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RESUMO: Este trabalho tem por objetivo realizar uma pesquisa visando a fundamentacéo cientifica
dos superalimentos. Embora ndo existam diretrizes oficiais para o que constitui um "superalimento”,
geralmente esta denominacdo se aplica a produtos alimenticios que contém grandes quantidades de
nutrientes especificos (por exemplo, antioxidantes, vitaminas e minerais). Estes bioativos atuam
como potenciais agentes de prevengdo e complementam os tratamentos de doengas crénicas como
sindrome metabdlica, diabetes, hipertensdo, inflamagdes, doencas autoimunes entre outras. Como
exemplos de superalimentos, encontram-se o0s brotos, sementes, vegetais, frutas, circuma, ché verde,
algas como a espirulina, alho, gengibre, cacau, polen, geleia real, mel de abelha, coco e acai. Nesse
sentido, outros estudos poderiam ser realizados para investigar como estédo sendo compreendidos 0s
superalimentos dentro do campo cientifico.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentos funcionais; Alimentacdo saudavel; Saide humana.

SUPERFOODS: SCIENTIFIC BASIS

ABSTRACT: This work aims to carry out research aiming at the scientific foundation of superfoods.
While there are no official guidelines for what constitutes a "superfood”, this designation generally
applies to food products that contain large amounts of specific nutrients (eg, antioxidants, vitamins
and minerals). These bioactives act as potential preventive agents and complement treatments for
chronic diseases such as metabolic syndrome, diabetes, hypertension, inflammation, autoimmune
diseases, among others. As examples of superfoods, there are sprouts, seeds, vegetables, fruits,
turmeric, green tea, algae such as spirulina, garlic, ginger, cocoa, pollen, royal jelly, bee honey,
coconut and acai. In this sense, other studies could be carried out to investigate how superfoods are
being understood within the scientific field.
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Superalimentos: fundamentagéo...

SUPERALIMENTOS: BASE CIENTIFICA

RESUMEN: El objetivo de este trabajo es realizar una investigacion sobre la base cientifica de los
superalimentos. Aunque no existen directrices oficiales sobre lo que constituye un "superalimento”,
esta denominacion se aplica generalmente a los productos alimenticios que contienen grandes
cantidades de nutrientes especificos (por ejemplo, antioxidantes, vitaminas y minerales). Estos
bioactivos actian como agentes potenciales para prevenir y complementar los tratamientos de
enfermedades cronicas como el sindrome metabdlico, la diabetes, la hipertension, la inflamacion, las
enfermedades autoinmunes y otras. Como ejemplos de superalimentos, estan los germinados, las
semillas, las verduras, las frutas, la clrcuma, el té verde, las algas como la espirulina, el ajo, el
jengibre, el cacao, el polen, la jalea real, la miel de abeja, el coco y el acai. En este sentido, se podrian
realizar otros estudios para investigar como se entienden los superalimentos dentro del d&mbito
cientifico.

PALABRAS CLAVE: Alimentos funcionales; Alimentacion saludable; Salud humana.

1. INTRODUCAO

A alimentacgdo € um dos principais fatores para prevencao e para promo¢ao da satde humana.
Dentre os alimentos funcionais destacam-se os superalimentos, que produzem efeitos de potencializar
beneficamente a salde. Segundo Centro de Promocao de Importacdes de Paises em Desenvolvimento
(CBI), o conceito "superalimento” é considerado um termo de marketing claramente definidos e usado
para descrever alimentos ricos em nutrientes e ingredientes alimentares, ou para aqueles alimentos
que sdo considerados bons para a satde (JESUS, 2019).

O conceito de "superalimento” se relaciona com o conceito de "alimento funcional™ e embora
ndo haja uma definicdo equivalente na legislagéo, atualmente, vem se fortalecendo dentro da
comunidade cientifica por seu potencial de prevencdo e de melhorias a salde. Assim como 0s
superalimentos, a definicdo de alimentos funcionais, de acordo com o International Life Science
Institute (ILSI), esta associado a um determinado alimento que foi verificado seu potencial nutricional
em uma ou mais formas, e também por possuir efeitos nutricionais benéficos (ASHWELL, 2002).

Por meio do potencial dos superalimentos e dos alimentos funcionais e por demonstrarem
efeitos positivos ao serem consumidas em quantidades normais na dieta, surge a problematica da
pesquisa: Como alguns superalimentos podem demonstrar sua funcionalidade, com relacdo a
qualidade de vida dos seres humanos?

Nesta medida, o objetivo geral do trabalho foi realizar uma pesquisa visando a fundamentacéo
cientifica dos superalimentos. Ao passo que o0s objetivos especificos foram discutir como séo
caracterizados os superalimentos e os alimentos funcionais; compreender a potencialidade dos
superalimentos; e descrever como alguns superalimentos podem auxiliar na prevencao ou melhora de
doencas.

