacOes Cientificas (CSIC) e expert em alimentos funcionais, produtos com propriedades
fisioldégicas além do nutricional, como leite enriquecido, sucos com antioxidantes ou alimentos com
fibra incorporada. Tomas defende a utilizacdo deste tipo de alimento se “se acompanhados por
uma alimentacdo saudavel" e sua seguranga, embora perceba que, muitas vezes, os beneficios
ndo estdo totalmente contrastados. No Centro de Edafologia y Biologia Aplicada del Segura
(CEBAS, CSIC), em Murcia, ele pesquisa como aumentar o nivel de antioxidantes em frutas e
legumes. Uma de suas descobertas mais promissora consiste em aumentar a quantidade de
resveratrol, um antioxidante com potencial anticancerigeno, na uva, por meio de radiacdo
ultravioleta.

O Observatorio de Prospectiva Tecnoldgica e Industrial mostra que os alimentos
funcionais se tornardo, no proximo ano, uma arma importante para a medicina preventiva.
Vocé concorda?

Totalmente. A medicina tende a potencializar a prevencdo de doencas. Com a decifracdo do
genoma, noés iremos saber quais individuos estdo predispostos a certas doencas e, assim, se eles
precisam de algumas exigéncias nutricionais concretas. E ai onde os alimentos funcionais podem
ajudar. Entdo, dependera do que cada individuo fizer.

Como vocé definiria um alimento funcional?

Na realidade, o termo ainda estd em definicdo. Basicamente, sdo aqueles alimentos com
propriedades fisiologicas e biol6gicas além do nutricional. Mas nessa definicdo entram muitos



alimentos que levam anos nos supermercados, como € o caso do sal iodado. Nos ultimos anos,
novos alimentos estdo aparecendo, alimentos funcionais. Para esses j4 é possivel fazer uma
alegacéo do tipo “diminui o nivel de colesterol” ou “diminui a incidéncia de cancer do célon”. Essas
alegacdes estdo em moda nos Estados Unidos e no Japdo, mas, muitas vezes, sem nenhuma
base cientifica. Na Europa, a legislacdo € mais dura, exigindo estudos rigorosos para que se
permita uma alegacéo desse tipo.

Nesse caso, a linha entre alimento e medicamento de  saparece?

N&ao necessariamente, porque os alimentos funcionais, ao contrario dos medicamentos, continuam
alimentos e sdo consumidos como parte da dieta, embora tenham efeitos benéficos. Um iogurte
tem propriedades fisioldgicas, ainda mais se for um iogurte com lactobacilos ou bifidobactérias.
Um suco tem propriedades benéficas, ainda mais se for enriquecido com antioxidante.

A legislacdo diz que qualquer substancia com uma indicagdo terapéutica € um medicamento.
Acontece que uma alegacdo de saude é diferente de uma alegacdo terapéutica. Um alimento
funcional pode diminuir o colesterol. Este é, claramente, um efeito benéfico, mas pequeno e de
longo prazo. Um medicamento age mais rapido e para curar algo. Um alimento funcional ndo cura
nada, mas previne, e s6 se molda dentro de uma alimentacdo saudavel. Outra coisa € que
existem pessoas que se aproveitam e anunciam, de uma forma enganosa, que seu alimento cura
determinadas doencas. Os cientistas vao avaliar a relacdo entre o risco e o beneficio e ver o que
se pode dizer sobre um alimento funcional. Mas as vantagens sdo evidentes. Muitas vezes, 0s
médicos prescrevem uma dieta quando alguém esta doente. NO6s sabemos que, em muitos
alimentos, ha substancias que diminuem o colesterol e que podemos aumentar sua concentracao.
Estes alimentos serdo coadjuvantes e servem para se ter uma alimentacdo equilibrada, se
acompanhados de habitos alimentares saudaveis.

Como o consumidor percebe os alimentos funcionais? Por que os cientistas
defendem os transgénicos, mas, mesmo assim, 0 consu midor os rejeita?

Eu acredito que, neste caso, o processo contrario € determinado. O consumidor demanda os
transgénicos e os compra, embora, muitas vezes, os beneficios ndo estdo bem contrastados. H&
produtos, como o Actimel, que foram um sucesso comercial enorme, ou alimentos enriquecidos
com fibra que melhoraram o transito gastrointestinal. H& outros cujos beneficios sdo menos
evidentes para o consumidor, porque eles agem a longo prazo, como os produtos enriquecidos
com antioxidantes que previnem o aparecimento de algumas formas de cancer. Assim, eles tém
uma o6tima acolhida e sua demanda tem aumentado consideravelmente. As empresas tentam
substituir esta demanda por alimentos mais integrais, com mais funcdes. Os cientistas tentam
explicar até onde os suplementos alimentares sdo capazes de ir sem serem prejudiciais.

O excesso de algumas combinacgdes pode ser prejudici al, pelo menos para certos
setores da populacéo. Por exemplo, demonstrou-se qu e a ingestdo excessiva de
betacaroteno, um antioxidante de frutas e legumes, encontrado em alguns sucos,
aumenta a incidéncia de cancer de pulmao em fumante  s.

Sim. Por isso, é necessario fazer estudos epidémicos que demonstrem a utilidade, a seguranca e
para qual populacdo beneficia cada tipo de alimento. O estudo para qual se refere se efetuou
sobre um volume de populag¢@o enorme. Esses estudos epidémicos sdo muito caros, mas também
muito necessarios. Com os medicamentos acontece a mesma coisa: muitos sdo beneficiados,
mas h& pessoas alérgicas, contra-indicacoes, interacdes e efeitos adversos.

Sim, mas um medicamento é facil de contra-indicar. Se um suco é contra-indicado
para um tipo de pessoa, é dificil limitar o acesso.

Dificilmente sera necessério contra-indicar, porque o efeito dos alimentos funcionais é leve e a
longo prazo. O que é necessério é ter a informacgéo que chega a populagdo. O betacaroteno esta



em todas as frutas e a raiz desse estudo é que a ninguém ocorreu dizer que os fumantes néo
devem comer frutas.

Que classes de alimentos estdo agora no mercado?

Ha os lacteos, como os leites enriquecidos com Omega 3, os iogurtes com bifidobactérias ou com
prebidticos, que sdo substancias (como a inulina ou a oligofructosa) que favorecem a proliferacéo,
no intestino, da flora benéfica, mas que ndo levam a flora incorporada no alimento. Ha,também,
muitas combinacdes enriquecidas com fibra, como se fossem os cereais, e com fibra de muitos
legumes que, em muitos casos, tém propriedades muito melhores do que a fibra dos cereais. Nas
margarinas foram incluidos fitoesterois, que sé@o substancias que diminuem a absor¢cdo do
colesterol e que facilitam sua eliminagdo. Outro produto € o suco com antioxidante.

