Ficha técnica do

“cim

Existe evidéncia crescente de que alguns componentes dos
alimentos, tradicionalmente ndo considerados nutrientes, po-
dem proporcionar beneficios em salde. A utilizacdo dos ali-
mentos para melhoria da salde e reducdo do risco de doenca,
para além do aporte de energia e nutrientes, é uma evolucdo
relativamente as intervengdes nutricionais tradicionais e origi-
nou o conceito de alimento funcional.'*

DEFINICAO
A definicdo de alimentos funcionais com maior aceitacdo é a
do ILSI Europe (International Life Sciences Institute) no do-
cumento de consenso FUnctional FOod Science in Europe
(FUFOSE). Estabelece que um alimento pode ser considerado
funcional se foi satisfatoriamente demonstrado que possui
um efeito benéfico numa ou em vérias fungdes especificas do
organismo, além dos efeitos nutricionais habituais, que seja
relevante para a melhoria do estado de saude e bem-estar, ou
para a reducdo do risco de doenga.'*>

Devem ser um alimento propriamente dito quanto as suas ca-

racteristicas, forma de consumo e valor nutritivo*® e demons-

trar os seus efeitos em quantidades normalmente consumidas
na dieta;"* ndo poderdo ser um comprimido, cdpsula ou qual-
quer forma de suplemento alimentar.’4>

Em termos préticos, e recorrendo a alguns exemplos, um ali-

mento funcional pode ser:"?>7

- Um alimento natural inalterado (ex. pescado azul, com eleva-
do teor de acidos gordos 6mega n-3);

- Um alimento no qual um componente foi aumentado pelo pro-
cesso de producdo ou outras tecnologias (ex. tomates com
maior teor de licopeno, sumo de fruta com teor aumentado de
antioxidantes, enriquecimento do leite em calcio ou vitamina D,
ou do teor de fibra em cereais de pequeno-almoco);

- Um alimento ao qual foi adicionado um componente, por
meios tecnolégicos ou biotecnoldgicos, que aporte beneficios
(ex. creme de barrar com adigdo de fitoesterois, 6leos alimen-
tares enriquecidos com vitamina E, iogurte com adicdo de pre-
bidtico ou probidtico, arroz enriquecido com vitamina A);

- Um alimento do qual foi removido um componente por
meios tecnolégicos ou biotecnolégicos, de modo a que o
alimento proporcione um beneficio que de outra forma néo
existiria (ex. iogurte com reducdo do teor de gordura);

- Um alimento no qual um componente foi substituido por ou-
tro com propriedades favoraveis (ex. refrigerantes nos quais
se substituiu o agucar por edulcorantes);

- Um alimento cuja biodisponibilidade de um componente te-
nha sido modificada (ex. arroz geneticamente modificado de
modo a aumentar a biodisponibilidade do ferro);

- Uma combinac¢do do acima indicado.

ALEGACOES
A preocupacdo actual com a salde torna 0s consumidores mais
vulnerdveis a mensagens enviesadas nas quais se exaltem deter-
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minadas propriedades de um alimento, ou ingrediente, separando-

-0s do contexto normal da dieta e do estilo de vida.*¢ E necessario

comprovar a eficicia destes produtos e evitar declaracdes falsas

ou exageradas sobre as suas propriedades,* com risco de consu-
mos exagerados, ou de descuido da terapéutica farmacoldgica.*®

A promocdo dos efeitos benéficos de um alimento funcional é

feita através de alegacdes, incluidas nos rétulos ou publicidade.”

Nos paises da Unido Europeia, o Regulamento CE 1924/2006

do Parlamento Europeu e do Conselho, de 20 de Dezembro de

2006, estabeleceu a regulacéo especifica relativa as alegacdes

nutricionais e de propriedades saudaveis dos alimentos, poden-

do diferenciar-se diferentes tipos de alegacées - nutricionais e

de salde, que por sua vez podem ser de propriedades sauda-

veis, ou de reducdo do risco de doenca:'*”8

- Alegacdes nutricionais, em que se afirme, sugira, ou se dé a
entender que um alimento possui propriedades nutricionais
benéficas especificas devido ao seu aporte energético ou
composicdo, No que diz respeito a presenca, ou auséncia, de
nutrientes especificos ou de outras substancias."”®

- Alegacdes de propriedades saudaveis, em que se afirme, su-
gira, ou se dé a entender que existe uma relacdo entre uma
categoria de alimentos, um alimento, ou um dos seus cons-
tituintes, e a salde;'® sdo alegacdes funcionais genéricas,
relativas ao papel do alimento na manutencdo de funcdes
corporais, como o crescimento, ou o controlo do peso, mas
também psicolégicas e comportamentais, incluindo o con-
trolo da sensacdo de fome ou de saciedade.”