Em termos metodoldgicos, foi realizada uma pesquisa de revisao bibliografica, descritiva e
de abordagem qualitativa na qual se fez uma leitura atenta, interpretativa e sistematica nas producdes

ja desenvolvidas. Para a construcao do corpus de analise foi utilizado o site e banco de dados Scielo
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(Scientific Eletronic Library OnLine) utilizando “superalimentos”, ‘“alimentos funcionais” ¢
“alimentos nutricionais” como descritores de pesquisa. Neste, selecionou os trabalhos dos ultimos
dez anos e relacionados a temética envolvida com a funcionalidade dos superalimentos em prol da

saude humana.

2. DESENVOLVIMENTO

A seguir, abordaremos diversos alimentos considerados superalimentos, onde o0s
caracterizamos quanto seu teor nutricional e quanto sua atividade farmacoldgica. Os superalimentos
foram organizados em cinco capitulos que passamos a anunciar: i) Frutas; ii) Cogumelos comestiveis;

iii) Oleaginosas; iv) Leguminosas e; v) logurte e ovos.

2.2 Frutas

As frutas séo indispensaveis para o bom funcionamento do organismo, pois elas auxiliam na
prevencdo de doencas cardiovasculares e varios tipos de cancer. De acordo com Abreu e Spinelli
(2014) os nutrientes mais comuns nas frutas sdo as vitaminas, proteinas, carboidratos, fibras e sais
minerais.

A banana (Musa sp.) é a fruta tropical mais consumida no mundo. Pertencente da familia
Musaceae, apresenta cerca de 30 espécies conhecidas do género Musa e mais de 700 variedades.
Nutritiva, acessivel a maioria da populacéo e disponivel o ano todo, € o quarto produto alimentar mais
consumido no mundo. No Brasil, ha relatos que constam que a banana foi trazida pelos portugueses
por volta de em 1516, na época das grandes navegacdes, gerando uma aceitacdo e consumo tdo
grandes que viria a se tornar a mais popular fruta aclimatada no Pais (DELECAVE, 2015).

Em 2013, a producdo de banana no Brasil foi de cerca de 7 milhGes de toneladas, sendo a
regido Nordeste a principal area de producdo (cerca de 37%), seguida da regido Sudeste com cerca
de 32%. Em 2011, o consumo médio da fruta rondou os 31 Kg por ano, considerando a sua
importancia econdmica, resisténcia a doencas e resisténcia ao frio, destacam-se as seguintes

variedades: Prata, Pacovan, Prata And, Magd, Terra e Runny (Silva; Junior; Barbosa, 2015).
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Figura 1: Banana (Musa sp.

Fonte: a autora (2021).

Boa parte da aceitacdo do consumo de bananas pode ser devido a causa de seus aspectos
sensoriais e nutricionais. Ela apresenta carboidratos, fonte de energia e minerais importantes, como
potéssio e vitaminas. O fruto verde tem despertado interesse do mercado consumidor, pois, além de
seu valor nutricional, com quantidades consideraveis de vitaminas B e C, bem como sais minerais,
como potassio e calcio (LEONEL et al., 2011), destacam-se a presenca de amido resistente,
fitoesterdis e compostos fenolicos (SARAWONG et al., 2014).

No trabalho desenvolvido por Silva, Junior e Barbosa (2015), buscou-se avaliar os potenciais
usos da farinha de banana verde (FBV) na elaboracdo de produtos alimenticios e os principais
métodos de obtencdo, e seus efeitos sobre a qualidade fisico-quimica, sensorial e funcional das
farinhas obtidas. Durante o trabalho observou-se que a farinha de banana verde possui caracteristicas
que o tornam um grande potencial na industria alimenticia. O baixo custo e a alta disponibilidade de
frutas frescas proporcionam um mercado favoravel aos produtores da FBV, principalmente os
pequenos agricultores familiares.

Com relacdo aos seus usos culinarios, a banana madura esta entre as frutas com maior
possibilidade de aplicagdes em preparos alimenticios. Na maioria das vezes, a variedade da terra é
comumente consumida frita, cozida ou na producao de pratos salgados, visto que seu sabor ndo é téo
adocicado. As bananas ditas de mesa, como nanica, maca e prata se fazem presentes em uma vasta
gama de preparagdes, como bolos, compotas, sorvetes, passas, licores, doces e vitaminas (SILVA et
al., 2016).

O preparo da diversidade da banana também pode variar de acordo com a culinaria tipica de
uma determinada regido: por exemplo, no Rio de Janeiro e em Pernambuco, a banana da terra e a
nanica fazem parte do preparo de ensopados, tubérculos, verduras e legumes; em Minas Gerais, a

banana nanica é uma especialidade, feita com farinha de milho e queijo Minas; e em muitas partes do
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Brasil, banana nanica ou banana prata sdo misturadas com arroz e feijao todos os dias (BRASIL,
2015).