Que tipos estdo em desenvolvimento?

Agora mesmo h& muitos grupos importantes, e com muito dinheiro, atrds do desenvolvimento de
alimentos funcionais. Eles estdo estudando a fisiologia do intestino grosso para ver como é
possivel melhorar seu funcionamento, porque nessa porcdo do intestino grosso ha até 200
classes de bactérias e, de acordo com o que vocé ingere, é possivel melhorar, ou nédo, a fungéo
gastrointestinal. Também sdo estudados ingredientes que melhorem suas propriedades
cardiovasculares, diminuindo o colesterol, por exemplo. Novas fibras sdo procuradas para melhor
neutralizar toxinas e também se estdo fazendo estudos epidemioldgicos para ver realmente o
efeito desses alimentos.

Em novembro, sua equipe do CEBAS apresentou os resu  Itados de um projeto para
aumentar a quantidade de antioxidantes na uva.

NOs pesquisamos, principalmente, as atividades de frutas e legumes e como melhora-las. Nos
também tentamos ver como é o efeito benéfico sobre a saude. Com animais de laboratorio e
linhas celulares, tentamos ver como eles diminuem os niveis de colesterol. O objetivo € encontrar
alimentos funcionais, principalmente para a acdo antioxidante. Uma dessas pesquisas esta
relacionada com a uva e o vinho. Por meio de radiacdo ultravioleta, nGs conseguimos aumentar a
guantidade de resveratrol na uva e no vinho. O resveratrol € um antioxidante com capacidade
anticancerigena. Descobrimos, no laboratério, o que favorece a apoptose, o suicidio das células
cancerosas. Ele estd de um modo natural na uva. Com a luz ultravioleta, n6s aumentamos a
concentracao em até 200 vezes. Deste modo, a uva torna-se uva funcional. Agora, n6s queremos
ver se tem efeito in vivo. Sabemos que, se aumentarmos a quantidade de resveratrol na pele da
uva, em laboratério, serd induzida a apoptose. Agora, precisamos ver se aquele aumento de
resveratrol é traduzido em maior absorcéo por parte do organismo e se h4 efeito benéfico.

Por que com luz ultravioleta? O que fazer para que a uva aumente sua sintese?

O resveratrol € uma fitoalexina e ele aparece como resposta a condi¢des de estresse da planta.
Aumenta, de uma forma natural, quando a planta sofre uma infeccdo por fungo. Mas o estresse
pode ser induzido, em forma abiotica, sem que exista nenhum fungo, com luz ultravioleta, por
exemplo, ou com dano fisico.

E esse aumento ndo é traduzido na alteracdo de outr  0s componentes da uva?
N&o, n&o altera a concentracdo de outros antioxidantes nem o sabor. A uva branca os perde um
pouco, mas sO. Assim que se confirma o papel que suspeitamos que tenha o resveratrol, sera

uma descoberta interessante, entre outras coisas, porque a tecnologia é barata e facilmente
manejavel.

Como atuam os antioxidantes?



Eles capturam os radicais livres que se produzem durante a atividade bioquimica normal de todas
as células. Estes radicais podem oxidar o ADN da célula e lipideos e, assim, podem chegar a
causar danos. Os antioxidantes evitam este dano e previnem contra uma série de doengas e
tumores que podem aparecer, com 0 tempo, pela oxidacdo destas estruturas por parte dos
radicais livres. Acredita-se que o papel benéfico de muitos alimentos se deve a presenca de
antioxidantes. A atividade in vitro estd demonstrada. Agora, é necessario ver os estudos clinicos.

Mas quantos tipos de antioxidantes existem?

Muitos. S6 na familia do polifenol, ha 10.000 moléculas no reino vegetal. Nem todas sé&o
absorvidas no organismo, mas, em geral, os antioxidantes s&o abundantes em frutas e legumes.

Que projetos vocés tém agora?

Agora, estamos pesquisando o suco de granada. 90% da producdo européia vém de Alicante. No
Japéo, muitas mulheres tomam esse suco durante a menopausa porque ele tem propriedades
estrogénicas. Estamos estudando como podemos melhorar essas propriedades. A granada abriu
as portas a outras frutas com propriedades semelhantes, como o morango e a framboesa. Nés
também temos uma linha de colaboracdo com os pesquisadores de Boston para ver o papel dos
antioxidantes na prevencdo de doencgas neurodegenerativas, como Parkinson ou Alzheimer.

O desafio do alho

Os alimentos funcionais comecaram a ser desenvolvidos no Japdo e nos Estados Unidos no
comeco dos anos 90. Dali em diante, a demanda cresceu; com ela, os produtos e, com eles, as
dificuldades tecnoldgicas para incorporar componentes benéficos ao alimento. “H& muitas
dificuldades e muitos desafios tecnoldgicos. Os fitoesterdis contra o colesterol, que séo
acrescentados nas margarinas, tém problemas de solubilidade. Assim, tive que inventar a forma
para que se solubilizassem”, explica Francisco Tomas. A forma encontrada foi transforma-los em
ésteres, que é mais liposoluvel, mais compativo com a gordura. Nos iogurtes prebidticos, é
necessario ter certeza de que as bactérias continuam vivas durante todo o tempo que eles estardo
no supermercado, porque sdo bactérias vivas que exercem a agao.

Com tudo isso, o maior desafio consiste em n&o alterar as propriedades organolépticas do
alimento: sabor, cor, cheiro, textura. “Por mais benéfico que seja, se afetar o sabor, o cheiro, a cor
ou a textura, ndo serve para nada", setencia Tomas.

E o caso do alho, “que tem algumas propriedades excepcionais para a satde”. As propriedades se
devem a dois compostos — aliina e alicina — com propriedades antioxidantes e antimicrobianas. O
problema é que ndo é possivel incorporar sabor e cheiro a qualquer alimento. “Também ha muitas
culturas que ndo toleram isso”, acrescenta Tomas. “O mediterraneo tolera o alho, mas em outras
culturas € inconcebivel tal uso.”

Os cientistas ja procuram uma possivel solu¢do ao desafio do alho. “Seria necessério introduzi-lo
em microcapsulas, de modo que seja liberado no sistema digestivo”, sugere Tomas.

Os alimentos funcionais pretendem contribuir com va lor adicional a saude

Fonte: CONSUMER.es

Abel Mariné Font € professor de Nutricdo e Bromatologia na Faculdade de Farmécia da
Universidade de Barcelona. Conversamos com esse pesquisador para saber o que sdo alimentos
funcionais, para que servem e para onde se encaminha o futuro dos mesmos.

Em primeiro lugar, qual € a definicdo correta de al  imento funcional?



