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A Cartilha de Alimentos Funcionais: A Ciéncia no seu Prato ¢ um
produto de extensdao académica desenvolvido no ambito do curso de
Ciéncia e Tecnologia de Alimentos. Esta iniciativa visa disseminar
conhecimentos cientificos sobre alimentos funcionais, promovendo uma
abordagem educativa e acessivel para o publico em geral.

A primeira edi¢ao da cartilha abordam temas essenciais relacionados a
alimentos funcionais que foram tratados na disciplina (turma de 2023.2),
proporcionando informagdes sobre seus beneficios a saude. Cada volume
se concentra em um componente especifico, destacando a importancia das
carotenoides, isoflavonas, compostos fenolicos e flavonoides, fibras
alimentares, acidos graxos essenciais e probioticos e prebioticos.

O volume 3 tem foco nos Acidos graxos essenciais, dos quais destacam-
se Omega-3, Omega-6 € seus impactos positivos na saude cardiovascular,
cerebral e inflamatoria.

Cada edicao sera cuidadosamente elaborada, utilizando uma linguagem
acessivel, 1lustragdes  explicativas e informagdes embasadas
cientificamente. A Cartilha de Alimentos Funcionais ¢ uma fonte
confiavel de conhecimento, incentivando praticas alimentares saudaveis e
conscientes.

Desejamos uma boa leitura,

Professora Luciana S. R. Martins
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O QUE SAO

ALIMENTOS FUNCIONAIS?

Alimentos funcionais sao alimentos
que além das funcdoes nutricionais
basicas, apresentam  efeitos
benéficos a saude, auxiliando na
diminuicao do risco de doencas.
Porém é importante dizer que estes
nao sao utilizados para a cura de
doencas.

Para que os beneficios sejam
aproveitados o consumidor deve
praticar habitos de vida saudaveis.

Na composicao desses alimentos, ha
a presenca de compostos bioativos,
como: , compostos
fendlicos, carotendides, fibras,
probioticos e prebiodticos
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O QUE SAO

ACIDOS GRAXOS?

Os acidos graxos sao cadeias de Eles sao substancias
hidrocarbonetos com um indispensaveis para o
grupo carboxila (COOH) na funcionamento do organismo
extremidade, o que os torna embora nao sejam produzidos

acidos carboxilicos. pelo proprio corpo humano.
Sua ingestao é desejada por
/\/\/\/\/\j\ ’\/ desempenhar funcoes
on S fisiolégicas especificas, como
carbo?(ila por exemplo:
o]V
Comumente conhecidos como —
Omega-36e9. Transporte das vitaminas

lipossoluveis A, D, E e K

Sao componentes fundamentais em
todas as membranas neuronais

Sao componentes estruturais
de membranas celulares

Sao biomarcadores de Doencas Crénicas

MAS VOCE SABE O QUE N&o Transmissiveis (DCNT) - LDL e HDL.
ISSO SIGNIFICA DE FATO?
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COMO SAO

OS ACIDOS GRAXOS?

Os acidos graxos essenciais podem ser facilmente identificados por
meio de suas caracteristicas quimicas, quanto por suas fontes
alimentares muito discutidas e ressaltadas no cotidiano de todos,

QUIMICAMENTE o

e Saturados: Nao apresentam
ligacoes duplas em sua cadeia.
Exemplo: acido estearico.

(o}

AL

e Monoinsaturados: apresentam Bz |
uma dupla ligacdo em sua \
estrutura. Exemplo: acido oleico ‘
(6bmega-9).

HCMW ‘ 2

3

e Poli-insaturados (PUFAs): O GMEGA-9 E UMA GORDURA
apresentam pelo menos duas INSATURADA PELO
ligagdes duplas. Divididos em
acidos graxos da série 6mega-3
e da série 6mega-6.

ORGANISMO A PARTIR DA PRESENCA DO
. MUITO BENEFICA A SAUDE.

TRADUZINDO

Acido linoleico Acido linolénico 07
Série 6mega-6 Série 6mega-3

H3C




£y QUAIS OS I

\ILQ? Doencas Cardiovasculares

Estudos fundamentais nas décadas
de 1960 e 1970 demonstraram que o
consumo de peixe estava associado a
uma reducao do risco de doencgas
cardiovasculares nos esquimos da
Groenlandia (Dyerberg, et al 1980).

Esses trabalhos estabeleceram as
bases para o conceito de que os
acidos graxos poli-insaturados de
cadeia longa n-3, particularmente o

eo , fornecem os efeitos

cardioprotetores.