O tomate (Solanum sp.), que pode ser visualizado na figura 2. De acordo com Fagundes
(2005), o interesse pela inclusdo do tomate na dieta é devido as propriedades nutricionais do tomate,
diversas evidéncias cientificas tém destacado os beneficios para a saude humana ao utiliza-los durante
a alimentacdo. A concentracdo de nutrientes do tomate varia consideravelmente de acordo com a
variedade, condicdes de solo e adicdo de fertilizantes. A partir disso, os tomates podem variar suas
concentragdes nutricionais, entretanto na sua maioria contém baixa caloria e gordura, possuem
basicamente adgua, agucares como a glicose e a frutose, &cidos como o &cido acético e o cido latico,
vitamina C, provitamina A potassio, fosforo, ferro e licopeno (BORGUINI, 2002).

O licopeno é um pigmento que torna o tomate de cor avermelhada, assim como em outros
vegetais, como o morango e a melancia. O licopeno aparece atualmente como dos mais potentes
antioxidantes, sendo sugerido na prevencdo da carcinogénese e aterogénese por proteger moléculas
como lipidios e lipoproteinas de baixa densidade (RAO; AGARWAL, 2000).

No trabalho desenvolvido por Willis e Wians (2003), buscou compreender o potencial do
licopeno no combate a carcinogénese, onde demonstrou-se uma reacdo inversa entre a ingestao de
licopeno e a incidéncia de cancer de préstata. Além disso, constatou-se que uma menor concentragao
de licopeno no sangue, associa-se a um menor risco de cancer, principalmente o de préstata. Michaud
et al. (2000) relataram que a ingestdo de carotenoides encontrados no fruto do tomate reduziu em
32% o risco de cancer de pulmao em nao fumantes. Uma maior ingestdo de a- caroteno reduziu em

63% o risco de desenvolver cancer em ndo fumantes.

Figura 2: Tomate (Solanum sp.)

Fonte: a autora (2021).
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Existem evidéncias de que o consumo de tomates e de seus produtos esta associado a uma
reducdo de risco de cancer e doengas cardiovasculares, visto que sua protecédo recai sobre os lipidios,
lipoproteinas de baixa densidade e proteinas. O consumo de licopeno também estd sendo
inversamente associado com o risco de infarto do miocardio (RAO; AGARWAL, 2000).

O abacate (Persea sp.), que pode ser vista na figura 3, possui uma notavel quantidade
nutricional, pois contém grande quantidade de vitaminas, minerais, proteinas e fibras, além do
elevado teor de lipidios que se relaciona com o auxilio da prevengdo de doengas cardiovasculares
(LEE; KOO; MIN, 2004). Por mais que o abacate seja uma fruta nutritiva, pouco ainda se sabe
sobressai composicao fitoquimica e propriedades antioxidantes, entretanto no trabalho desenvolvido
por Wang, Terrel e Bostic (2010), tentou-se avaliar a capacidade antioxidante e o teor de compostos
fendlicos totais de sete cultivares de abacate. Neste, observou-se que em todas as cultivares, as
sementes apresentavam maior capacidade antioxidante e teor de compostos fendlicos totais em

relacdo a polpa.

iura 3: Abacate (Persea sp.

Fonte: a autora (2021).
Os compostos fendlicos presentes no abacate sao 0s principais responsaveis por desencadear
diferentes funcBes no organismo. Um dos principais fatores benéficos do abacate é manter o coracdo
saudavel. Como ja foi comentado, estudos comprovam que a polpa do abacate é um dos maiores
beneficios para o combate de problemas cardiovasculares. O abacate também é um grande aliado no
controle da hipertensdo, visto que a ingestdo de potassio, além de reduzir a pressao arterial, também
diminui as chances de o individuo sofrer um AVC, aumenta a absorcdo de nutrientes e previne
doencas relacionadas a visdo (RAO; AGARWAL, 2000).
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O cacau (Theobroma sp.), visto que ha relatos de que o cacau tem propriedades antioxidantes,
anti-inflamatorias e altos indices fendlicos, atuando também na diminuicdo de LDL e na queda da
prevaléncia e incidéncia de doencas cardiovasculares. (EFRAIM; ALVES; JARDIM, 2011). Entre as
doencas do sistema cardiovascular, destaca-se a reducao significativa da formacéo de coagulos. Isso
se da pela menor agregacdo plaquetaria, devido a acdo das catequinas presentes no fruto e nos
alimentos derivados (GIGLIO et al., 2018). Por ser um fruto versatil, o cacau pode ser inserido de
diversas formas na alimentacgdo, facilmente, na forma de cacau em po, polpa de cacau, chocolates
com altas porcentagens de cacau entres outras formas de consumo (DUARTE et al., 2016).

