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APRESENTACAO

O € um projeto
de extensdo da Universidade Federal de Lavras
(UFLA) vinculado ao Departamento de Ciéncia
dos Alimentos (DCA), que visa fornecer a
comunidade informagdes relevantes sobre a drea
de Ciéncia dos Alimentos e Engenharia de

Alimentos, iniciando suas atividades em outubro

de 2016 sob a coordenagdo da professora Ellen

Cristina de Souza, tendo a participacdo de
docentes, técnicos e discentes do DCA.

O objetivo desta cartilha é fornecer informagdes
sobre alimentos que apresentam além das
fungdes nutricionais bdsicas, efeitos benéficos a
saude, quando incluidos em uma rotina alimentar,
auxiliando de maneira efetiva na prevencdo de

doencas.




INTRODUCAO

O aumento da expectativa de vida da

populagcdo e da incidéncia de inimeras doencas

tem despertado o interesse por alimentos mais
sauddveis que propiciem uma melhoria na
qualidade de vida.
Nesse contexto, os

tem se destacado, pois apresentam além das
funcBes nutricionais basicas, efeitos benéticos a
saude fisica e mental quando incluidos em uma
rotina alimentar. Esses beneficios se deve ao fato
dos “alimentos funcionais” apresentarem em sua
composi¢cdo , isto e,
moléculas com potencial benéfico a saude além

das suas fungdes nutricionais basicas.




INTRODUCAO

As moléculas bioativas podem ser obtidas
pelo consumo direto do alimento in natura, por
meio do consumo de alimentos industrializados
com adi¢do destas substéncias bioativas e por
meio dos encapsulados.

Os principais compostos bioativos presentes
nos alimentos funcionais sdo: ,

’ : ’

e , podendo ser

encontrados em éleos vegetais, cereais integrais,
frutas, legumes, verduras, entre outros alimentos,
que auxiliam na diminuicdo do risco de doencas
cardiovasculares, doengcas do sistema nervoso,
obesidade, diabetes, cancer e fortalecimento do

sistema imunoldgico.




0 QUE SAO ALIMENTOS
FUNCIONAIS? %

Sdo alimentos que além das suas

fungdes  nutricionais  bdsicas,

produzem efeitos metabdlicos
e/ou fisiolégicos benéficos a
saude devido & presenca de
moléculas bioativas em sua

composi¢cdo.




0 QUE SAO COMPOSTOS

Sdo moléculas especificas
que podem estar presentes
em pequenas quantidades
nos alimentos e que quando
consumidos em quantidade
suficiente, auxiliam no bom
funcionamento do nosso

organismo, podendo ajudar

na prevengdo de doencas,

restauracdo e manutengdo

da saude.
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ANTIORIDANTES

Os antioxidantes s@o substdncias que protegem as
células contra os efeitos prejudiciais dos radicais

livres, fortalecendo o sistema imunoldgico.

Os radicais livres sdo naturalmente produzidos por
processos naturais do metabolismo (respiragdo
celular, fagocitose, regulagdo do crescimento,
defesa celular, imunidade, sintese de substéncias
bioldgicas, entre outros) ou desencadeados por
fatores externos ao organismo (exposicdo as
radiagBes solares, intoxicagdio com produtos
quimicos ou medicamentos, processos
inflamatdrios, obesidade, stress, tabagismo,
alcoolismo, entre outros). O excesso de radicais

livres no organismo acarreta o aparecimento de

diversas patologias (tumores malignos, inflamagdes,

deméncias, doencgas cardiovasculares).




ANTIORIDANTES

Nesse contexto, os antioxidantes tem um
papel importante na manutengdo do
equilibrio do organismo. Os antioxidantes
podem ser endégenos (moléculas produzidas
pelo organismo) ou antioxidantes exdgenos
(obtidos por meio de uma alimentagdo

sauddvel).

Os antioxidantes enddgenos ou
enzimdticos sdo: as enzimas catalase
(CAT), glutationa  peroxidase (GPx),
superdxido dismutase (SOD), entre outros.
E entre os antioxidantes exdgenos ou ndo
enzimdticos estdo: minerais (zinco e

selénio), carotenoides (betacaroteno,

curcuma, licopeno, luteina, zeanxantina),

vitaminas A, C e E, a glutationa, coenzima

Q, entre outros.




