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RESUMO: Os alimentos funcionais e
temperos funcionais, sdo aqueles que
possuem bioativos benéficos aos nosso
organismo, fortalecendo e tornando-o
protegido contra varios tipos de doencas,
principalmente as doengas cronicas nao
transmissiveis (DCNT). Assim vamos
avaliar o porque os alimentos funcionais
sé@o coloridos e porque om prato quanto
mais colorido, mais saudavel é. Os bioativos
presentes nos alimentos funcionais séo os
repsonsaveis pela sua cor e com isso ja
sabemos quais os bioativos presnetes em
maior proporcédo em cada tipo de alimento
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e assim poder combina-los nas referigoes.
Esse tipo de avaliagdo ira propiciar
combinagdes de alimentos funcionais do
dia a dia, gostosos, faceis de preparar e de
custo baixo ou n&o elevado. Trazendo como
beneficio fundamental o aumento rapido da
imunidade do organismo; que com certeza
ird auxiliar no combate as doencas.

INTRODUCAO

Porque os alimentos sédo coloridos?
Os alimentos funcionais s@o coloridos em
funcdo dos tipos de bioativos presentes
no mesmo e portanto também podem ser
classificados pela sua cor. A informacao
sobre o tipo de bioativo presente nos
alimentos funiconais permitirdo o seu uso e
portanto, contribuiréo para a saude humana
e bem-estar da sociedade; principalmente
quando do envelhecimento natural da
populacdo. Uma alimentagcdo saudavel
contribuirda em muito para a abor¢do dos
bioativos, nutrientes e conseugnetemente
0s medicamentos que estiverem sendo
utilizados, quer seja de uso continuo

como para a pressdo arterial, colesterol,
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triglicerideos e diabetes, por exemplo, além de outros normalemtne utilizados nas pessoas
por possuem as doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT).

Os flavonoides é uma classe de bioativos extremamente benéficos para a nossa
saude, porque contribuem para a manutencao da fungcéo cerebral adequada e um melhor
fluxo sanguineo.

Além dos bioativos, os alimentos funcionais também apossuem em sua composicao
metais de extrema importancia na nossa saude, como por exemplo: Ferro, Manganés,
Magnésio, Calcio e Zinco, dentre outros que tem propriedades fantasticas no nosso
organismo.

Os alimentos funcionais sdo classificados como aqueles que nutrem e também
podem ajudar na prevencdo ou postergacdo do aparecimento de doencgas por possuir
bioativos especificos e altamente benéficos para a nossa saude. Esses compostos séo
capazes de atuar no nosso organismo de forma positiva e benéfica de acordo com sua
acdes especificas. Como exemplo tem-se as agbes dos antioxidantes presentes em
frutos como o tomate, que é o licopeno; na uva que o resveratrol e na canela, que é o
aldeido cinadmico, dentre outros. Esses antioxidantes quando ingeridos regularmente
auxiliam na diminuicdo do estresse oxidativo normalmente gerado no nosso organismo e,
consequentemente a geracdo de radicais livres, pois os radicias livres saor reposnsaveis
por desencadearem uma série de doencas e distlrbios no nosso organismo que vao desde
de pequenos processos inflamatorios nas veias, como o diabetes e até o cancer.

Entao entendentendo um pouco porque os laimentos funcionais sé@o coloridos. Os
alimentos funcionais podem ser classificados por sua cor, que serdo exemplificadas a

seqguir:

A) BRANCA

Fazem parte desta cor o alho, cebola, alho-francés, pepino, cogumelos, couve-
flor, maca e meléo, repolho branco. Os alimentos brancos contém fotoquimicos como a
inulina. Este bioativo natural esta associado a prevencao de acidentes cardiovasculares
e de acidentes vasculares cerebrais. Apesar destas caracteristicas diferenciadas, esses
alimentos também séo depurativos devido a quantidade de compostos sulfurosos que séao
anti-inflamatérios naturais. Além disso, eles tém baixa quantidade de sodio e um alto teor em
agua, o que favorece a diurese. E, gracas as fibras alimentares, ajudam a regular a funcéo
intestinal, a glicemia e o colesterol. Nestes alimentos também séo encontradas vitaminas
do complexo B e flavondides que atuam protegendo as células do nosso organismo e
melhrando a imunidade do mesmo.

Exemplificando:

Alho: Possui antioxidantes podem impulsionam o sistema imunoldgico, melhorando

gripes, por exemplo. Além disso, também contém, Alicina, importante bioativo para
a memoria. Possui propriedades antifungicas e antiinflamatérias.
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Cebola: Possui acéo anti-inflamatoria devido a presenca da quercetina, pois este
bioativo alivia o desconforto da artite, reduz os riscos associados com o cancer,
doencas cardiacas, diabéties, e aumenta a imunidade.