Figura 4- O cacau (Theobroma sp.

Font:aautora (21)
2.3 Cogumelos comestiveis

O consumo de cogumelos, que pode ser visualizado na figura 4, estd aumentando na cultura
ocidental, principalmente cogumelos da espécie popularmente conhecida como “Champignon”
(Agaricus bisporus),. O fator de crescimento pode provado pelos seguintes numeros: Em 1995, a
producdo anual mundial foi de 2 milhdes de toneladas. Em 2005, aumentou para 3,3 milhGes de
toneladas, o que é mais que 60% nos 10 dltimos anos (FURLANI; GODQY, 2007).
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Figura 5- Cogumelos (Agz;ricus)
o

Fonte: a autora (2021).

Segundo Vilela (2008), a producdo de cogumelos no Brasil ndo se encontra nessa estatistica
mundial. O Pais ndo possui estatisticas oficiais sobre a producéo de cogumelos, mas sabe-se que a
maior regido produtora esta localizada no Alto Tieté, em S&o Paulo. Nota-se que, no Brasil, esta
havendo um crescimento no consumo dos cogumelos e, consequentemente, na producdo e
comercializacdo de tal produto. Esse fato se da por haver, atualmente, maior divulgacédo de seu valor
nutritivo e medicinal e por seu preco ter se tornado um pouco mais acessivel a populacéo.

Muito pouco se sabe a respeito da qualidade dos cogumelos comestiveis cultivados no Brasil,
especialmente com respeito ao valor nutricional. Entretanto, as informacGes a respeito da composicao
de cogumelos tém se tornado cada vez mais importantes para avaliar a sua qualidade, visto que o
consumidor tem buscado cada vez mais, por fontes naturais de vitaminas e de qualidade alimenticia
(FURLANI; GODQY, 2007).

Acredita-se que aproximadamente 140.000 especies de cogumelos s&o conhecidas no mundo,
entretanto apenas 2.000 sdo comestiveis e 700 possuem propriedades farmacoldgicas comprovadas
(TAVEIRA; NOVAES, 2007). Quando analisados observa-se que os cogumelos séo indicados para
dietas balanceadas em razéo da baixa concentracdo de gordura e de energia, assim como sua alta
concentragdo de fibras e proteinas (COSTA; NOVAES; ASQUIERI, 2011).

Mesmo os cogumelos ainda ndo fazem parte do cardapio da maioria da populacédo brasileira,
que oferece resisténcia com relagdo ao consumo deste alimento, pelo fato de desconhecimento quanto
a variedade disponivel de espécie e com relacdo ao seu preparo (AMAZONAS; SIQUEIRA, 2003).
O grau de escolaridade é um fato entre os consumidores de cogumelos, sendo a espéecie mais

consumida é o tradicional Champignon de Paris (Agaricus bisporus), seguida pelo Shiitake (Lentinula
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edodes) e o Shimeji (Pleurotus sp). As formas de consumo de cogumelos mais utilizadas sdo em
molhos, cogumelo fresco e seco, em sopa e refogado, em conserva, acompanhando pizzas, massas e
risotos (LEMOS, 2009).

Em relacdo as formas de preparo, o cha de cogumelos é uma das praticas mais populares da
medicina tradicional chinesa, quando relacionada a prevencao ou tratamento de doengas humanas,
podendo acontecer por processo de infusdo ou de fervura do fungo desidratado (LUCAS, 2008). O
cozimento dos cogumelos comestiveis pode afetar os nutrientes, entretanto o uso de altas
temperaturas tem efeito positivo na maior parte dos minerais que auxiliam o sistema imune
(AMAZONAS; SIQUEIRA, 2003).

Em alguns casos, como o cogumelo shiitake, suas propriedades nutricionais sdo ressaltadas
apos cozimento. Quando submetido a processo de fritura leve, os nutrientes séo preservados instaveis.
A maior parte dos constituintes ativos, como os polissacarideos, esta associada a estruturas da parede
celular e, em processo de ebulicdo, é liberada (ORSINE et al., 2012, p. 455).

O valor nutricional dos cogumelos é ainda maior que muitos vegetais. Seu contetido de
proteina é relativamente alto, cerca de 1,5% a 6% quando na sua qualidade fresca. A idade, ambiente,
localizac@o e natureza do substrato de cultivo também afetam seu conteudo proteico. De um modo
geral, cogumelos mais novos sdo mais ricos em proteinas do que a maioria dos cogumelos maduros
(MONTEIRO, 2008).