Posteriormente, os efeitos benéficos
continuaram a ser documentados,
incluindo efeitos

e é consenso geral dos pesquisadores
qgue o aumento da ingestao reduz o
risco de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares.
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Os acidos omega-3
apresentam efeitos
hipocolesterolémicos e reduzem os
niveis de LDL (colesterol ruim) por
meio de modificacao na
composicao das membranas
celulares e das lipoproteinas, além de
induzir o aumento das excregodes
biliar e fecal do colesterol, reduzindo
a sintese do VLDL no figado. Estudos
epidemioldgicos
animais sugerem gue uma ingestao
elevada de Aacidos graxos poli-
insaturados EPA e DHA, a partir de
6leo de peixe, pode prevenir o
desenvolvimento e a progressao de
faléncias cardiacas.

graxos

uma

realizados em

A saude mental é definida pela
Organiza¢ao Mundial da Saude (OMS)
como um estado de que
permite aos individuos perceberem
suas habilidades, lidarem com o
estresse hormal da vida, trabalharem
de forma produtiva e frutifera e
realizarem uma contribuicao para
suas comunidades.
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NO mundo todo, 450 milhdes de
pessoas sofremm de desordens
mentais ou comportamentais. Em
2006, previu-se que a depressao
representara a segunda doenca no
mundo até 2030 (MILTE; SCHAEFER
et. al,, 2006).

A principal forma de demeéncia é a
doenca de (DA). Quatro
estudos relataram um

com uma

Encontram-se

explicacdes biolégicas para o uso

de O6mega-3 no tratamento da
deméncia, entre elas:

Ha uma relagao entre
desnutricao e deméncia

Os acidos graxos omega-3
apresentam propriedades
anti-inflamatérias e
antioxidantes

Os acidos graxos influenciam os
niveis de colesterol no sangue e
existe uma relacao potencial entre
os niveis de colesterol e o
desenvolvimento da deméncia

Gravidez N

No ultimo trimestre de gravidez e
nos primeiros trés meses de vida
do bebé, existe uma alta exigéncia
de DHA devido ao feto e ao
neonato dependerem de uma
oferta materna de DHA.

Ha evidéncias de que o aumento
da ingestao de 6mega-3 durante a
gravidez pode produzir efeitos
benéficos, principalmente em
populacdes que tendem a ingerir
quantidades pequenas de 6mega-
3, como é o caso do Brasil.

Evidéncias cientificas sugerem que
é improvavel que o feto possa
sintetizar uma quantidade de DHA
suficiente para apoiar o seu
desenvolvimento cerebral.

Assim, o DHA materno ira
compensar a capacidade limitada
do feto de sintetizar DHA, e,
portanto, & provavel que uma
ingestao adequada de o6mega-3
pela gestante tenha impacto no
desenvolvimento fetal.

09



A ingestao do 6mega-3, tanto na

gestacao guanto durante a
amamentacao, exerce forte
influéncia no desenvolvimento

neurolégico fetal. Além do
desenvolvimento neurologico,
acredita-se que o nivel de 6mega-3
materno esteja intimamente
associado com o peso e o

comprimento do bebé.

Cancer .

Evidéncias sobre o papel da
ingestao dos PUFAs no combate ao
cancer, principalmente o de
mama, vém sendo investigadas ao
longo dos anos. Fay et al. (1997) ja
enfatizavam a necessidade de
distinguir os efeitos do 6mega-6 e
do dmega-3. Estudos sugerem que
a alta ingestao de émega-3 pode
exercer efeito inibitério na
carcinogénese mamaria por meio

da competicao com o 6mega-6.

Ou seja, o consumo de dmega-3
durante e pds gestacao ajuda no
desenvolvimento fetal, reduz o
risco de parto prematuro, suporte

ao desenvolvimento cognitivo e

visual , melhora a saude materna
entre outros.

Estudos demonstraram que a
suplementacao e a dieta com
acido alfa-linolénico proveniente
do o6leo de chia, por exemplo,
pode reduzir a incidéncia do
tumor, além de diminuir peso,
volume e numero de metastases,
podendo ser utilizada como uma
estratégia no combate ao cancer
de mama.
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RECOMENDACOES

As recomendacodes em relacao aos
lipidios para
cardiovasculares pré-
existentes sao: consumo de 25 a
35% de lipidios com menos de 7%
de acidos graxos saturados, até
10% de acidos graxos poli
insaturados e menos que 200 mg
de colesterol por dia.

individuos com

doencas

No entanto, a recomendacao de
consumo para a populacao em
geral é de até 30% de gorduras,
sendo até 10% de acidos graxos
saturados, 10% de acidos graxos
poliinsaturados e menos que 300
Mg de colesterol por dia. De acordo
com Turatti (2000), a necessidade
diaria minima de acido linoléico
(C6), proveniente da dieta, para o
homem normal éde 25a2,8g.