Existem muitas definicbes, mas ha muitas semelhancas entre elas. O que define este alimento,
além de contribuir o que normalmente deveria contribuir um alimento, é o seu valor nutritivo, 0
efeito que vai além da restrita nutricdo. Normalmente, € um efeito preventivo ou protetor, embora,
para ser mais rigoroso, deveriamos dizer que é um efeito da diminuicdo de risco de certas
patologias.

Quiais sao os critérios utilizados para saber se um alimento é funcional ou ndo?

E necessario que haja duas tendéncias. Alguns acreditam que, para que um alimento possa ser
chamado de funcional, ele deva ter sido modificado, por parte do elaborador ou do produtor, em
sua composicao, que sempre sera a introducédo de elementos naturais. Outros dizem que, hoje em
dia, e gracas a pesquisa, sabemos avaliar que determinadas substancias dos alimentos cumprem
um papel benéfico para a saude, podendo ser consideradas funcionais.

A segunda opc¢éao seria uma consequéncia dos avancgos no campo da alimentagao?

Parece que o significado da pesquisa em nutricdo vai muito além dos nutrientes classicos, ou seja,
hidrato de carbono, proteinas, gorduras e minerais. Hoje em dia, presta-se atencdo a outros
componentes dos alimentos, que foram designados, classificamente, em n&o nutritivo, e que hoje
em dia deveriamos lembrar.

Por exemplo?

Trinta ou 40 anos atras a fibra ndo tinha nenhum valor. Hoje, sabemos que a ingestédo de fibra é
aconselhavel para melhorar o funcionamento intestinal, contribuir para o desempenho da glicose
e, portanto, aconselha-se ao diabético que consuma bastante fibora. Também é boa para a
constipacdo, e os estudos cientificos realizados até o momento apontam efeitos, em grande
escala, uma menor incidéncia de casos de cancer de célon em pessoas que ingerem muita fibra.

Isto significa que a fibra € um nutriente e que, se nao a consumirmos, teremos
caréncia?

Nao, mas é extremamente conveniente ou praticamente necessario ingerir, sem a menor davida.
Quer dizer, hoje em dia seria necessario entender que a fibra € um nutriente e que, ha 40 anos, a
desconheciamos.

Quando comecou a “febre” funcional?

Foi nomeado no Japéo e nos Estados Unidos e se comecou com a investigacdo na modificagédo
de componentes. E importante insistir que os componentes naturais que se encontram nos
alimentos e que, por razbes de comodidade de uso e acessibilidade ou, as vezes, por razdes de
marketing, sdo agregados a outros produtos. Um exemplo tipico e que hoje € muito comum no
mercado e veiculado sdo os leites com acido Omega 3, componente caracteristico dos peixes
azuis. Isto melhora o valor nutritivo do leite. Estes acidos graxos também podem ser, quando
consumidos em excesso, nao benéficos do ponto de vista cardiovascular. Entdo, o melhor é tomar
leite com Omega 3 ou tomar leite normal e comer sardinhas de vez em quando? Neste ponto,cada
um tem que valorizar e estabelecer suas prioridades.

Sem duavida, o marketing tem um papel fundamental?

Sim e por uma Unica razdo: hoje, demograficamente, nos paises desenvolvidos, a popula¢do nédo
cresce ou muda muito pouco e, também, ninguém quer aumentar o peso. Portanto, embora
aumente o nivel de vida, a quantidade de alimentos que séo ingeridos ndo varia sensivelmente;
em todo caso, 0 que varia é a qualidade. Entdo, de que modo um produto pode ter lugar no
mercado? Diferindo-se dos demais. E um argumento importante para esta diferenciacdo € que o



alimento traga um valor agregado a saude. O alimento tem um valor nutritivo para a saude,
embora, neste ponto, cada um tem que avaliar o que entende por qualidade de vida.

Alimento funcional e nutracéutico sdo a mesma coisa ?

E um terreno onde ha muitos critérios distintos sobre o valor e o significado das palavras. Para
alguns, o alimento funcional e o alimento nutracéutico (fusdo de alimento e medicamento) sédo
sinbnimos. Para outros, nutracéutico € quando nos ndo estamos diante de um alimento
propriamente dito, mas sim diante de alguns componentes do mesmo mais ou menos isolados. O
alimento funcional sempre tem que ser um alimento de consumo ordinario na dieta comum.
Quando ndo é um alimento e sim um produto, por exemplo, um xarope ou um extrato que ja
poderia parecer mais ou menos farmacéutico, para alguns autores se reserva o termo nutracéutico
(um pouco de alimento com propésito médico). Embora ndo seja necesséario destacar que nem
todos tém o mesmo critério.

Por que hoje os produtos lacteos sdo os alimentos f uncionais mais freqientes no
mercado?

Eu ndo me atrevo assegurar que tipo predomina no mercado dos alimentos funcionais, mas eu
tenho a impresséo de que os lacteos, principalmente o leite, sdo os de maior freqiiéncia. Uma
explicagéo clara é que se trata de um alimento liquido onde é relativamente facil incorporar outros
componentes e é mais facil distribui-los homogeneamente. Depois desse passo, do ponto de vista
tecnoldgico, tem seu mérito incorporar o Omega 3 ao leite, que pode vir do peixe, mas que esta
perfeitamente adicionado, ndo tendo, por isso, sabor de peixe.

Um impedimento aos alimentos funcionais é a etiquet agem

E objeto de experimentacdo, mas ndo temos todos os dados em todos os casos. Por exemplo,
deste modo nés sabemos, com maior ou menor precisdo, que muitos nutrientes dos alimentos ndo
sdo proprios, se absorvem em maior ou menor quantidade. Por exemplo, o ferro da carne é
absorvido na ordem de 20%, no melhor nos casos, e nds também sabemos que o célcio do leite é
melhor que o calcio absorvido do gréo-de-bico. Mas, no momento que se soma (alimento
funcional) um nutriente ou um produto ndo nutritivo, mas com efeitos biol6gicos positivos, em um
meio que ndo seja o seu normal, seria necessario dispor, e que nem sempre se dispde, de dados
que indique se tudo aquilo que foi somado € absorvido e em que propor¢do. Para 100%, sdo
poucos os nutrientes que sdo absorvidos.

Quer dizer que sao anos de experimentagcdo neste cam  po?