ANTIORIDANTES

BENEFICIOS

@Diminuem ou bloqueiom a agdo dos

radicais livres, combatendo o
envelhecimento das células, fortalecendo
o sistema imunolégico e prevenindo o

aparecimento de doengas degenerativas,

cardiovasculares, processos inflamatérios

e cancer.




ANTIORIDANTES

FONTES

- pigmento de coloracdo
amarelo-lim&o presente em alguns
vegetais, como espinafre, couve,
rucula, agridio, abobrinha, couve-tlor,

ervilha, brécolis, e em alguns frutos,

como laranja, mamdo, péssego e

kiwi, além da gema de ovo.

pigmento de coloragdo
vermelho-alaranjado  presente em
alguns alimentos, como tomate,

mamdo, goiaba, melancia e laranja.




ANTIORIDANTES

FONTES

- pigmento de
coloragdo  amarelo-alaranjado
encontrados em  frutas e
vegetais, como por exemplo,

cenoura, rucula, abdborag,

beterraba, mamdo, manga e

batata-doce.

-  encontrada em
alimentos com pigmentag¢do
amarela e verde escuro nectarina,
laranja, mamdo, péssego, brécolis,
couve de bruxelas, repolho, couve-
flor, ervilha, milho, rdcula, ovo,

dentre outros.




ANTIORIDANTES

FONTES

- pigmento de cor amarelo-ouro
encontrado na curcuma (agafréo da-terra,
agafrdo-da-india, turmérico, raiz-de-sol e
gengibre amarelo) e no curry (mix entra
gengibre, pimenta dedo-de-moga, pimenta
vermelha, canela em rama, cominho,

pimen’ro—do—reino, cardamomo, cravo, erva-

doce, circuma e coentro em grdos).




ACIDOS GRAXOS

4

E um tipo de lipideo ou gordura formada por

cadeias de carbono e um grupamento carboxila
(R-COOH) na extremidade. Sdo geralmente
classificados em saturados (apresentam apenas
ligagcBes simples) e insaturados (apresentam

uma ou mais ligagdes duplas).




ACIDOS GRAXOS

Os dacidos graxos poli-insaturados
sdo conhecidos como essenciais
pelo fato de ndo serem
sintetizados pelo organismo e por
isso devem ser consumidos por
meio da alimentacdo. Existem
dois acidos graxos essenciais, s&o

eles: 8mega-3 (4cido linolénico) e

dmega-6 (4cido linoleico).

O O6mega % apresenta trés tipos:
dcido alfa linolénico (ALA), acido
eicosapentaenoico (EPA) e dcido

docosaexaenoico (DHA).




ACIDOS GRAXOS

DOSE RECOMENDADA

Oleo de linhaca

* %

Semente de linhaca

. * %
Cavalinha

Sardinha?”

Salma&o*

G*

Atum (conserva/éleo)

Fonte: TACO (2011); **QOliveira at al. (2012); a-enlatado/em conserva



ACIDOS GRAXOS

DOSE RECOMENDADA

Oleo de girassol

Oleo de soja
Oleo de milho

Nozes

Oleo de canola

Amendoim

Oleo de oliva

Milho verde

Fonte: TACO (2011)



ACIDOS GRAXOS

BENEFICIOS - OMEGA 3

@ Possui agdo anti-inflamatdria, controla os
niveis de colesterol e glicemia, prevenindo
doencas cardiovasculares e cerebrais,
além de melhorar a memdria e a

disposi¢do.

@Auxilio na prevengdo e combate da
depressdo, porém existem fatores que
devem ser considerados como por
exemplo a  genética,  diferengas

bioldgicas, entre outros.

(J) Auxilia na prevengdo do desenvolvimento

da doengca de Parkinson e do

aparecimento dos seus sintomas.




ACIDOS GRAXOS

BENEFICIOS - OMEGA 3

@A suplementagcdo com &mega 3 traz
beneficios para portadores da doenca de
Alzheimer, podendo atuar inibindo ou
melhorando o declinio cognitivo quando
esta doenca se classitica entre leve a

moderada.