Ja para os acidos graxos a-
linolénico (w3). As diretrizes atuais
recomendam uma ingestao de
gorduras totais de até 30% do
valor calédrico total (VCT) da dieta,
variando conforme o perfil lipidico
de cada individuo, sendo no
maximo 10% do VCT para acidos
graxos saturados (SAT), além do
incentivo ao consumo de acidos
graxos (INSAT) e
abstencao de acidos graxos trans

da dieta.

= A substituicao das calorias
de SAT por poli-insaturados
(POLI) e monoinsaturados

(MONO) estao associadas a

insaturados

diminuicao do risco
cardiovascular.
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ONDE

ENCONTRAR?

As principais fontes de acidos
graxos Omega-3 sao o0s peixes,
moluscos, crustaceos, alga e em
destaque no Brasil, o salmao.

O dleo de linhaga é rico em acidos
graxos essenciais 0mega 3 e 6mega
6, que sao gorduras saudaveis com
acao anti-inflamatoéria e
antioxidante que ajudam a
diminuir o colesterol e os
triglicerideos, prevenindo doencas
como infarto, derrame e
aterosclerose.

A beldroega, popularmente
conhecida como ora-pro-nobis, é
considerada a maior fonte de
acidos graxos 6mega-3 entre todos
os vegetais folhosos ja pesquisados.

- Extraido da semente da flor, o d6leo de
girassol € cada vez mais indicado como
benéfico para a saude. O alimento é
gorduroso e rico em acidos graxos poli e
‘ monoinsaturados, Fonte de omega-6.
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ONDE

ENCONTRAR?

Se vocé esta procurando uma
Mmaneira deliciosa de obter acidos
graxos em seu corpo, inclua
sardinha em sua dieta.

O dleo de algodao tem um gosto
mais forte que ajuda a realgcar o
sabor dos alimentos, e é fonte de
Omega 6, 6mega 9 e vitamina E,
que atua no organismo como um
forte antioxidante e anti-
inflamatorio. Além disso, vem
sendo largamente usado como
uma forma de biocombustivel.

A soja também contém uma boa
quantidade de 6mega-3.

As nozes sao um o6timo lanche, pois sao
cheias de energia e nutritivas ao mesmo
tempo. Eles fornecem grandes
quantidades de vitamina E, manganés,
cobre e outros compostos vegetais vitais
ao corpo. E fonte de omega-3.
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O ONDE
ENCONTRAR?

Suplementos

Oleo de Krill

Omega-3 Vegetal Oleo de Peixe
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OMEGA -3
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OMEGA -6
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Consideracoes Finais

Conforme sugerem estudos analisados para a elaboracao da
cartilha, faz-se necessario a conscientizagao da populagao para
reducao do consumo de alimentos fontes de acidos graxos
saturados e acidos graxos trans, devido aos seus efeitos nocivos
a saude. Em contrapartida, os efeitos benéficos dos acidos
graxos 6mega-3 e 6mega-6 sao evidentes, sendo incentivado o
consumo de alimentos ricos nesses compostos.

Além disso, atualmente existem varios alimentos enriquecidos
com acidos graxos O6mega-3 disponiveis no mercado. O
consumo destes alimentos, assim como de suplementos
alimentares, pode constituir uma boa op¢ao para aumentar a
quantidade desse composto sem alterar os habitos
alimentares dos consumidores. Entretanto deve atentar-se
para a dosagem consumida.

NO SEU PRATO

A Universidade sempre em prol do desenvolvimento da sociedade!
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ATENCAO!!

E sempre recomendavel buscar d orientagdo de
um nutricionista ou médico especialista na drea
dra obter um melhor direcionamento. Se vocé
estiver lidando com alguma condigdo médica, &
importante consultar seu médico para receber
orientagoes esloecificols sobre o consumo desses
alimentos.

NO SEU PRATO

A Universidade sempre em prol do desenvolvimento da sociedade!
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Conheca 0 nosso curso:

NOSSO
INSTAGRAM

@cienciaetecalimentos

o
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https://cgcta.ufra.edu.br/

cienetecdealimentos@gmail.com



https://cgcta.ufra.edu.br/index.php?option=com_blankcomponent&view=default&Itemid=101&lang=pt