Esta se trabalhando nisso e sdo anos de observagéo. Quer dizer, n0s teremos que ir observando
com lupa os alimentos e conhecer, por completo, muitos microcomponentes que ndo ddvamos
importancia e que sabemos que podem ter ou tém efeitos positivos na saude. Na Espanha,
estamos um pouco mais atrasados na pesquisa com respeito a outros paises, embora ndo esteja
certo de que isso seja ruim. Por exemplo, e fazendo uma simplificagdo, muitos desses alimentos
facilitam as coisas, sem sombra de divida, mas o consumo deles também pode render uma
variedade a dieta. Desse modo, na dieta diaria € necesséario tomar antioxidante, e a davida que
nos leva a pensar é a falta que fard tomarmos uma bebida refrescante ou se sera suficiente
consumirmos frutas e verduras diariamente e nas quantidades convenientes? Faltam dados,
inclusive clinicos, que justifiquem esses alimentos.

Ha um publico para estes alimentos?

E para todos aqueles que tém alguma deficiéncia especial, ndo s6 criancas ou mulheres.
Também, por exemplo, para atletas ou pessoas que ndo comem bem, que pretendam



complementar e cuidar da saude e garantir uma ingestdo de nutrientes que, de outra forma, ndo
ingeririam de maneira suficiente. Alguém que ndo consome peixe e quer ter a certeza que ingeriu,
de forma correta, &cido Omega 3.

Mas, se falamos de dieta variada, falamos de dieta  mediterranea...

Mais do que falar de dieta mediterranea, hd muitas formas de alimentagdo mediterranea.

Porque mediterréaneo é diversidade. Por exemplo, na Espanha e em Portugal ha muito peixe; na
Italia, h& mais queijo, enquanto que, no sul do Mediterraneo, eles ndo tomam vinho, mas bebem
cha e desfrutam de boa saude cardiovascular e, no leste mediterrdaneo, ampliam o uso de leite
fermentado.

“Deixe o alimento ser teu remédio e o remédio sert  eu alimento”. Esta declara¢édo pertence a
Hipdcrates, médico de Grécia classica, e que, agora, é confirmado por cientistas: nada melhor do
gue manter uma dieta saudavel para evitar, e até mesmo curar, doengas. Aqui, vocé tem um guia
completo com os alimentos mais saudaveis e dietas que podem ajuda-lo a resolver alguns
problemas médicos (Marisol Guisasola, em “M.H.”).

50 PRODUTOS MAIS SAUDAVEIS

Apesar de desconhecermos muitas de suas propriedades, nossa dispensa esta repleta de
produtos que podem nos ajudar a evitar e a combater muitas doencas. A relacao seguinte é uma
selecdo dos produtos mais benéficos para a nossa saude:

1. Azeite de oliva virgem. Rico em acidos graxos monoinsaturados, contém esqualeno, outro
composto cardiovascular.

2. Améndoas. Trés refeicdes com 11 améndoas por dia podem reduzir os niveis de colesterol em
14%.

3. Feij0es pretos. Eles sdo uma grande fonte de ferro e de fibra.

4. Abacate. Contém muita gordura, mas a metade € monoinsaturada, isto €, saudavel para o
coracdo. E muito rico em vitamina E.

5. Alho. Cru, cozido ou granulado, em todas as formas prové caroteno (betacaroteno, luteina e
zeaxantina) e combinacdes de enxofre saudavel para o coracao.

6. Abric6. Esta € uma fonte rica em betacaroteno e prové o equivalente a 35% da dose diaria
recomendada (DDR) de vitamina A.

7. Alcachofra. Alem de ter um alto contetdo de fibra (6g por unidade), tem um flavondéide que
reduz o cancer de pele em animais.

8. Uva-do-monte. Previne infec¢cfes da bexiga e impede que as bactérias figuem aderidas nas
paredes do trato urinario.

9. Agrido. Um de seus componentes impede a agdo de um agente cancerigeno encontrado no
tabaco, prevenindo, assim, o cancer de pulméo. E rico em carotendides.

10. Batata-doce . Ela tem a maior quantia de carotendides: até 6 vezes a dose diéria de vitamina
A.

11. Brocolis. Este superalimento esta repleto de sulforafano e contém 75g de calcio, 78mcg de
acido folico e vitamina C.

12. Canela. Um quarto de uma colherada por dia melhora a fungéo de insulina e controla o nivel
de acucar.

13. Carne de gado. Uma boa fonte de &cido linoléico (que previne a formacgédo de tumores) e de
ferro, mas rica em gordura saturada.

14. Aveia. Esta é uma boa fonte de betaglucano (uma fibra soltvel) e ajuda a reduzir o colesterol.
15. Cebola. Tem as mesmas combinacdes de enxofre encontradas no alho.

16. Cereja. Contém pigmentos que protegem o coracgéo e alcool perilil (previne cancer em
animais).

17. Ameixas secas. Elas sado laxativas, contendo 5g de fibra em um ter¢co de uma xicara.



18. Couve-de-bruxelas. Além dos benéficos isocianatos e indoles, este legume contém 48mg de
vitamina C em meia Xxicara.

19. Espinafre. Uma xicara contém mais que uma DDR de vitamina A, muita luteina e mais da
metade da recomendacao diaria de acido fdlico.

20. Framboesa. Contém vitamina C, 4cido elagico e anthocyans.

21. Sementes de girassol. Eles sdo uma das melhores fontes de vitamina E.

22. Pimenta-malagueta. Sua capsaicina (fitoquimico que confere o gosto picante a pimenta
vermelha) ajuda a dar um “curto-circuito” no processo que conduz ao cancer.

23. Kiwi. Contém 75mg de vitamina C e até 3g de fibra.

24. Gengibre. Ajuda a combater nduseas e a reduzir inflamag&o em artrite reumatdéide.

25. Leite desnatado. Prové, aproximadamente, 300mg de calcio por xicara e € uma das poucas
fontes de alimento de vitamina D, vital para o metabolismo do célcio.

26. Sementes de linho. Eles s&o uma das fontes mais ricas de protetores lignanos e de Omega
3.

27. Manga. Apenas um pedago prové 60mg de vitamina C e contém bastante betacaroteno para
cobrir exigéncias diérias de vitamina A.

28. Mexilhdo. Contém trés vezes mais ferro que um hamburguer e é rico em selénio.

29. Hortela de Piperin. E muito rica em covone, um antioxidante que previne contra o cancer.
30. Amora-preta. Tem 10g de fibra por xicara e pigmentos cardioprotetores.

31. Laranja. Uma laranja prové entre 50 e 75mg de vitamina C, 40mcg de &cido félico e 52mg de
calcio.

32. Nozes brasileiras. Trés ou quatro nozes provéem 420mcg de selénio, oito vezes a DDR deste
antioxidante.

33. Nozes. Elas sdo muito ricas em acido alfa-linolénico e cardioprotetores.

34. Mamao. Esta repleto de vitamina C (90g por xicara), muita fibra (3g) e uma boa dose de
betacaroteno e calcio.

35. Batatas. N&o as descasque: voceé tera 5g de fibra, mais de 40% da dose diaria de vitamina C
e muito potassio.

36. Salsa. E uma excelente fonte de carotendides: betacaroteno, luteina e zeaxantina. Mastiga-la
ajuda a previnir o mau hdlito.