- Alegacdes de reducdo de risco de doenga, em que se afirme,
sugira, ou se dé a entender que o consumo de uma determi-
nada categoria de alimentos, um alimento, ou um dos seus
constituintes reduz significativamente um factor de risco de
desenvolvimento de uma doenca.’ 8

A regulamentacdo europeia determina que as alegacdes sejam
pré-aprovadas e constem de uma lista de alegacBes autoriza-
das.” Devem ser suportadas por dados cientificos,*”® submeti-
dos a Agéncia Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA).*8 Uma
alegacdo de salude deve basear-se em estudos metodologica-
mente correctos, realizados em humanos. Os estudos interven-
cionais sdo geralmente mais Uteis que 0s observacionais.'4

COMPONENTES FUNCIONAIS

Iremos em seguida descrever sucintamente alguns dos com-
ponentes funcionais mais reconhecidos.

Probiéticos. Designa o0s microrganismos que sobrevivem
2 passagem pelo tracto gastrointestinal e exercem funcdes
benéficas no organismo. S&o considerados probiéticos diver-
S0S microrganismos pertencentes aos géneros Lactobacillus,
Streptococcus e Bifidobacterium.'? Devem cumprir certos
critérios, entre 0s quais se contam nd&o possuirem proprieda-
des patogénicas, serem de origem humana, resistirem ao pH
gdstrico e a bilis, terem a capacidade de colonizar o intestino
e ter um efeito para a saude clinicamente provado.? S&o incor-



porados essencialmente em produtos lacteos,’? mas também
se podem encontrar noutros tipos de alimentos fermentados,
como p. ex., aveia, verduras, enchidos ou cha.’

Os probidticos tém sido utilizados em patologias gastrointesti-
nais, como diarreias, ou intolerancia a lactose,’? e estdo em inves-
tigacdo possiveis efeitos anti-inflamatdrios e imunomoduladores.”
Prebioticos. S3o hidratos de carbono ndo digeriveis e ndo ab-
sorviveis, que funcionam como substrato tréfico dos probioti-
cos e da microflora intestinal do célon, estimulando o seu cresci-
mento e actividade. Entre os mais utilizados contam-se a inulina
e frutoligossacéridos,’? que s&o incorporados em produtos
lacteos, bolachas, sumos, entre outros.? Os prebidticos podem
incrementar a flora intestinal e optimizar as suas fungdes.’
Podem favorecer o transito intestinal; @ sua fermentacdo pro-
duz acidos gordos de cadeia curta que promovem a absor¢ao
de cdlcio’? e possivelmente ajudam a regular o metabolismo
hepético dos lipidos." Encontram-se em investigagdo 0s seus
efeitos sobre o sistema imunitario.’?

Os simbiéticos sao alimentos que incluem na sua composicao
probicéticos e prebidticos, como é o caso de preparados l3ac-
teos ricos em fibra fermentados por bifidobactérias.?

Fibra dietética. Conjunto de substancias de origem vegetal
resistentes a hidrélise das enzimas digestivas, mas que po-
dem ser parcialmente fermentdveis pelas bactérias do célon.'?
Agrupam-se em polissacaridos, oligossacaridos e compostos
ndo polissacaridos (lignina). Os polissacaridos incluem a celu-
lose, a hemicelulose, as pectinas, gomas e mucilagens. Os oli-
gossacaridos incluem principalmente os fructooligossacaridos
(FOS) e galactoligossacaridos (GOS). A lignina é um polimero
ndo digerivel, ndo absorvivel e ndo fermentavel." Distinguem-
-se 2 tipos: fibra soltvel (gomas, mucilagens, pectinas, beta-
glucanos, polissacéridos e oligossacaridos), que é fermentavel,
e fibra insoluvel (celulose, hemicelulose, lignina), que pode ser
ndo fermentdvel, ou parcialmente fermentdvel.'?

Entre as principais acgdes fisioldgicas atribuidas a fibra dieté-
tica encontram-se a manutencdo de um adequado funciona-
mento intestinal e a prevencdo e tratamento da obstipagdo.’
Contribui também para a reducdo dos niveis plasmaticos de
colesterol e para a modulagdo da glicémia.’?

E incorporada principalmente no p&o, produtos de pastelaria,
bolachas, produtos lacteos e algumas bebidas.?

Fitosterodis. Podem existir na forma livre - estandis, ou esteri-
ficada - esterdis. S3o estruturalmente semelhantes ao coleste-
rol. Os esterois mais abundantes sdo o sitosterol, campesterol e
estigmasterol'? encontrando-se também pequenas quantidades
dos esterdis saturados (estandis) correspondentes, como o Si-
tostanol e o campestanol." S&o mais abundantes em alimentos
como frutos secos, cereais e 6leos vegetais.'?