@ Apresentam acdio antitrombética,

antiagregante e antiaterogénico.

@A ingestdo de ©6mega 3 durante a

gestacdo e no periodo de amamentagdo

possui uma influéncia positiva para o
desenvolvimento neurolégico do bebé,
impede o parto prematuro, além de atuar

sobre o seu peso e comprimento.




ACIDOS GRAKOS

Omega 6

O outro dcido graxo poli-insaturado essencial
é o dmega 6 (dcido linoleico), que possui
elevada importdncia devido ao fato de ser
precursor do dcido araquidénico e das
prostaglandinas, que possuem algumas
funcdes em  processos como reagdo
inflamatdria, controle da filtrag&o renal, dentre
outros. Assim, a propor¢do adequada do
consumo de ©Omega 6 e Omega 3
recomendada pela Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) é de 5 dmega 6 para 1 6mega 3,

entretanto, a nossa dieta estd na proporgdo

de 20 partes de émega 6 para 1 parte de

émega 3.




ACIDOS GRAKOS

BENEFICIOS - OMEGA 6

(J) Estd relacionado a sintese hormonal.

@ O equilibrio dos dcidos graxos émega 6 e
émega 3 exerce um papel fundamental

nas doengas cardiovasculares.

@ Apresenta funcdo benéfica sobre o bom

funcionamento do sistema imunoldgico.




ACIDOS GRAKOS

FONTES

. salmdo,
atum, sardinha, cavalinha, éleo

e semente de linhaga.

: dleos
vegetais (como o de milho,
soja, girassol), aveld, nozes,

amendoim e sementes

(como a de linhaga, chia

gergelim,  abdbora e

moranga).




FITOESTEROIS

Sdo compostos bioativos
encontrados em alimentos de
origem  vegetal e  estdo

relacionados estruturalmente ao

colesterol (origem animal). Por

nAo serem sintetizados no
organismo animal, sdo adquiridos
via dieta alimentar e sdo

minimamente absorvidos.




FITOESTEROIS

DOSE RECOMENDADA

A dose recomendada pode ser obtida:
25 gramas de soja por dia ou 6,25 gramas de

proteina de soja por porgdo.



FITOESTEROIS

BENEFICIOS

<J) Os fitoesterdis diminuem a absor¢do do
colesterol por competir pelo sitio de
absor¢do intestinal com a molécula de

colesterol consumido na dieta.

@ Contribui para diminuir o efeito do céncer

de mama, préstata, tigado, pulmdo,

estbmago e ovdario.

@Alivia sinfomas da doenca de Alzheimer e

de quadros de deméncia.




FITOESTEROIS

FONTES

- Abacate, grdo de bico, ervilha,
amendoim, semente de girassol,
soja, macaddmia, castanha do
pard, castanha de caju, aveld, noz

e améndoa.

- Milho, arroz, gérmen de trigo,

centeio e aveiaq.

- Oleo de milho, dleo de soja e o

6leo de girassol.




COMPOSTOS
FENOLICOS

Sdo substdncias encontradas abundantemente na
natureza e presentes em pequenas quantidades em
frutas e hortalicas. Sdo divididos em flavonoides

(antocianinas, flavondis, e isoflavonas) e ndo

flavonoides (dcidos fendlicos, fendis simples,

cumarinas, taninos, lignanas e tocoferdis). Sdo
responsdveis pela cor dos alimentos, adstringéncia,

aroma e estabilidade oxidativa.




COMPOSTOS
FENOLICOS

DOSE RECOMENDADA

A dose recomendada equivale:

- Consumo de 350 mL de suco de uva integral tfinto.

- Consumo de 12 amoras, em torno de 80 gramas.

Casca de jabuticaba

Amora preta

Uva Isabel®

Uvas tintas®

Fonte: *Santos et al.(2010)



COMPOSTOS
FENOLICOS

BENEFICIOS

@ Possui acdo anti-inflamatdria e
antioxidante, que minimizam os
efeitos dos radicais livres no
organismo, auxiliando na
prevencdo de doencas crdnicas
degenerativas, como:
cardiovasculares,  neuroldgicas,

diabetes e cdncer.

