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APRESENTAGAO

A Cartilha de Alimentos Funcionais: A Ciéncia no seu Prato é um
produto de extensdo 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 edicdo da cartilha abordam temas essenciais relacionados a
alimentos funcionais que foram tratados na disciplina (turma de 2023.2),
proporcionando informacdes sobre seus beneficios a saude. Cada volume
se concentra em um componente especifico, destacando a importancia
das carotenoides, isoflavonas, compostos fendlicos e flavonoides,
fibras alimentares, acidos graxos essenciais e probidticos e
prebidticos.

No volume 5 vamos explorar os probidticos, o mundo dos
microrganismos vivos, em sua maioria bactérias, que conferem beneficios
a saude do hospedeiro quando consumidos em quantidades adequadas.
Além disso, também sera abordado os prebidticos, sdao substancias nao
digeriveis que, quando ingeridas, estimulam seletivamente o crescimento
e a atividade de microrganismos benéficos no trato gastrointestinal. Esta
edicdo enfatizando sua influéncia benéfica na saude intestinal e no
sistema imunoldgico.

Cada edicao foi cuidadosamente elaborada, utilizando uma linguagem
acessivel, ilustracdes explicativas e informacdes embasadas
cientificamente. A Cartilha de Alimentos Funcionais é uma fonte confiavel
de conhecimento, incentivando praticas alimentares saudaveis e
conscientes.

Aproveite,

Professora Luciana S. R. Martins
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INTRODUGAO

Os consumidores se mostram
mais conscientes e
preocupados com o estilo de
vida nesses ultimos anos. 1Sso
influencia diretamente na
demanda por alimentos que
promovam a saude e 0 bem-
estar, como os alimentos com
propriedades funcionais.

A ANVISA descreve alimento funcional como sendo “todo alimento ou ingrediente
que, além das func¢des nutricionais basicas, quando consumido na dieta usual,
produz efeitos metabolicos e/ou fisiologicos benéficoa a sause, devendo ser seguro
para consumo sem supervisao médica.”

Alimentos funcionais, além de contribuirem com a nutricdao, contém substancias
que podem ser consideradas biologicamente ativas, produtoras de beneficios
clinicos ou de saude (KOMATSU et al., 2008).

Dentre os alimentos funcionais, estao 0s probioticos, os prebioticos que podem
estar associados a reducao do risco de doencas cronicas degenerativas e nao
transmissiveis.



PREBIOTICOS

0 QUE SAO:

 Alimentos nao digeriveis que
estimulam a proliferacao ou
atividade de bactérias no
colon.

e SA0 0S principais substratos
de crescimento dos
microrganismos dos
intestinos

Origem

vegetal

Nao digerido
por enzimas
digestivas

Moleéculas
complexas
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BENEFICIOS DOS
PREBIOTICOS

Mantém a flora intestinal saudavel: I1Sso porque, apesar de nao
ser digerido pelo organismo, as bactérias que vivem no intestino
se beneficiam do seu consumo. Elas servem de alimento para
elas, criando um ambiente propicio para 0 crescimento e
proliferacao.

Alivio de constipacao (prisao de ventre): ISso acontece porque
ele ajuda a transportar residuos alimentares que passam pelo
intestino, fazendo o que nao é mais Util para o corpo ser
eliminado, deixando as fezes mais volumosas

Promove a saciedade: Sao grandes aliados do processo de perda
de peso. Especificamente do tipo solavel, elas permanecem mais
tempo no estdmago, deixando todo o processo de digestao dos
alimentos mais lento.