37. Peixe azul. Esta é a fonte mais rica de DHA e EPA, os mais poderosos acidos graxos Omega
3 cardioprotetores.

38. Piment&o verde. Além de ser muito rico em vitamina C (66mg por unidade), tem capsaicina.
39. Banana. Uma excelente fonte de potassio. Ajuda na saude do coracdo e na fungdo muscular.
40. Galinha sem pele. Ela prové proteina magra e niacina (uma vitamina B).

41 Toronja. Contém vitamina C e naringerina (elimina tumores em animais).

42. Beterraba-raiz. O pigmento que prové sua cor € um antioxidante.

43. Alecrim. Testes de laboratério revelaram que o carnosol, contido no alecrim, inibe a acéo de
numerosos agentes cancerigenos.

44. Salvia. Contém numerosos monoterpenos que evitam a formacédo e o avanco de tumores.
45. Ché (preto ou verde). Seu antioxidante (catechin) é indicado para diminuir o risco
cardiovascular. Ele também inibe o cancer.

46. Germe de trigo. Rico em fibra, prové a dose diéria de selénio e € um dos poucos alimentos
com vitamina E.

47. Tomate. Contém enormes quantidades de licopeno, um pigmento que ajuda contra o cancer,
e muita vitamina C.

48. Uvas pretas. Elas contém trés combinacdes protetoras: flavondides, anthocyans e resveratrol
(uvas brancas sé@o pobres nesses trés pigmentos).

49. logurte natural. Suas bactérias benéficas fortalecem as defesas de corpo e previnem
infeccdes e problemas intestinais.

50. Cenouras. Esta é a “estrela” de betacaroteno. Um pedacgo contém o dobro das quatro doses
recomendadas de vitamina A. Elas sdo mais saudaveis quando cozidas.



O que significa?

Acido elagico: combinacdo vegetal que captura os agentes cancerigenos e os liberta.

Acido folico: vitamina do grupo B. Previne os defeitos de ma-formac&o no nascimento e reduz os
niveis de homocisteina, um amino&cido que deteriora as artérias.

Acidos graxos Omega 3: um tipo de gordura que reduz os fatores de risco de doencas
cardiovasculares.

Acido linoléico conjugado (CLA):  carne de gado, cordeiro e queijos gordurosos s&o ricos nesse
acido que detém a formacgédo de tumores em animais.

Anthocyans: pigmentos de plantas que protegem de doencas cardiovasculares.

Antioxidantes: previnem os radicais livres (moléculas prejudiciais) de danificar o ADN. Estes
podem causar cancer, doenga cardiovascular e doencas cronicas.

Carotendides: pigmentos vegetais que se convertem em vitamina A no organismo. H& varios
tipos: betacaroteno (reduz os riscos cardiovasculares e de cancer), luteina e zeaxantina
(relacionadas com o menor risco de degeneragdo macular, que causa cegueira em pessoas mais
velhas) e licopeno (relacionado com menores riscos de cancer e ataque cardiaco).
Fitoestrégenos: combinacdes vegetais semelhantes a estrogenos humanos. A diferenca é que
os fitoestrogenos ndo causam cancer de mama e de endométrio: eles protegem e tém 0s mesmos
efeitos positivos no coracdo e nos 0Ssos como 0s estrégenos humanos.

Flavonoides: combinacdes vegetais que combatem o cancer.

indoles: eles também combatem o cancer.

Gorduras monoinsaturadas: sdo as mais saudaveis para o coracao.

Isoflavonas: agem como horménios de acao fraca. Aproximadamente, 90mg de isoflavonas por
dia melhora a densidade dos 0sso0s.

Isotiocinatos: combinacgdes, entre eles, o sulforafono, que protege contra o cancer.

Lignanos: fitoestrdgenos que previnem o cancer.

Organosulfatos: combinagéo de enxofre que ajuda a reduzir o colesterol e combate as infecgdes.

ALIMENTOS ENRIQUECIDOS
Quando encontramos medicamentos no prato

Eles séo vendidos em supermercados e comida faz compras, mas tém efeitos terapéuticos.

Até que ponto eles sdo seguros? Nos podemos comé-los livriemente? Eles podem ter efeitos
secundérios desconhecidos?

Que tal tomates com antiinflimatdrios incorporados para sua artrite? E um prato de feijées com
viagra incluido para seu marido? Uma sopa com sonifero para o jantar? Isso é um exagero. Nos
ainda ndo temos tais produtos no mercado.

N&o obstante, sopas instantaneas, com a erva de Sdo Jodo (para tratar a depressao leve), batatas
fritas enriquecidas com gingko biloba (para melhorar a circulacdo e a memoria e tratar a deméncia
senil), ovos com extratos de peixe (que previnem ataques cardiacos e infartes) e até o
aparecimento de laranjas com cafeina € anunciado para ter um “despertar cheio de energia”!

Nos Estados Unidos, onde a tendéncia é maior, mais de cem “alimentos funcionais”, ou
“nutracéuticos” (alimentos com efeitos medicinais), estdo a venda.

Diariamente, um produto novo aparece na Espanha -1 eite, refresco, cereal, péo, biscoitos,
iogurte, queijo, sobremesas industriais, aperitivos - com plantas medicinais, vitaminas,
minerais e suplementos, como L-arginina ou coenzima Q-10, que protege o coracéo e
melhora a funcdo sexual.

A logica de consumidor comum é f4cil de entender: se as ervas e 0s outros suplementos séo
benéficos para a salde, os alimentos enriquecidos com eles permitirdo as pessoas se
beneficiarem automaticamente deles.



A logica do fabricante € até mais previsivel: com uma populacdo crescentemente envelhecida e
preocupada com sua saude, o mercado de nutracéuticos é o fildo que tem de ser explorado ao
maximo.

Ha até um argumento ainda mais encorajador: a maioria das pessoas interessadasse interessado
por esses produtos é jovem. A mais recente pesquisa realizada na Escola de Medicina da
Universidade de Harvard, no EUA, revela que 70% dos nascidos entre os anos de 1965 e 1979
reconhecem que empregam tipo de remédio alternativo, em comparac¢do com os 50% dos
nascidos entre 1945 e 1954 os 30% dos nascidos antes de 1945.

Quais séo os riscos?