@ Previne o envelhecimento da pele,

aparecimento de acne, manchas

e celulite desencadeadas pelo
excesso de radicais livres no

organismo.



COMPOSTOS
FENOLICOS

FONTES

S&o encontrados em frutas como limdo,

laranja, tangerina, cereja, framboesa, uva,

ameixa, pera, magcd e mamdo; caté; legumes
como pimentdo verde, brécolis, repolho roxo,
cebola, alho, tomate e em ervas aromaticas
como alecrim, salsa, cebolinha verde,

manjericdo e orégano.




CAROTENOIDES

Os carotenoides sdo pigmentos lipossoluveis,
responsaveis pela

, sendo sintetizados por algas, plantas e
microrganismos. Estdo naturalmente presentes em
raizes, folhas, sementes, frutas e flores, mas
também podem ser encontrados, embora em
menor quantidade, em alimentos de origem

animal, como ovos, carnes e peixes. Vale ressaltar,

que ndo sdo sintetizados pelo organismo dos

animais e por isso deve ser suplementado por meio

da alimentag@o. Sdo classificados em:
(carotenoides com atividade proé-

vitamina A) e os (possuem apenas

atividade antioxidante ou corante).




CAROTENOIDES

DOSE RECOMENDADA

Licopeno
Dose recomendada equivale ao consumo didrio

de um tomate grande ou meia xicara de chd de

molho.

Fonte alimentar de | quantidade (mg/100g)
licopeno

2,7

Tomate cru

Molho de tomate




CAROTENOIDES

BENEFICIOS

@S&o precursores da vitamina A e

poderosos antioxidantes, que auxiliam na

manutengdo da visdo, na prevengdo do
cancer, doencgas cardiovasculares, doengas
neurodegenerativas, catarata, trombose,
diabetes, auxilia ainda na redugd&o niveis de
colesterol, melhora a imunidade e a saude

das unhas e cabelos.




CAROTENOIDES
FONTES

: cenoura, manga, abdbora, buriti,
aragd, graviola, acerola, vegetais de folha verde.

: cenoura, buriti, graviola, batata
doce (alaranjada), brécolis, espinatre, abdbora.

: gema de ovo, buriti, aragd, graviola,

vegetais de folha verde.

: urucum.
: tomate, mamdo, melancia.
: gema de ovo, milho.
: milho amarelo, paprica, mamdao.
caja, aragd, cagaita,
mama-cadela, murici, graviola, tamarillo (tomate

arbdreo), maméo.

Prin cipais fontec

—



£ = = 4 FERAS

ALIMENTARES

As fibras alimentares sdo carboidratos né&o
digeriveis presente em alimentos derivados de
vegetais. Ha dois tipos de fibras:

absorvem dgua formando um
gel no estdbmago que aumenta a saciedade e o
tempo de absor¢cdo do alimento. Além disso,

esse gel absorve agucares e gorduras de outros

alimentos, reduzindo as calorias absorvidas pelo

organismo, a ingestdo de dgua deve ser
aumentada. Exemplos: aveia, chia, linhaga,
magd, frutas citricas, batata doce, couve-flor,
lentilha, feijdo e cenoura.




£ = = 4 FERAS

ALIMENTARES

Fibras insoluveis: n&o absorvem dgua,

passam pelo estdmago sem sofrer alteracgdes,

estimula o transito intestinal e aumenta o bolo
fecal. A combinacdo dessas duas fibras é
importante. Exemplos: cereais integrais, grdos,
verduras folhosas, améndoas com casca,

amendoim, frutas com casca e nozes.




FIBRAS

ALIMENTARES
DOSE RECOMENDADA

Aveiaq, flocos, cru

Pdo de trigo, forma,
integral

Abacate, cru

Almeirdo refogado
Brécolis cozido

Arroz integral, cozido

Cenoura cozida

Banana prata

Macéd fuji, com casca,

crua

Fonte: TACO (201)

Limdo tahiti




FIBRAS
ALIMENTARES

BENEFICIOS - FIBRAS SOLUVEIS

(J) . auxiliam no controle do

apetite por reduzirem a velocidade de
esvaziamento gastrico e aumentarem o
tempo de transito intestinal.
se liga ao
colesterol ruim no sangue impedindo a sua
reabsor¢cdo em nivel intestinal.
retarda a absorgdo

de carboidratos auxiliando no controle da

glicemia.

