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aPRESENTAÇÃO

  A Cartilha de Alimentos Funcionais: A Ciência no seu Prato é um
produto de extensão acadêmica desenvolvido no âmbito do curso de
Ciência e Tecnologia de Alimentos. Esta iniciativa visa disseminar
conhecimentos científicos sobre alimentos funcionais, promovendo uma
abordagem educativa e acessível para o público em geral. 

    A primeira edição da cartilha abordam temas essenciais relacionados a
alimentos funcionais que foram tratados na disciplina (turma de 2023.2),
proporcionando informações sobre seus benefícios à saúde. Cada volume
se concentra em um componente específico, destacando a importância
das carotenoides, isoflavonas, compostos fenólicos e flavonoides,
fibras alimentares, ácidos graxos essenciais e probióticos e
prebióticos. 

   No volume 5 vamos explorar os probióticos, o mundo dos
microrganismos vivos, em sua maioria bactérias, que conferem benefícios
à saúde do hospedeiro quando consumidos em quantidades adequadas.
Além disso, também será abordado os prebióticos, são substâncias não
digeríveis que, quando ingeridas, estimulam seletivamente o crescimento
e a atividade de microrganismos benéficos no trato gastrointestinal. Esta
edição enfatizando sua influência benéfica na saúde intestinal e no
sistema imunológico.

    Cada edição foi cuidadosamente elaborada, utilizando uma linguagem
acessível, ilustrações explicativas e informações embasadas
cientificamente. A Cartilha de Alimentos Funcionais é uma fonte confiável
de conhecimento, incentivando práticas alimentares saudáveis e
conscientes.

Aproveite,

Professora Luciana S. R. Martins
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introduçãointrodução

Os consumidores se mostram
mais conscientes e
preocupados com o estilo de
vida nesses últimos anos. Isso
influencia diretamente na
demanda por alimentos que
promovam a saúde e o bem-
estar, como os alimentos com
propriedades funcionais.

A ANVISA descreve alimento funcional como sendo “todo alimento ou ingrediente
que, além das funções nutricionais básicas, quando consumido na dieta usual,
produz efeitos metabólicos e/ou fisiológicos benéficoa à saúse, devendo ser seguro
para consumo sem supervisão médica.”

Alimentos funcionais, além de contribuírem com a nutrição, contêm substâncias
que podem ser consideradas biologicamente ativas, produtoras de benefícios
clínicos ou de saúde (KOMATSU et al., 2008).

Dentre os alimentos funcionais, estão os probióticos, os prebióticos que podem
estar associados à redução do risco de doenças crônicas degenerativas e não
transmissíveis.
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PREBIÓTICOSPREBIÓTICOS

O QUE SÃO:

Alimentos não digeríveis que

estimulam a proliferação ou

atividade de bactérias no

cólon.

São os principais substratos

de crescimento dos

microrganismos dos

intestinos

Origem
vegetal

Moléculas
complexasNão digerido

por enzimas
digestivas
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benefícios dos
prebióticos

Mantém a flora intestinal saudável: Isso porque, apesar de não
ser digerido pelo organismo, as bactérias que vivem no intestino
se beneficiam do seu consumo. Elas servem de alimento para
elas, criando um ambiente propício para o crescimento e
proliferação.

01.

02.

Promove a saciedade: São grandes aliados do processo de perda
de peso. Especificamente do tipo solúvel, elas permanecem mais
tempo no estômago, deixando todo o processo de digestão dos
alimentos mais lento.

03.

Alívio de constipação (prisão de ventre): Isso acontece porque
ele ajuda a transportar resíduos alimentares que passam pelo
intestino, fazendo o que não é mais útil para o corpo ser
eliminado, deixando as fezes mais volumosas

04. Reduz a absorção de carboidratos e gorduras: Acontece pela
capacidade do prebiótico de agrupar e transportar resíduos,
como as gorduras e açúcares. Além do tempo que o prebiótico
permanece no estômago. Por se tornar uma massa gelatinosa,
seu tempo de digestão é maior, e isso torna mais lenta a
liberação de outras substâncias.
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Principais fontesPrincipais fontes  
de prebióticosde prebióticos

VEGETAIS (ASPARGO,
AGRIÃO, FOLHAS VERDE-
ESCURAS EM GERAL)

FRUTAS (ABACATE,
BANANA, AMEIXA,

GOIABA)

LEGUMES (ALHO,
CEBOLA, INHAME)

GRÃOS (FEIJÕES,
ERVILHA, SOJA)

CEREAIS (LINHAÇA,
QUINOA, AVEIA, CHIA) 08



probióticosprobióticos

O QUE SÃO?

Os probióticos são microorganismos vivos, geralmente

bactérias boas, que oferecem benefícios à saúde

quando consumidos em quantidades adequadas. Eles

ajudam a restaurar e manter o equilíbrio das bactérias

benéficas no intestino, melhorando assim a saúde

digestiva e imunológica.
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BENEFÍCIOS DOSBENEFÍCIOS DOS
PROBIÓTICOSPROBIÓTICOS

Melhoram a saúde
intestinal e a regularidade
intestinal.

Reforçam o sistema
imunológico.

Ajudam na digestão e na
absorção de nutrientes.

Podem reduzir o risco de
infecções intestinais e
inflamações.
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Fontes deFontes de
PrOBIÓTICOSPrOBIÓTICOS

Iorgute NaturalIorgute Natural

KombuchaKombucha

QueijosQueijos

Iogurte é um leite fermentado produzido
pela ação de Lactobacillus delbrueckii

subsp. bulgaricus e Streptococcus
thermophilus ao leite. 

Associação de bactérias e leveduras mais
conhecida por SCOBY. 

Esse SCOBY forma uma camada celulósica
após a fermentação do chá adoçado

originando a bebida kombucha.

Alguns queijos podem ser adicionados de
culturas probióticas como Queijo minas

frescal com cepas de Lactobacillus
acidophilus LA 14 e Bifidobacterium

longum BL 05.
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Como incorporar
probióticos a dieta

Alimentos 

Suplementação 

(obs.: Seguindo a prescrição do nutricionista)
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Como incorporarComo incorporar
Prebióticos a dietaPrebióticos a dieta

AlimentosAlimentos  

Suplementação 

Alimentos como alcachofra, alho, aspargo, banana, beterraba,
cebola, centeio, cerveja, cevada, chicória, mel, tomate e trigo, são
importantes fontes de prebióticos. Recomendam-se doses de 4 a 5

gramas de prebióticos na alimentação diária, para que sejam
desencadeadas suas funções no organismo (ALIMENTOS, 2006; ANJO,

2004; PASSOS; PARK, 2003; SAAD, 2006)

suplementos para ingerir essas substâncias,  a
Invictos possui a linha Fiber Fos que oferece essa

solução.

(obs.: Seguindo a prescrição do nutricionista)
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Considerações finais 
Os alimentos funcionais, em particular os probióticos e os prebióticos, vêm
contribuir para a saúde do consumidor prevenindo morbidades crônico-

degenerativas uma vez que  garantem uma microbiota intestinal equilibrada e
saudável. Assim, sendo de grande importância incluí-los na dieta alimentar.

É sempre recomendável buscar a orientação de um nutricionista ou
médico especialista na área para obter um melhor direcionamento. Se

você estiver lidando com alguma condição médica, é importante
consultar seu médico para receber orientações específicas sobre o

consumo desses alimentos.

ATENÇÃO!!!ATENÇÃO!!!
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cienetecdealimentos@gmail.com

Conheça o nosso curso:

NOSSO
INSTAGRAM 

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

NOSSO SITE

@cienciaetecalimentos
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