Se os “nutracéuticos” podem ser tdo benéficos para a saude, como asseguram, qual € o
problema? Jose Maria Mugica, porta-voz da OCU, resume o0 assunto: “Apesar dos fabricantes
venderem “nutracéuticos” por seus supostos para a saude, a legislacéo considera esses produtos
como alimentos ; por isso, hdoestao obrigados a passarem pelas rigorosas e exaustivas provas
exigidas para os medicamentos. Como resultado, as pessoas podem estar comprando produtos
com a coenzima Q-10 que, na realidade, ndo inclui tal substancia; elas podem estar consumindo
produtos enriquecidos com plantas que interagem com os medicamentos ingeridos; ingerir
megadoses de vitaminas sem saber, com riscos de toxicidade; acreditar que os beneficios que se
atribuem a isso ou a outro produto é real, quando, na realidade, eles ndo foram provados por
qualquer entidade cientifica. E claro que isso néo inclui fraude econdmica, no qual um ingrediente
€ substituido por outro inferior ou mais barato.

Quiais o0s nutracéuticos mais benéficos?

Claro que nem todos os “nutracéuticos” sdo perigosos. Muitos deles ndo oferecem qualquer tipo
de problema, sendo extremamente Uteis:

Acido folico: previne defeitos de ma-formacéo na gestacéo e a deterioracio de artéria.

Célcio: contra a osteoporose.

Fibra: previne problemas intestinais e evita costiveness.

Bactérias lacticas : previnem diarréia e outros problemas gastrointestinais e melhoram as
respostas de defesa.

Vitamina C : protege contra a osteoporose.

Acidos graxos Omega 3: protegem o coracio e atenuam a psoriase, a artrite e outras doencas
inflamatorias.

O que o médico necessita saber?

Junto com a falta de informacao dos consumidores, ha o tradicional menosprezo que a classe
médica atribui para qualquer coisa que ndo seja um tratamento convencional. Conseqiientemente,
muitos pacientes escondem o que tomam para seus médicos e, por sua vez, muitos médicos
desconhecem as propriedades e os efeitos das terapias naturais. As estatisticas mostram que
75% dos pacientes que ingerem suplementos de ervas medicinais ndo informam a seus médicos.

Se gostamos ou ndo, o uso de “nutracéuticos” e outros medicamentos naturais estao crescendo
de tal modo que autoridades sanitérias de alguns paises comegaram a organizar programas de
treinamento para os médicos acerca dos novos produtos.

Combinag¢des que podem ser perigosas

Se a eficacia dos suplementos tem pouca probabilidade de ser mantida em estatisticas médicas,
os problemas causados pelo seu mau uso tém que ser tratados pelos médicos. NGs vemos
problemas diarios devido ao consumo excessivo de plantas ou suplementos nutricionais e
produtos que os incluem, diz o dr. Aldo Albuquerque, médico de familia e cardiologista. “Ajudamos
pacientes com hemorragia por terem tomado, por exemplo, medicamentos anticoagulantes ou



aspirina junto a suplementos ou alimentos enriquecidos com vitamina E ou com gingko biloba, que
também tem efeitos anticoagulantes”, diz o dr. Albuquerque.

E sabido, também, gue outros ingredientes em alimentos funcionais, como a coenzima Q-10, o
ginseng ou o cha verde reduzem a eficacia de anticoagulantes; ha, inclusive, algumas plantas que
podem reduzir os niveis de alguns medicamentos medicinas vitais.

InvestigacOes recentes indicam que a hiperforina, componente hipérico, ou erva de S&o Jodo —
uma planta com efeitos estimulantes e antidepressivos ja incluidos em alguns nutracéuticos —
estimula a agédo das enzimas no figado, e sé@o eliminados muitos medicamentos do corpo mais
rapidamente do que o aconselhavel.

Por exemplo, foi comprovado que pacientes que tomam hipérico tém niveis mais baixos de
teofilina (usado para aliviar os sintomas da asma), ciclosporina (para evitar a rejeicdo em
pacientes transplantados), digoxina (para pacientes cardiacos), anticonceptivos, inclusive
medicamentos para a Aids, hipertensao, epilepsia, etc.

Na realidade, ndo deveriamos estranhar: se adquirimos esses produtos por causa de seus efeitos
medicinais, deveriamos pensar, também, que eles talvez ndo sejam tao inofensivos, que néo
podemos consumi-los negligentemente e que deveriamos consultar um médico antes.

Relagc&o com produtos proibidos

A FDA (a agéncia norte-americana que regula os medicamentos e os alimentos) e as autoridades
européias estdo preparando uma lista de plantas e suplementos adicionais que poderiam ser
proibidos de serem colocados a venda.

As associac¢des de consumidores também estdo reagindo e, em alguns casos, por exemplo,
exigem que os rétulos de nutracéuticos incluam os nomes dos ingredientes em latim, para evitar
confusdo com plantas de nomes semelhantes, e sistemas para permitir o acompanhamento de um
produto na sua origem (0 campo ou a fazenda) até a estante da loja onde esta sendo vendido.

Isso incluiria um codigo de barra que certificaria que o produto obedece a todas as exigéncias.

Enquanto a legislacdo se atualiza, os peritos aconselham os consumidores que, por principio,
duvidem de produtos com jargdo pseudo-médico, como, por exemplo, um produto detoxicante,
com efeito purificador, energizante, ingrediente secreto, efeito milagroso, uma nova descoberta,
etc.

“No caso de duvida, procure seu médico”, diz o dr. Albuguerque, médico de familia e cardiologista.
“N0s, profissionais médicos, ndo vivemos isolados do resto de sociedade e estamos atentos que
Nossos pacientes recorrem a medicinas alternativas e ndo iremos nos alarmar por isso. O
importante é saber o que eles estdo tomando”.

NUTRICAO ESSENCIAL
Dietas que ajudam a evitar cirurgia

E possivel evitar cirurgia mudando algumas diretrizes em nossa alimentacéo? Pode parecer
utdpico, mas é verdade, pois estudos cientificos comprovam isso. Analisamos quatro doencas,
algumas bem temidas, e damos as chaves para que seja possivel evitar a cirurgia ou ter uma
melhora por meio dela.

Muitas cirurgias sdo necessarias, mas, as vezes, outras alternativas ndo sdo consideradas.
Mudancas na dieta e no estilo de vida, e em alguns nutrientes, podem reduzir o risco de doencas
e a necessidade de cirurgia. Os alimentos contemplam as matérias-primas que formam proteinas,



carboidratos, vitaminas e minerais necessarios. Além disso, n0ssos genes contém programas
biolégicos que "dizem" as células o que fazer com esse material.

Se tivermos uma ferida, nossos genes dirdo as células que fabriquem copias de si mesmas, para
reparar os tecidos danificados. Depois que a ferida é curada, eles dizem as células para que elas
deixem de se reproduzir.

Assinalamos algumas doencas que podem necessitar cirurgia, que nutrientes podem evita-la e o
que fazer quando ela for realmente necessaria. Em todo caso, vocé sempre tem que contar ao
médico ou ao cirurgido os suplementos que vocé toma.