: ajuda na prevencgdo de doengas
coronarianas, pois auxiliam no controle da

glicemia, colesterol e obesidade.




FIBRAS
ALIMENTARES

BENEFICIOS - FIBRAS INSOLUVEIS

(J) : absorvem dgua no

intestino grosso aumentando o bolo fecal,
ajudando a prevenir prisdo de ventre e o

risco de desenvolvimento de hemorroidas.

@ . a fibra

insolivel é fermentada por bactérias

presentes no cdélon para produzir dcidos
graxos de cadeia curta que protegem
contra o cdncer de célon e contribuem

para uma flora bacteriana saudavel.




FIBRAS
ALIMENTARES

FONTES

: magd, lim&o, banana, laranja e
morango.
: couve-flor, batata, batata-doce e
cenoura.
. aveia, cevada, chia, linhaga e
farelo de arroz.

: feijdo, ervilha e lentilha.




FIBRAS
ALIMENTARES

FONTES

. vegetais folhosos,
brécolis e legumes com casca.
farelo de aveia e

arroz, arroz integral e trigo integral.

: magd e péra com casca, laranja e

manga.
: figo, uva passa, tdmara e

damasco.




PROBIOTICOS

Os probidticos s&o microorganismos vivos

que ajudam a manter a flora microbiana
intestinal saudavel e, assim, colaboram
para o bom  funcionamento do

organismo.

Kombucha

logurte



PROBIOTICOS

DOSE RECOMENDADA

Microrganismos

Bacillus coagulans

Bacillus clausii

Bifidobacterium animalis

subsp. lactis

Lactobacillus acidophilus
NCFM
Lactobacillus gasseri
BNR17

Bifidobacterium animalis

subsp. lactis BB12 e NCFM

Lactobacillus rhamnosus

GG

Limosilactobacillus reuteri

DSM

Quantidade

8x10° UFC

4x10° @ 6x]OQesporos

por por¢do

2x109 UFC

1x10” UFC

1x10° UFC

1x10” UFC

1x10° UFC

1x108 UFC

Fonte: Anvisa



PROBIOTICOS

BENEFICIOS

@Redug&o de problemas intestinais, pois
auxiliam na manutengdo do equilibrio da flora

intestinal, diminuindo a constipacdo e diarreia.

@Auxilia no controle da ansiedade e do

estresse por contribuirem para a produgdo de

neurotransmissores associados & felicidade.

@Melhora a imunidade, visto que a interagdo

dos microrganismos com células do intestino
estimulom a produgdo de anticorpos que

atuam na protec¢do do organismo.

@ Reduzem inflamagdes prevenindo o

aparecimento de cdncer, ulceras e doenca de
Crohn.

(J) Minimizam o impacto de rea¢des adversas

causadas pela quimioterapia e radioterapia.

(J)Aumen’rom a absor¢do de vitaminas B, ferro
e cdlcio.

@ Auxilia na digestdo de leite e derivados.




PROBIOTICOS

FONTES

\\‘ Alimentos como iogurtes que

apresentam os
microrganismos citados, leite
fermentado, missé (pasta de
soja), shoyu (molho de soja),

bebidas como  kefir e

kombucha, picles de pepino e

azeitonas.



PREBIOTICOS

CONCEITO E FONTES

Os prebidticos sdo definidos como

carboidratos n&o digeriveis que afetam

beneficamente o hospedeiro pelo estimulo
da proliferagdo ou atividade de
populagcdes de bactérias desejdveis no

cdlon.

chicdria, cebola, alho,
tomate, banana, cevada, aveia, trigo,

aspargos e alcachofra de Jerusalém.




PREBIOTICOS

DOSE RECOMENDADA

De acordo com a ANVISA, a alegacdo
funcional para os frutooligossacarideos,
inulina e fibras alimentares poderd ser
usada desde que a porgdo do produto

pronto para consumo fornecer no minimo

3 gramas se o alimento for sdlido ou 1,5

gramas se o alimento for liquido.