Reduz a absorcao de carboidratos e gorduras: Acontece pela
capacidade do prebiotico de agrupar e transportar residuos,
como as gorduras e acucares. Além do tempo que o prebidtico
permanece no estdbmago. Por se tornar uma massa gelatinosa,
seu tempo de digestao é maior, e iSsO torna mais lenta a
liberacdo de outras substancias.
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PRINCIPAIS FONTES

DE PREBIOTICOS

§<_~ AGRIAO, FOLHAS VERDE-
, ) ESCURAS EM GERAL)

FRUTAS (ABACATE,
BANANA, AMEIXA,

GOIABA)

LEGUMES (ALHO,
CEBOLA, INHAME)

GRAOS (FEIJOES,
ERVILHA, SOJA)

| CEREAIS (LINHACA,
- QUINOA, AVEIA, CHIA) H




PROBIOTICOS

0 QUE SAQ?

e 0S probidticos sao microorganismos Vivos, geralmente
bactérias boas, que oferecem beneficios a saude
quando consumidos em quantidades adequadas. Eles
ajudam a restaurar e manter o equilibrio das bactérias
benéficas no intestino, melhorando assim a saude
digestiva e imunologica.



BENEFICIOS DOS
PROBIOTICOS

e Melhoram a saude

intestinal e a regularidade g
intestinal.

e Reforcam o sistema
imunologico.

e Ajudam na digestao e na
absorcao de nutrientes.

e Podem reduzir o risco de
infeccoes intestinais e
inflamacoes.




FONTES DE

PROBIOTICOS

lorgute Natural

logurte & um leite fermentado produzido
pela acdo de Lactobacillus delbrueckii
subsp. bulgaricus e Streptococcus
thermophilus ao leite.

Kombucha

Associagdo de bactérias e leveduras mais
conhecida por SCOBY.
Esse SCOBY forma uma camada celuldsica
apos a fermentagdo do cha adogado
originando a bebida kombucha.

Queijos
Alguns queijos podem ser adicionados de
culturas probiéticas como Queijo minas
frescal com cepas de Lactobacillus
acidophilus LA 14 e Bifidobacterium
longum BL 05.
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COMO INCORPORAR
PROBIGTICOS A DIETA

ALIMENTOS
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(0BS.: SEGUINDO A PRESCRIGAO DO NUTRICIONISTA)




COMO INCORPORAR
PREBIOTICOS A DIETA

ALIMENTOS

ALIMENTOS COMO ALCACHOFRA, ALHO, ASPARGO, BANANA, BETERRABA,
-* ~ CEBOLA, CENTEIO, CERVEJA, CEVADA, CHICORIA, MEL, TOMATE E TRIGO, SAO
~p " IMPORTANTES FONTES DE PREBIOTICOS. RECOMENDAM-SE DOSES DE 4 A 5
W - GRAMAS DE PREBIOTICOS NA ALIMENTAGAO DIARIA, PARA QUE SEJAM
=0 ... 02k  DESENCADEADAS SUAS FUNGOES NO ORGANISMO CALIMENTOS, 2006; ANJO,
axo - 2004; PASSOS; PARK, 2003; SAAD, 2006)

SUPLEMENTAGAO

‘:;,_ '"-.
- mb'Of'orQ SUPLEMENTOS PARA INGERIR ESSAS SUBSTANCIAS, A
| INVICTOS POSSUI A LINHA FIBER FOS QUE OFERECE ESSA
= SOLUGAO.

(0BS.: SEGUINDO A PRESCRIGAO DO NUTRICIONISTA) | l
_ o —



CONSIDERAGOES FINAIS

Os alimentos funcionais, em particular os probioticos e os prebidticos, vém
contribuir para a saude do consumidor prevenindo morbidades crénico-
degenerativas uma vez que garantem uma microbiota intestinal equilibrada e
saudavel. Assim, sendo de grande importéncia inclui-los na dieta alimentar.

Qﬁ('){ ATENGAO!!

E sempre recomendavel buscar a orientagéo de um nutricionistd ou
médico especialista na drea para obter um melhor direcionamento. Se
vocé estiver lidando com alguma condigdo médica, é importante O]
Bl . consultar seu médico para receber orientacdes especificas sobre o h
. consumo desses alimentos. - 14
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