Ajudam a reduzir os niveis de colesterol. Quando estdo presen-
tes na dieta em quantidades suficientes reduzem a absorcao
intestinal do colesterol, o que estimula a expressdo hepatica
dos receptores do colesterol LDL, favorecendo a sua captura e
contribuindo para a redugéo dos niveis plasmaticos.'?

Os esterdis vegetais ndo s&o faceis de adicionar aos alimentos;?
a sua esterificagdo com acidos gordos insaturados permite uma
incorporacdo mais fécil. Por este motivo a industria alimentar
costuma adiciona-los a margarinas para barrar, bebidas lacteas
e iogurtes,’? ou a 6leos e molhos para saladas.?

Polifendis. Pertencem a varias classes, consoante a sua estru-
tura quimica basica."? Alguns dos polifendis presentes nos ali-
mentos sdo a hesperidina, presente nos citrinos; a querceting,
presente em frutos ndo citricos - magas, péras, uvas, cerejas,’
frutos secos' e noutros vegetais, como o cha verde, os broé-
colos, a cebola, etc.; as catequinas, também presentes no cha
verde, chocolate negro e vinho; as antocianidinas, responsaveis
pela coloragdo de frutas como a groselha, o arando vermelho,
as romas, as cerejas, etc.; 0s taninos e as proantocianidinas; 0s
carotendides como o licopeno e a luteina, presentes no tomate,

melancia, alperce, ou em legumes de folha verde, respectiva-
mente; os estilbenos, como o resveratrol, presente na pele das
uvas. Todos estes ingredientes se adicionam a diversos tipos de
alimentos, como lacticinios, sumos, etc.?

Possuem actividade antioxidante,"? pensando-se que possam
neutralizar os radicais livres, substancias quimicas envolvidas nas
reaccOes de stress oxidativo que afectam as células e que tém
sido associadas a diversas doengas cronicas e ao processo de en-
velhecimento.? Diversos estudos epidemiolégicos tém associado
0 consumo de alimentos ou bebidas ricas em polifenéis a um me-
nor risco de doengas relacionadas com o envelhecimento. Contu-
do, estes estudos podem estar enviesados por factores como
a grande variedade de polifendis presentes nos alimentos, bem
como o desconhecimento do teor presente na maioria deles, per-
manecendo ainda por esclarecer 0s seus eventuais beneficios.’
Fitoestrogénios. Entre os mais estudados contam-se 0s isofla-
vonoides, os lignanos e 0s cumestranos. Tém a capacidade de
se unir aos receptores estrogénicos, apresentando actividade
estrogénica,’? mas também antiestrogénica.’ Estdo presentes
em alimentos de origem vegetal, principalmente na sojg, linhaca
e alfalfa, mas também em cereais, legumes, frutas e verduras.
Podem ser adicionados a bebidas lacteas, sumaos, iogurtes, bo-
lachas, etc.? Tém sido associados a efeitos protectores relati-
vamente a certas neoplasias, doencas cardiovasculares e o0s-
teoporose, mas com evidéncias contraditdrias.’

Acidos gordos insaturados. Os &cidos gordos monoinsaturados
contém uma dupla ligacdo, como o acido oleico, que esta presen-
te em quase todas as gorduras animais e em alguns 6leos vege-
tais, especialmente no azeite. Os acidos gordos polinsaturados,
com mais do que uma dupla ligagdo, classificam-se em funcao da
posicdo da Ultima ligacdo dupla relativamente ao grupo metilo
terminal. Segundo isto, existem duas séries: n-3 e n-6, também
conhecidos por dmega-3 e dmega-6. Entre os 6mega-3 desta-
cam-se o0 acido alfalinolénico, que é um &cido gordo essencial e
que se encontra naturalmente em 6leos vegetais, como o de soja
e linhaga,'? e outros &cidos gordos que se podem sintetizar a
partir daquele e que sdo o acido eicosapentaendico (EPA) e o
docosa-hexaendico (DHA), presentes especialmente no pescado
azul.? Entre os émega-6, destaca-se o acido linoleico, que é um
acido gordo essencial, precursor do acido araquidénico. Encontra-
-se principalmente em 6leos vegetais de milho, soja e girassol.’?
Relacionam-se com a reducdo do risco de patologia cardiovascu-
lar, ao melhorar o perfil e o contetdo dos lipidos séricos.?

Os alimentos funcionais podem proporcionar ingredientes bené-
ficos de uma forma prética,” mas ndo devem constituir a com-
pensacdo para uma dieta inadequada.® Podem, quando conve-
nientemente utilizados, contribuir para a melhoria da salde e
para a minimiza¢do dos riscos de determinadas doencas.?

Ana Paula Mendes
Farmacéutica
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