PREBIOTICOS

BENEFICIOS

@ Regulagdo da absorgdo de cdlcio.
@ Redugdo do risco de céncer de

cdlon, entre outros.

@ Inibicio  da  multiplicagdo  de

patdgenos (causadores de doencas).
@Aumen’ro de bactérias benéficas no

intestino.




FORTALECIMENTO DA
IMUNIDADE NO COMBATE
DA COVID-19

O sistema imunolégico € um mecanismo para a
defesa do nosso organismo, reconhecendo
agentes estranhos que tentam invadi-lo. Nesse
sentido, existem fatores que melhoram a

imunidade e outros que prejudicam a mesma.

Fatores que prejudicam a imunidade

©
Ny
‘D,\ p Y

< —

Maé alimentag&o Estresse Privag&o de sono ~ Sedentarismo  Uso de eletrénicos
que prejudicam o sono

Fatores que ajudam a imunidade

~ a2
Consumo de frutas  Tranquilidade Noite de sono de Prética de Sono reparador

e legumes qualidade atividade fisica




FORTALECIMENTO DA
IMUNIDADE NO COMBATE
DA COVID-19




CONCEITOSE
PERGUNTAS

O QUE E RADICAL LIVRE?

Os radicais livres sdo “moléculas” com

elétrons desemparelhados e por isso sdo

altamente instdveis e reativos. Assim, para

se tornarem estaveis reagem ativamente
com qualquer molécula (proteinas, lipidios,
DNA) no nosso organismo causando
estresses e danos celulares, que podem
acelerar o processo de envelhecimento do
corpo e contribuir para o desenvolvimento
de doencas como cdancer, Alzheimer,

Parkinson, diabetes ou artrite, entre outras.

QUAL O PAPEL DOS ANTITROMBOTICOS?

A fungcdo dos antitrombdticos é reduzir a

formagdo de codgulos sanguineos.




CONCEITOSE
PERGUNTAS

CONCEITO DE ANTIATEROGENICO

O termo antiaterogénico estd relacionado a

impedir que ocorra a formacgdo de placas de

ateromas, que sdo depdsitos de gordura na
parte interna das artérias. Quando isso
ocorre tem-se o estreitamento das artérias
que acaba dificultando a circulagdo do
sangue e com isso aumenta-se o risco de

doencas cardiovasculares.

CONCEITO DE DECLINIO COGNITIVO

O declinio cognitivo estd relacionado «

perda gradual das capacidades cognitivas

(como, por exemplo, a coordenagdo motora

e memdria) e que muitas vezes ocorre em

funcdo do envelhecimento dos individuos.




CONCEITOSE
PERGUNTAS

COMO 0OS ACIDOS GRAXOS (lipideos) ATUAM?

Os lipideos, como o 6mega 3 e &mega 6, ndo
podem ser sintetizados em nosso organismo,
sendo necessdrio uma dieta que forneca
esses compostos. Apds ingeridos, esses dois
dcidos graxos (lipideos) sdo absorvidos pelos
enterdcitos, que sdo células presentes na
mucosa intestinal, e transportados para seus
destinos celulares nos quilomicrons (possuem
a fungdo de transportar os lipidios vindos da
dieta do intestino para os tecidos).

No nosso organismo, os dcidos graxos
(lipideos) atuam desempenhando fungdes

relacionadas ao equilibrio homeostdtico,

sendo importante também na questdo

estrutural das membranas celulares e do

tecido nervoso e cerebral.




CONCEITOSE
PERGUNTAS

O QUE E HIPERCOLESTEROLEMIA?

E quando tem-se um aumento no nivel do
colesterol total, da fragdo LDL-colesterol
(colesterol ruim), ou dos triglicerideos e/ou

redugcdo no HDL-colesterol (colesterol bom).

DIFERENCA ENTRE LDL- COLESTEROL e HDL-
COLESTEROL

(lipoproteinas  de  baixa
densidade) possuem a fungdo de levar o
colesterol do figado para os tecidos, em
excesso no nosso organismo colaboram para
as doencas cardiovasculares, sendo conhecido
como mau colesterol.