Com relacdo aos aspectos farmacologicos dos cogumelos, diversas substancias bioativas,
como glucanas, proteoglicanas, lecitinas, ergosterol e arginina tém sido encontradas e isoladas em
diversas espécies de fungos medicinais (FONTES; NOVAES, 2006). A exemplo dos cogumelos
Agaricus sylvaticus, Lentinula edodes e Agaricus blazei, sdo relatados varios polissacarideos com
atividade imunoldgica, anticancerigena, anti-inflamatdria e antioxidante (MONTEIRO, 2008).

Além dessas citadas, diversas outras moléculas podem ser encontradas e isoladas na parte
reprodutora do fungo, como a lecitina, que é um fosfolipidio, exerce propriedade antitumoral,
antimutagénica e hemaglutinante por intermédio de sua propriedade indutora de apoptose nas células
tumorais, mecanismo primario contra as neoplasias malignas (NOVAES; FORTES, 2005).

No trabalho desenvolvido por Fortes et al. (2007), com o objetivo de avaliar os efeitos da
suplementacdo dietética com fungos A. sylvaticus em pacientes no pos-operatdrio de cancer colo retal,
apos seis meses de tratamento, a respeito dos indicadores da qualidade de vida, que acometem
principalmente os pacientes com céncer. Percebeu-se que a suplementacdo dietética com este
cogumelo é capaz de melhorar a qualidade de vida de pacientes com cancer colorretal em fase pos-
operatoria por reduzir significativamente os efeitos deletérios ocasionados pela propria enfermidade

e pelo tratamento convencional da mesma.

ISSN 1982-114X Arquivos de Ciéncias da Salide da UNIPAR, Umuarama, v. 26, n. 3, p. 1127-1148, set/dez. 2022 1135



Superalimentos: fundamentacao...

Outro cogumelo, igualmente importante, € o Agaricus blazei, também conhecido
popularmente como ‘Cogumelo do Sol’, sendo ele um cogumelo extensivamente produzido e
consumido como medicamento e alimento popular devido ao seu valor medicinal, sendo usado como
um estimulante do sistema imunoldgico e no tratamento de varias doengas, incluindo o cancer
(RIBEIRO; SALVADORI, 2003). No Brasil é empregado tradicionalmente como um alimento para
a prevencdo do cancer, da hiperlipidemia, da arteriosclerose e da hepatite cronica (Kymura et al.,
2004). Em estudos realizados por Sorimachi et al. (2001), foi mostrado que os componentes do A.
blazei Murill que ativam macrofagos induzem a secrecdo de algumas citocinas e relatam que seu uso

pode combater doencas cardiacas, como a hipertensdo quando pesquisadas de forma in vitro.

2.4 Oleaginosas

Uma oleaginosa se refere a uma fruta seca cuja parede externa se torna dura apds a maturacao.
O maior consumo no mundo é de avelas (Corylu sp.), castanhas-do-para (Bertholetia excelsa) (figura
5), castanhas de caju (Anacardium sp.), macadamia (Macadamia), linhaca (Linum sp.) e nozes
(Juglans regia I). As oleaginosas sempre estiveram presentes na dieta humana, mas seu consumo
aumentou significativamente nos Gltimos anos, sendo apontado que nos Estados Unidos da Ameérica,
entre 2000 e 2013, esse aumento foi de cerca de 56% (STATISTA, 2016).

v‘:‘-‘x x 7 i

Fonte: a autora (2021

Atualmente, varios estudos estdo em andamento para determinar os possiveis beneficios
associados as sementes oleaginosas comestiveis. As frutas oleosas sdo consideradas alimentos com
alta densidade de nutrientes, que apresentam basicamente caracteristicas lipidicas e sdo ricas em
acidos graxos mono e poliinsaturados (USDA, 2016).
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Eles também sdo uma rica fonte de fibras. Em termos de micronutrientes, as oleaginosas sdo
ricas em vitaminas e minerais, principalmente devido a compostos como acido félico, tocoferois,
selénio e fito quimicos que lhes conferem propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e
anticancerigenas (BOLLING, 2011).

A castanha-do-para é um dos frutos mais importantes da Amazonia, pois além de ser fonte de
renda de muitas familias extrativistas, a castanha possui um grande valor nutricional (ROGEZ, 1995).
Vérios estudos apontam que a castanha-do-paré apresenta de 60% a 70% de lipidios, 15% de proteina,
4,5% de &gua, 6% de carboidratos e 3% de fibras, sais minerais e vitaminas (CARDARELLI;
OLIVEIRA, 2000).

A améndoa da castanha possui boa qualidade de 6leo alimentar, apresentando 13,8% de acido
palmitico, 8,7% de &cido esteérico, 31,4% de &cido oleico e 45,2% de 4cido linoleico (TATEO, 1971).
Sendo que, o dleo da castanha também apresenta uma quantidade consideravel de acidos graxos
insaturados, apresentando instabilidade oxidativa (BONVEHI; COIL, 1993).