Vitamina C contra pedra na vesicula

O que é pedra na vesicula

A vesicula armazena bilis que ajuda na digestao de 4cidos graxos. Mulheres com excesso de
peso correm mais risco de desenvolverem pedra na vesicula. A cirurgia pode eliminar tanto a
pedra quanto o 6rgéo.

Como a cirurgia pode ser evitada

Varios estudos comprovam que o consumo de vitamina C em mulheres é oposto a probabilidade
de se submeter a cirurgia de vesicula.. Pacientes com pedra na vesicula tendem a comer menos
peixe e frutas e mais féculas, acUcar e carnes. E uma grande quantidade de peixe azul reduz o
risco de pedra na vesicula. Pesquisadores de Harvard também demonstraram que o exercicio
reduz o risco em mulheres.

Doses diarias

Oleo de peixe —de 1 a 3g

Vitamina C — entre 500 e 1000mg

Além disso, a dieta deve ser rica fruta, peixes e legumes e pobre em agucar e carne vermelha.

Se a cirurgia for inevitavel

Inflamacgéo da parede da vesicula — Se uma pedra bloquear o conduto, pode ser necesséria uma
cirurgia. Afora isso, é possivel evitar a formacédo de outras pedras fazendo exercicios, tomando
Oleo de peixe e suplementos de vitamina C.

Dose diaria
Oleo de peixe — 3g
Vitamina C — entre 500 e 1000mg

Sem gordura para pacientes coronarios

O que é doenca coronéria

A doencga corondria € o estreitamento dos vasos que partem do coracdo. A deterioragdo comeca
com a acao da homocistina, um subproduto da metabolizagédo das proteinas. Para reduzir essa
deterioracao, o colesterol e outras substancias se depositam nas paredes arteriais, fazendo com
que as artérias se estreitem, reduzindo o fluxo sanguineo. Um sintoma comum € a angina, que &
tratada por meio de cateteres (para alargar as artérias), ou o0 “baypass” (a parte de uma artéria de
outra area € transplantada para evitar o blogueio).

Como a cirurgia pode ser evitada

Com uma dieta que implique na restricdo a insulina (que aumenta o risco dessa enfermidade),
proteinas animais de qualidade (peixe, galinha ou peru sem pele, carne de gado magra), frutas e
legumes, nenhum acucar, doces nem féculas. As verduras de folhas verdes séo ricas em acido
félico, uma vitamina do grupo B que reduz o risco de doenca cardiovascular. A vitamina E evita
gue o colesterol se oxide (algo mais importante que o nivel de colesterol). A coenzima do oxidante



Q-10 reduz a dor da angina. O “baypass” tem um melhor progndstico se a coenzima Q-10 é
tomada antes e apos a cirurgia.

Dose diéria

Acido félico — 400mcg
Vitamina E — 400 Ul
Coenzima Q-10 — 100mg.

Se a cirurgia for inevitavel

Os antioxidantes podem reduzir as complicacfes e podem melhorar a recuperacao apés a
cirurgia. As vitaminas C e E, a coenzima Q-10 e o acido alfa-lipéico podem reduzir os efeitos dos
radicais livres.

Dose diaria

Vitamina E — 400 Ul
Vitamina C — 1g
Coenzima Q-10 — 100mg
Acido alfa-lipéico — 50mg

Antioxidantes que bloqueiam o desenvolvimento de ca taratas

O que é catarata

E uma les&o ocular que atinge e torna opaco o cristalino, bloqueando a visdo. Um dos fatores de
risco € a exposi¢ao excessiva a luz ultravioleta do sol que gera os radicais livres e danos as
proteinas cristalinas. A cirurgia elimina o cristalino danificado e substitui por outro artificial.

Como a cirurgia pode ser evitada

Embora ndo seja possivel os elimind-la sem cirurgia, é possivel parar sua progresséo. O fluido
gue cerca o olho tem antioxidantes que controlam a acao dos radicais livres, reduzindo o dano as
proteinas que compdem o cristalino. Esses antioxidantes podem ser obtidos através de uma dieta
e de alguns suplementos.

Uma pesquisa realizada com mais de 36.000 médicos comprovou que dietas ricas em luteina e
zeaxantina estéo associadas a uma reducao do risco de catarata de 19%. Espinafre e brocolis séo
ricos neste carotendide antioxidante.

O consumo de vitamina C, no longo prazo, pode reduzir tal risco. Vitamina E e &cido alfa-lipdico
(um antioxidante encontrado na carne de gado e no espinafre) também reduzem o risco.

Dose diaria

Luteina — 20mg

Vitamina C — entre 400 e 1000mg
Vitamina E — 400 Ul

Acido alfa-lipéico — entre 50 e 100mg

Se cirurgia for inevitavel
As cirurgias sdo relativamente simples, mas é importante tomar nutrientes que potencializem a
cura e a saude dos olhos.

Dose diéria

Vitamina A — entre 15.000 e 25.000 Ul
Luteina — 20mg

Vitamina C — 1000mg

Vitamina E — 400 Ul

Extrato de uva-do-monte — 80mg



Frutas e legumes contra o cancer

O que é o cancer

E o crescimento desenfreado de células anormais que se infiltram nos tecidos (tumores benignos
ndo os invadem). Os cirurgides podem tentar retirar ou reduzir o tamanho do tumor em uma
operacgdo cirurgica. Normalmente, a quimioterapia ou a radioterapia sao aplicadas para destruir
células residuais. O propésito é que estes tratamentos geram grandes quantidades de radicais
livres, de forma que as células cancerigenas morram antes das normais.

Como a cirurgia pode ser evitada

As células cancerigenas séo os resultados de mutages de ADN, a molécula que programa o
comportamento da célula. Muitas destas muta¢des sdo conseqiiéncia da acdo de radicais livres.
Os antioxidantes, como as vitaminas E e C, impedem a acé&o de radicais livres e reduzem as
mutacdes de ADN. Frutas e legumes contém grandes quantias destes antioxidantes. Entao,
qualquer plano de prevencgédo contra o cancer tem que incluir grandes quantidades desses
alimentos.

Doses diarias

Vitamina E — 400 Ul
Vitamina C — 1000/2000mg
Carotendides — 10mg
Flovondides — 1000mg

Se cirurgia for inevitavel

Quando um tumor é diagnosticado, normalmente é muito tarde para controlar seu crescimento
com dieta. N&o obstante, as vezes € possivel reduzir seu tamanho. Uma recente pesquisa revelou
gue o antioxidante licopeno (que d& a cor vermelha ao tomate) reduz o tamanho do tumor de
prostata em homens que aguardam por cirurgia. O dr. Knud Loockood, de Copenhague
(Dinamarca), provou que altas doses da coenzima Q-10 (390mg por dia) podem reduzir a
velocidade do crescimento de canceres de mama recorrentes. Claro que o médico tem que ser
consultado a toda hora; um cancer agressivo nao deixa tempo suficiente para ser tratado com
terapias naturais.

