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Alimentar-se bem é possível. E a saúde agradece. 

Giovana Mello

Acadêmica do IQUSP

Vê-se, atualmente, crescer a preocupação, pessoal e profissional, com a área da saúde. Tal preocupação é originada por diversos motivos, dentre os quais está a pura estética, passando pelo bom senso de cuidar de si, até o extremo risco de morte. Com isso, há um “bombardeio” de ofertas de produtos, propagandas de centros de estética, novos e “infalíveis” regimes que levariam os interessados a atingir seus objetivos. É inegável, entretanto, que a melhor maneira de se cuidar da saúde, em seus diversos fins, está em uma boa alimentação, na tão difundida “reeducação alimentar”.

O alimentar-se é necessidade essencial e indispensável à todo ser vivo; é  fonte de manutenção das atividades físicas e intelectuais. Levados muitas vezes pela satisfação única do gosto próprio e até mesmo pela falta de informação, acabamos não tendo idéia do bem que os alimentos naturalmente nos proporcionariam. Além dos nutrientes conhecidos e necessários, alguns alimentos têm se destacado por possuírem compostos que geram na saúde benefícios específicos e diferenciados como, por exemplo, o auxílio “na redução de doenças crônico-degenerativas”
. 

Esse alimento é denominado “funcional” e definido, segundo a portaria criada em abril de 1999 da Vigilância Sanitária do Ministério da Saúde como aquele que:

“...além das funções nutricionais básicas, quando consumido na dieta usual produz efeitos metabólicos e/ou fisiológicos e/ou efeitos benéficos à saúde, devendo ser seguro para consumo sem supervisão médica”1 [ou seja, não deve apresentar risco algum, mesmo se consumido além do necessário].

Quais são, desta forma, os componentes que classificam os alimentos como funcionais? De acordo com a literatura, os critérios envolvidos na classificação dos mesmos estão nas propriedades imunomodulatórias e nas atividades antioxidantes dos componentes que os constituem, bem como na presença, nos mesmos, dos ácidos graxos ômega 3 e ômega 6. A bioquímica destas três características nos explicará o porquê de tais alimentos funcionarem como auxílio na redução, prevenção e/ou tratamento de doenças como o câncer.

A propriedade imunomodulatória de determinada substância é aquela que age na regulação e ativação de inúmeros componentes das células e de seus mediadores químicos, de modo que o sistema imunológico (responsável pelo combate aos antígenos, ou seja, corpos estranhos, microorganismos causadores de doenças e células tumorais), tenha a eficiência de sua atividade aumentada. Quimicamente, apresentam tal atividade, compostos como o beta-glucano, a quitina e a quitosana, compostos fenólicos, lipossacarídeos e ômega 3. Ativando o sistema imunológico, estes compostos evitam a instalação e/ou a progressão de tumores celulares no organismo.

O DNA, bem como as proteínas e lípides (macromoléculas essenciais à todo metabolismo humano), estão continuamente expostos à ação oxidativa de alguns agentes químicos (provenientes, inclusive, da própria alimentação) que, pela degenaração daqueles, acumulam danos que podem desencadear doenças como câncer, cardiopatias e catarata. 

Por isso, alimentos contendo agentes antioxidantes são indispensáveis na dieta alimentar. Entre estes estão os ricos em vitaminas E e C, pró-vitamina A (beta-caroteno), elementos como zinco, cobre, selênio, magnésio e substâncias da classe dos tióis, a glicose, o tanino e a glutationa. Do ponto de vista químico, atuam: 1) impedindo a formação de radicais livres que se formariam com a oxidação lipídica (reação do metabolismo para a utilização dos lipídeos consumidos na alimentação); 2) impedindo que metais pesados (chumbo, cobre, cádmio...) permaneçam livres no organismo, de modo que “aprisionados”, em específicas moléculas, na forma de quelatos, tenham sua toxicidade diminuída, uma vez que são de difícil excreção por serem substâncias com propreiedades cumulativas, ou seja, se ingeridos não serão eliminados mas, ao contrário, se acumularão no organismo, agravando seus efeitos e conseqüências; 3) impedindo a formação de hidroperóxidos, os quais seriam grandes responsáveis pela degeneração das moléculas de DNA e das outras macromoléculas, através da desativação de moléculas de oxigênio.