As castanhas podem ser comercializadas com ou sem casca, desidratadas. Com seu alto valor
nutricional aliado ao sabor que agrada o paladar, ela possui um grande potencial de consumo entre a
populacdo, podendo ser utilizada também, em forma de subproduto como 6éleos, farelo, tortas e leite
(ARDAREL; OLIVEIRA, 2000).

Assim como a castanha-do-para, a castanha de caju é o verdadeiro fruto do cajueiro e
apresenta grande valor nutricional. Esse fruto é rico em proteinas, lipidios, carboidratos, fosforo e
ferro, além de zinco, magnésio, proteinas, fibras e gordura insaturada, que ajudam a diminuir o
colesterol do sangue. A améndoa da castanha de caju é um alimento que contém em torno de 47,77
gramas de lipidios e destes, 34,4 gramas sdo acidos graxos insaturados. Nesse sentido, percebe-se a
importancia nutricional dessa fonte lipidica para a alimentacdo dos seres humanos (ARDAREL;
OLIVEIRA, 2000).

A linhaca (Linum usitatissimum). De acordo com Barroso (2014) a semente de linhaca pode
ser encontrada em duas coloragdes diferentes (marrom e dourada). As duas formas possuem
composicdo nutricional similar, sendo elas ricas em gordura, fibras e proteinas. A linhaca possui
cerca de 32 a 41% de lipidios, 28 a 33% de fibra alimentar, 14 a 21% de proteina e 7% de umidade.
Do teor total de polissacarideos, 30% s&o fibras soluveis e 70% de fibras insoluveis. (CUPERSMID,
2012).
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A linhaca é considerada uma boa fonte de flavonoides, contendo 35-70mg por grama de
linhaga. Os flavondides séo considerados 6timos antioxidantes, redutores de radicais livres e quilate
de metais pesados. Previnem a oxidagdo do LDL colesterol, contribuindo para inibi¢do da formacao
de placas de ateroma. (CUPERSMID, 2012).

As lignanas sdo consideradas fitoestrogenos, compostos capazes de exercer funcdo
estrogénica no organismo, atuando de forma antioxidante, reduzindo o risco cardiovascular e
exercendo agdo anticancerigena. Podem auxiliar no metabolismo hepético, potencializando na
remocdo de LDL e VLDL, contribuindo assim para a reducdo dos niveis séricos de LDL.
(CUPERSMID, 2012).

Azeite de oliva (Olea europaea L.) € um dos mais comercializados. O azeite de oliva pode ser
classificado em dois tipos: 0 virgem e 0 extra virgem, sendo que sua diferenca em questdo de maior
pureza do extra virgem para o virgem (PEIXOTO; SANTANA; ABRANTES, 1998). O mais
importante é saber o que diferencia um tipo de azeite do outro e como escolher o0 mais adequado para
cada ocasido de uso ou de ocasido de uso, preferéncia particular de paladar (AFRED HALPEM,
2012).

O extravirgem é recomendado para consumo cru, como por exemplo, em saladas, ou alimentos
frios. O virgem, apesar de ter os mesmos beneficios, tem o sabor menos apurado e pode ser usado
para cozinhar, além de ser mais barato. Apesar de fazer bem para a salude, 0 azeite ndo apresenta
quantidades importantes de dmega-3, como 0 0leo de canola e de soja que possuem teores mais
elevados. A gordura do azeite suporta temperatura muito alta, mas suas propriedades benéficas sao
preservadas apenas até 180 graus. Pode ser usado para refogar, assar, cozinhar, mas ndo para fritar
alimentos (AFRED HALPEM, 2012).

O azeite € um alimento que apresenta varios beneficios para a saude. E rico em antioxidantes,
ingrediente pode funcionar como anti-rugas, hidratante e calmante; é fonte de vitaminas E, A e K,
ferro calcio, magnésio, potassio e amino&cido beneficiando a pele olhos, 0ssos, satde células e fungédo
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imunoldgica. Além disso o azeite de oliva é altamente digestivo e é considerada a gordura melhor
tolerada pelo nosso organismo; regula a funcéo intestinal; protege a mucosa do estbmago; produz um
efeito de regeneracdo da pele; estimula o crescimento e favorece a absorcdo de célcio, ajudando a
evitar a osteoporose; contribui para prevencédo e/ou reducao dos sintomas da artrite e do reumatismo;
ajuda na prevencdo de doencas cardiovasculares; fortalece o sistema imunologico; permite elevada
absorcdo de vitamina, particularmente da vitamina E; proporciona um envelhecimento saudavel e
protege contra o declinio de funcBes cognitivas relativas a idade e a doencga de Alzheimer (LEITE,
2011).

2.5 Leguminosas

A ervilha (Pisum sp.) é uma leguminosa extremamente benéfica para nossa saude, pois
controla o colesterol e protege contra doengas que afetam o coracdo, além de auxiliar na melhora
significativa da aparéncia da pele e proporcionar o ganho de musculatura ao exercitar-se.