Mais vitaminas e minerais

Ha aproximadamente 20 anos, o psiquiatra canadense Abraham Hoffer comecgou a tratar
pacientes, com cancer terminal, com altas doses altas de vitaminas e minerais, a fim de diminuir
suas depressoes e ansiedades. Logo se viu que 0s pacientes assim tratados viviam mais tempo
em média.

Na realidade, 30% sobreviveram dez ou mais anos. A seguir, descrevemos as doses diarias do
tratamento de Hoffer administradas apés as cirurgias (algumas variantes foram introduzidas, de
acordo com paciente):

Vitamina C: 12g ou mais

Vitamina B3: 500mg para cada 3g

Vitamina B6: aproximadamente 250mg para alguns pacientes

Acido félico: entre 5 e 10mg

Outras vitaminas do grupo B: 25 a 50 vezes a dose diéria recomendada
Vitamina E: 800 Ul

Carotendides: entre 25.000 e 50.000 Ul

Selénio: entre 200 e 600 microgramas

Zinco: 220mg

Coenzima Q-10: 300mg



15 MEDICAMENTOS SIMPLES
Receitas caseiras

1. Chocolate com améndoas para a prevencao de Alzheimer

A protecdo vem das améndoas. As propriedades antioxidantes da vitamina E (presente nas frutas
secas) reduzem a deterioragéo do cérebro que vem com o envelhecimento. 50g de améndoas
contém a dose diéria recomendada. Outras opc¢des: torrone, marzipd, etc.

2. Peixe contra a asma

O magnésio encontrado no peixe melhora a fun¢éo pulmonar e reduz a frequiéncia dos ataques de
asma. Recentemente, uma pesquisa descobriu que pessoas com asma e déficit de magnésio
perdem mais tempo em hospitais do que aqueles que seguem dietas ricas nesse mineral.

Peixe, frutos do mar ou espinafre diariamente sdo o suficiente para se alcancar os niveis
necessarios. Outras opcdes: legumes, chocolate, gréos, etc.

3. Pimenta cayena para bronquite

Pimenta chili, pimenta-malagueta, pimenta cayena e curry, alimentos picantes, ajudam a
membrana mucosa a produzir mais liquido que fluidifica a mucosa espessa, dificil de espectorar.
Outra opg¢éo: beber muito liquido (canja de galinha principalmente).

4. Sopa para artrite

Alguns pesquisadores se surpreenderam ao comprovar que pessoas que tomam sopas tém
menos riscos de desenvolver artrite. Uma razdo que explicaria esta relagédo € que o calor destroi
as paredes celulares dos legumes, permitindo que o organismo absorva nutrientes que, de outro
modo, ndo seriam absorvidos. Outra opc¢ao: compota de frutas.

5. Kiwi para evitar sangramento das gengivas

O sangramento das gengivas pode ser um sintoma que estamos com falta de vitamina C. Se néo
consumirmos quantidades suficientes dessa vitamina, o colageno do organismo comeca a se
deteriorar e 0 processo comeca nas gengivas. Dois kiwis diarios provéem uma excelente dose de
vitamina C. Outra opcao: toronja.

6. Maionese para caspa

A maionese (feita de azeite de oliva virgem, claro) € um excelente condicionador para o cabelo e
um étimo remédio para a caspa. Uma colherada colocada na palma da méo € esparramada ao
redor da cabeca, deixando penetrar pelo menos por uma hora. Outra op¢do: uma gema de ovo.

7. Agua para mau halito

O mau hélito é causado por compostos de enxofre encontrados na boca. Lavar a boca com 4gua

ajuda a eliminar esses compostos e estimula a producéo de saliva que, por sua vez, neutraliza os
odores. Oito copos de &gua por dia € o suficiente para evitar problemas. Outra opcao: cha gelado.

8. logurte para curar candidiase

A maioria dos pesquisadores concorda que os lactobacilos encontrados no iogurte curam a
candidiase (uma infeccao vaginal causada por um fungo). Embora alguns profissionais
recomendem a introducao do iogurte na vagina, pode ser suficiente tomar um iogurte com bifidos
ativo (ndo deve ser usado iogurte em outros tipos de vaginites). Outra op¢éo: oleite com
lactobacilos.



9. Vinho para diarréia

Os medicamentos para diarréia contém subsalicilato de bismuto, um composto encontrado em
vinhos tinto e branco. Uma taga de vinho € efetiva contra diarréia, assim como uma dose de
medicamentos que podem ser comprados sem prescricdo médica. O composto de bismuto parece
agir reduzindo ou impedindo o crescimento de tais bactérias, como salmonela ou E.coli.

10. Bananas para caimbras

As caimbras indicam uma reserva baixa de alguns nutrientes (potassio e magnésio,
principalmente) para que os musculos possam trabalhar corretamente. A solugao é preencher
estas reservas o quanto antes, comendo uma banana ou bebendo um copo de agua para evitar a
desidratacdo. Outra opc¢éo: bebidas para desportistas.

11. Suco de tomate para evitar sintomas de ressaca

Para curar uma boa ressaca, nada como o suco de tomate. Os vOmitos reduzem os niveis de
potéssio, célcio e sbdio e é esse déficit que provoca o mal-estar e 0 esgotamento. O suco de
tomate contém todos esses nutrientes e agua para compensar a perda dos fluidos.

12. Bicarbonato para deixar o cigarro

Para o alivio imediato dos sintomas de abstinéncia da nicotina, prove este método da Clinica
Mayo: dissolva uma colher de bicarbonato em um copo grande de agua e beba junto a refei¢éo.
Outra opg¢éao: suco de laranja.

13. Favas para o colesterol

As favas contém pectina que ajuda a eliminar o colesterol. Em um estudo, foi solicitado que
voluntarios bebessem um copo de favas por dia. Em trés semanas, seus niveis haviam diminuido
em 20%. Outra opc¢do: pomelo.

14. Gaspacho com alho para dor de garganta
A dor de garganta produzida por uma infeccao é aliviada com alho. Por isso, um gaspacho, com
uma boa quantidade de alho, é perfeito. Outra opcao: alho branco.

15. Abacaxi para curar torcicolo

E possivel acelerar a recuperagéo e aliviar os sintomas tomando muito abacaxi gelado, que
contém bromalina, uma enzima que absorve os hematomas. Outra op¢do: massagem com azeite
de oliva.