São os ácidos graxos poliinsaturados os constituintes estruturais das membranas celulares, fazendo parte desta constituição o ômega 3 e o ômega 6. O organismo precisa de quantidades favoráveis de EPA (ácido eicosapentanóico) e DHA (ácido decohexanóico), ambos provenientes da metabolização do ômega 6. Estas quantidades favoráveis são supridas quando há ingestão equilibrada de ômega 3 (o qual metabolizado origina o ácido aracdônico) e ômega 6. Se, então, presentes, possibilitam “ação preventiva contra doenças cardiovasculares, hipertensão e hipertrigliceridemia”.

O quadro 1
 nos apresentará alguns alimentos considerados funcionais, bem como as substâncias bioativas  que os caracterizam como tais e seus efeitos no organismo. Há diversas formas de se cuidar da saúde. Há diversas formas de se aumentar a qualidade de vida. Procuremos conhecer aquelas que, belas e de maneira natural suprem todas as necessidades físicas do organismo humano. E saibamos escolher.

Quadro 1: Alguns alimentos funcionais e seus efeitos

	ALIMENTO
	SUBSTÂNCIAS
	EFEITOS

	Berinjela, brócolis, cenoura, chás, frutas cítricas, grãos, morango, pimenta, repolho, salsa, tomate, uva.
	Ácidos fenólicos
	Aumento da atividade enzimática, melhora da absorção  de nutrientes e inibição da formação de nitrosaminas.

	Linhaça, nozes, óleos de canola e peixes (com alto teor de gorduras).
	Ácidos graxos

 ômega 3 e ômega 6
	Aumento da capacidade de defesa do organismo e inibição da produção de estrogênio.

	Frutas frescas, verduras.
	Bioflavonóides
	Atividade antioxidante e inibição da formação de ateromas.

	Chás verde e preto, morango e uva.
	Catequinas
	Atividade antioxidante e inibição da atividade de hormônios.

	Açafrão e cominho.
	Curcumina
	Proteção contra carcinógenos do tabaco.

	Brócolis e verduras crucíferas.
	Genesteína
	Inibição do crescimento de tumores.

	Brócolis, couve-flor, folha de mostarda e repolho.
	Indol
	Inibição da atividade enzimática do estrogênio e aumento da atividade de enzimas protetoras contra carcinogênese.

	Amendoim, ervilha, legumes, leguminosas e soja.
	Isoflavonas
	Inibição da acumulação de estrogênio e redução de enzimas carcinogênicas.

	Tomate e melancia.
	Licopeno
	Atividade antioxidante e proteção contra câncer de próstata.

	Frutas cítricas.
	Limonóides
	Estímulo à produção de enzimas protetoras contra o câncer.

	Brócolis, frutas cítricas e manjericão.
	Monoterpenos
	Atividade antioxidante e auxílio à atividade de enzimas protetoras.

	Grão de soja.
	Proteases
	Destruiação de inibidores enzimáticos que promovem a disseminação do câncer.

	Casca de uva e vinho tinto.
	Quercetina
	Inibição da mutação celular e da formação de carcinógenos, coágulos e inflamações.

	Alho e cebola.
	Sulfetos al´licos
	Estímulo à produção de enzimas protetoras.

	Frutas cítricas.
	Terpenos
	Estímulo à produção de enzimas anticarcinogênicas.








� http://www.cybergoias.com/confira/alimentosfuncionais.php


� http://www.abeso.org.br/revista/revista7/alimentos.htm


� Fonte: Dra. Jacelem Salgado – Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiróz (ESALQ/USP) 
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