De acordo com Azulay, Mandarim e Perez (2003), o consumo de ervilhas favorece um melhor
aspecto para pelo por possuir cerca de 50% de vitamina C quando comparada a nossa necessidade
diéria. Essa vitamina age estimulando a producéo de colageno, prevenindo o aparecimento de rugas
e a flacidez da pele. Além disso, segundo a mesma autora, a vitamina C encontrada nas ervilhas
auxiliam no clareamento de manchas e protegem contra danos causados pelos raios do sol.

As ervilhas, também, auxiliam no ganho de massa muscular, visto que elas sdo fontes de
proteinas. No trabalho desenvolvido por Babault et al. (2015), se comparou 0 composto extraido dos
graos de lentilhas com a eficacia da proteina extraida do soro do leite. Os resultados mostraram que
0S grupos que consumiram o suplemento natural tiveram um aumento muscular muito superior que

0S que consumiram outras fontes.

ISSN 1982-114X Arquivos de Ciéncias da Satde da UNIPAR, Umuarama, v. 26, n. 3, p. 1127-1148, set/dez. 2022 1139



Superalimentos: fundamentacao...

Outro fator igualmente importante ocasionado pelo consumo de lentilha é a regulacdo do
intestino. Para Babault et al. (2015), as fibras presentes na lentilha auxiliam no transporte de dgua
para o trato intestinal, pois sdo absorventes e ndo séo digeridas pelos &cidos estomacais. Além disso,
a ervilha é fonte de amido resistente e de oligossacarideos, que auxiliam na flora intestinal,
diminuindo o inchaco e a prisdo de ventre.

Brocolis (Brassica oleracea L. var. Italica) € um vegetal pertencente a familia dos cruciferos
¢ possui uma boa fonte de B-caroteno e vitamina C, Selénio, fibra, luteina, zeaxantina, vitamina K,
acido félico e minerais como calcio, potassio, fosforo e enxofre, ajudando a promover a satde. O
brécolis, também, é uma boa fonte de compostos fitoquimicos protetores, como compostos fenolicos,
carotendides e selénio (BRASIL, 2005).

Em um trabalho desenvolvido por Liu e LV (2013), com relacéo a eficiéncia anticancerigena
dos brécolis, observou-se que, quando utilizada de forma terapéutica em animais, se apresentou capaz
de prevenir, retardar ou reverter lesdes pré-neoplasicas e atuou contra as células cancerosas.
Observou-se, também, uma reducdo no cancer de mama na pds-menopausa, porém sem reducao

significativa de mulheres na pré-menopausa.

Figura 9- Brocolis (Brassica oleracea L. var. Italica

Fonte: a autora (2021)

Em um trabalho realizado de forma in vitro, observou-se em tratamento com animais que 0s
produtos fitoquimicos vindos dos brocolis tem sido considerado como um possivel tratamento
complementar (BAHADORAN; MIRMIRAN; AZIZI, 2013). O diabetes tipo 2 € caracterizado por
um conjunto de disturbios metabdlicos acompanhados de inflamagfes, que levam a resisténcia
insulinica e complicagdes oculares, calculares e renais (SCHAFFER; JONG; MOZAFFARI, 2012).

Soja (Glycine sp.), sendo ela uma planta cultivada ha milhares de anos. As sementes de soja
séo ricas em proteinas, vitaminas, minerais e fibras. A terminologia soja & muitas vezes utilizada em
relacdo a produtos feitos a partir de grdos integrais, enquanto proteinas de soja estdo se referindo a
extracdo da proteina dos grdos (HENDRICH; MURPHY, 2001).
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A soja é listada como alimento funcional porque é a principal fonte de isoflavonas. Em um
estudo experimental, percebeu-se que a proteina de soja pode trazer beneficios para certas doencas
cronicas, incluindo doenca cardiovascular aterosclerotica, cancer, Osteoporose, doenga renal e
manifestacdes da menopausa. (PHILIPPI, 2008). Seus gréos sdo ricos em gordura e principalmente
4cidos graxos poli-insaturados-acido linolénico (6mega 3) e &cido Acido linoleico (6mega 6, 0 maior
teor), além disso, é considerada uma boa fonte de vitaminas, minerais e fibras.

A soja ainda contém cerca de 1 a 3 miligramas (mg) Isoflavonas por grama (g) de proteina, o
que despertar o interesse de pesquisadores, por ser rico nesses fitoestrdgenos, considerado um
Compostos ndao hormonais com estruturas semelhantes ao do papel cumprido pelo estrogénio humano
(FRIAS, 2003).