(lipoproteinas  de  alta

densidade) possuem a fungdo de levar o

colesterol dos tecidos para o figado, onde ¢é

eliminado, sendo conhecido como colesterol

bom.




CONCEITOSE
PERGUNTAS

O QUE E INTOLERANCIA A LACTOSE?

Incapacidade do organismo em digerir
totalmente o agucar (lactose) presente no
leite e derivados, causando sintomas como
célica, gases e diarreia, que surgem
momentos apds a ingestdo destes alimentos.
Isso ocorre em razdo da ndo produgdo ou
produgdo incompleta da enzima lactase, que

é a responsdvel por quebrar a lactose em

aclcares menores que possam ser digeridos

pelo intestino.




— = AEANVINA

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria
(ANVISA) é uma agéncia reguladora, que tem
por finalidade proporcionar a protegdo da
saude dos individuos, através do controle
sanitario da fabricagdo e consumo de produtos
e servicos submetidos & vigilancia sanitdria.
Este 6rgdo ¢ responsdvel pela criagdo de
normas e regulamentos, bem como dar suporte
para as atividades de diversas dreas. A ANVISA
atua nas dreas de medicamentos, alimentos,
cosméticos e saneantes, produtos e servigos
para saude e seguranga do paciente.
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OQUEA -
ANVISA DIZ: -

O que a ANVISA diz a respeito dos
Acidos graxos:

Segundo a RDC n° 54, de 12 de novembro de
2012, os 4cidos graxos 6mega 3 sdo classificados
como poli-insaturados, ou seja, tém mais de uma
dupla ligagdo e o seu consumo ajuda a manter os
niveis adequados de ftriglicerideos quando
associados a uma alimentacdo sauddvel. Neste
grupo de dcidos graxos sdo considerados dmega
3 o dcido alfa-linolénico, o dcido
eicosapentaendico (EPA) e o dcido

docosaexaendico (DHA).



0QUE A j'#
ANVISA DIZ: =

O que a ANVISA diz a respeito dos
Carotenodides:

Segundo a RDC n° 2, de 7 de janeiro de 2002,
carotendides  sdo  classificadas  como
substdncias bioativas, ou seja, possuem
propriedades funcionais e fornecem beneficios
a saude, ajudando a reduzir o risco de
doencas. E na Resolugdo n°® 19, de 30 de abril
de 1999, apresenta o regulamento técnico das
alegacdes de alimentos funcionais, onde a
Anvisa ainda reconhece os carotendides como
licopeno, luteina e zeaxantina, como
compostos que devem ser ingeridos
juntamente com uma dieta equilibrada e
sauddvel e que possuem agdo antioxidante,

protegendo as células contra os radicais livres.



0QUEA j:'&
ANVISA DIZ: =

O que a ANVISA diz a respeito das
Fibras Alimentares:

As fibras alimentares sdo reconhecidas pela
ANVISA como alimentos que podem ter uma
“Alegagdo de Propriedade Funcional”, segundo:
“As tibras alimentares auxiliom o funcionamento
do intestino. Seu consumo deve estar associado
a uma alimentacdo equilibrada e hdbitos de
vida sauddveis”. Seu consumo deve ser
combinado com uma alimentagdo balanceada
e um estilo de vida sauddvel. Para utilizar a
reivindicagdo, o produto deve estar registrado
na categoria “alimento com alegagdes
funcionais e/ou de saude” e apresentar
evidéncias de  eficdcia, levando em
consideragdo a formulagdo e propriedades do
alimento. A quantidade de fibra deve ser

mostrada no painel de informagdes nutricionais.



OQUEA -
ANVISA DIZ: -

O que a ANVISA diz a respeito dos
Fitoesterois:

De acordo com a ANVISA, os fitoesterdis estdo
classificados como um ingrediente com alegacdo
de propriedade funcional ou de saude e este
auxilia na redugdo de absorcdo de colesterol.
Este composto deve ser seguro para o consumo e
a alegagdo de propriedade funcional e de saude
deve ser baseada utilizando uma metodologia

adequada ou estudos epidemioldgicos.
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