2.6 logurte e ovos

Kefir, também conhecido como, tibicos, cogumelo tibetano, planta logurte, cogumelo de
iogurte, € uma espécie de leite fermentado feito de gréos. O Kefir originou-se da palavra eslava Keif,
que significa "felicidade™ ou "felicidade na vida". Acredita-se que tenha se originado nas montanhas
do Céucaso, no Tibete ou na Mongdlia, ha séculos atras (OTLES; CAGINDI, 2003).

Figura 10- logurte Kefir (Lactobacillus bulgaricus.
\\ -

il

Fonte: a autora (2021)

Metchnikoff (1908) pesquisou o efeito de controle das bactérias do acido lactico, no inicio do
século passado, quando prop6s que ela prolongaria a vida, quando consumido regularmente. Neste
estudo confirmou essas observacBes preliminares, envolvendo consumo de microrganismos

probioticos na regulacdo de doencas varios modelos experimentais.
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Em outra pesquisa, Rodrigues et al. (2005) desenvolveram uma pomada a base de kefir para
avaliar a acdo cicatrizante em ratos com ferida infectada com Staphylococcus aureus. A cicatrizagdo
observada nos animais tratados com a formulacéo de kefir foi 70% maior quando comparado ao grupo
controle que foi tratado com uma pomada a base de antibioticos. Utilizando camundongos, Gliven et
al. (2003) observaram menor peroxidacdo lipidica nos animais que receberam kefir quando
comparado ao grupo que recebeu vitamina E, demonstrando, nesse modelo experimental, o poder
antioxidante do kefir.

Os ovos (Gallus domesticus) apresentam-se em auxilio a saude e a integridade humana.
Entretanto ao longo dos anos, a tematica sobre o consumo habitual de ovos tem passado por grandes
altos e baixos, visto que, € comum escutarmos que em determinadas épocas, 0 consumo dos ovos
estava associado ao aumento das taxas de colesterol no sangue, enquanto em outros tempos essa
situacdo se modificou. De acordo com Moura (2001), a gema do ovo ndo é responsavel pelo aumento
do colesterol no sangue, pois o colesterol do ovo pode ser metabolizado de forma benéfica pelo corpo
humano. O mesmo habito alimentar foi observado com 1.600 alunos de escolas da rede publica da
cidade de Campinas-SP, onde foram colhidas amostras sanguineas dos estudantes para observar a
taxa de colesterol, que demonstrou que os individuos que consumiram ovos regularmente, ndo
possuiram as mesmas taxas de colesterol quando comparadas aos alunos que ja possuiam taxas
elevadas.

De acordo com uma pesquisa realizada por Dawber, Meadors e Moore Jr (1951), percebeu-se
que a ndo ingestao de ovos interferiam na incidéncia de infarto do miocardio. Outro trabalho avaliou
o efeito da ingestdo de até 14 ovos por semana para compreender os riscos bioguimicos relacionados
a 70 homens jovens e saudaveis. Para os autores, o consumo limitado de ovos na dieta sem nenhuma
mudanca nos fatores dietéticos influenciou beneficamente os niveis de lipidios plasmaticos e
lipoproteinas (VORSTER et al., 1992).

Além disso, o consumo habitual de ovos passou a tomar espagos para além de pesquisas
relacionadas a taxa de colesterol. O dmega 3, por exemplo, vem se demonstrando benéfico quanto a
sua associacao a agentes cancerigenos, pois grandes fungdes fisioldgicas que podem reduzir os riscos
de desenvolvimento de doencas transmissiveis de célula a célula (NKONDJOCK et al., 2003). Em
um estudo realizado por para compreender a influéncia do consumo de ovos em prol do cancer de
prostata, percebeu-se que o dmega 3 possui papel importante na diminuicdo de riscos de seu
desenvolvimento (BOVET et al., 2006).
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Figura 10- Os ovos (Gallus dqrqesticug,) ‘

Fonte: a autora (2021)

3. CONCLUSAO

Por meio desta pesquisa, compreendeu-se que os alimentos funcionais, conhecidos como
superalimentos, interagem diretamente no bem-estar, na salde e na prevencdo de prejuizos a saude
humana, quando utilizados de forma adequada e cotidiana. Nesta medida, percebe-se o quanto 0s
profissionais na area da nutricdo sédo fundamentais para a orientacéo, capacitacdo e promulgacao para
a qualidade de vida através da alimentacdo adequada.

Em termos cientificos, esta pesquisa torna-se um norte para compreender o que vem sendo
pesquisado sobre os superalimentos. Durante este trabalho, percebeu-se que muitos trabalhos antigos
dao base ao que sabemos até hoje sobre os superalimentos e mesmo sendo um tema que a muito vem
sendo tratado, sente-se que a tematica ainda é atual, de extrema importancia e de poucas pesquisas
aprofundadas. Nesse sentido, outros estudos poderiam ser realizados para investigar como estao

sendo compreendidos os superalimentos dentro do campo cientifico.
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