Cogumelos: possuem poucas calorias, ndo contém gordura, nem colesterol, e ndo
possuem glutem, além de ter um baixissimo teor de sodio, qua se zero. Além disso,
eles sdo séo ricos em selenio, potassio, riboflavina, niacina e a vitamina D.

Couve-flor: E constituida de compostos sulfurosos que estdo associados com a
protecéo contra o cancer, além do reforco do tecido 6sseo, e da manutencéo dos
vasos sanguineos saudaveis.

B) AMARELA

Quando se pensa em alimentos amarelos, gordura pode ndo ser a primeira coisa
a vir a mente. Entretanto certos tipos de gorduras insaturadas, como os acidos graxos:
omega 3 e 6mega 6, sdo essenciais para a vida e devem ser consumidos, pois tem agdes
extremamente benficas para o organismo em geral e para o cérebro. Estas gorduras sédo
importantes para o crescimento adequado em criancas, para uma pele saudavel, e para
ajudar a regular o colesterol e os nivel de glicose.

A gordura dos alimentos (que s&o lipossoliveis) também é necessaria para o
transporte e absorgéo das vitaminas lipossoluveis A, D, E e K, bem como os carotenoides.
Acidos graxos dmega 3 e 6 ajudam a reduzir o risco de doencas cardiacas e promover a
saude do cérebro e visdo. Assim, o consumo mais frequente de peixes como o salméo,
cavala, atum, bacalhau e truta sdo especialmente ricos nestas gorduras benéficas e tem a
relagédo EPA e DHA correta para os beneficios no nosso corpo.

A linhaga e as oleaginosas sdo as 6timas fontes dos acidos graxos 6mega, além
da lima, limé&o siciliano, que também possuem estes nutrientes. O milho também faz parte
desta cor de alimentos e tem a zeina que é uma proteina do gliten do milho e é rico em
fibras. No ovo encontra-se a luteina e a zeaxantina e no maméo, na manga e na tangerina
betacriptoxantina Esses bioativos possuem agéo antiinflamatéria, sendo importantes no
controle da presséo arterial. Outros exemplos sdo o abacaxi, que tem agéo diurética, o
meldo, a carambola, o pimentdo amarelo e a laranja lima. Possuem excelentes antioxidantes
e ajuam no controle de varias doencgas.

C) LARANJA

As frutas e legumes que apresentam a coloracao laranja, possuem bioativos que
dentre varios beneficios ajudam a manter uma pele saudavel além de reforgar o sistema
imunolégico. Como exemplos tem-se a cenoura, a abébora, a manga, as frutas citricas
citricos, o péssego dentre outros. Todos esses tipos de alimentos contém uma podereoso
antioxidante chamado de beta-caroteno, como sabido que nutre e protege a pele, tanto
que é usado na area cosmética em bronzeadores. Contém ainda potassio, acido folico e
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vitamina C, que € um poderoso antioxidante que ajuda na absorgéo de ferro e no sistema
imunolégico. Assim, um suco de laranja, uma salada com cenoura sédo importantes para os
beneficios a satde e também ajudam a carrear o ferro para o sangue, e atuam beneficamente
quando o paciente possui anemia ferropriva. Os alimentos alaranjados também séo ricos
em vitamina A, esta vitamina tem uma funcdo importante no auxilio da viséo, prevenindo
doengas como catarata e degeneragdo muscular.

D) VERMELHA

Este grupo € composto por alimentos como o tomate grande fonte de Licopeno,
este bioativo € um poderoso anti-oxidante que atua na defesa do organismo contra o cancer
de prostata e o colo do utero, além do tomate, tem-se o pimentdo vermelho, o morango, a
melancia, a framboesa, dentre outras frutas vermelhas como ameixa séo fundamentais para
uma boa alimentacgédo. Esses alimentos também contém em sua composicgéo a vitamina C,
magnésio e outos tipos de fitoquimicos, que previnem varios tipos de cancer e ajudam a
diminuir o risco de doencgas do sistema urinario. Os alimentos de cor vermelha também
atuam na protecéo contra diversas doencas e o estresse.

Macas vermelhas: Essa fruta é extremamentre rica em vitamina C e potéssio.
Além de ter um alto teor de fibras solUveis, pectina, que combate o colesterol. E
portanto,atua fortemente na prote¢éo do coragéo, impedindo o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares e o entupimenrtos das artérias.

Morango: Esta fruta € uma excelente fonte de antioxidantes. Além de antocianina,
acido elagico e licopeno, essa fruta apresenta catequina e delfinidina, que séo dois
compostos fenolicos que potencializam a acdo contra os radicais livres. Devido a
esse antioxidante, 0 morango € uma das frutas que mais favorece o rejuvenescimento
da pele. A catequina ainda auxilia no fortalecimento da imunidade organismo. E rico
em fibras soluveis, que auxiliam na reducdo do colesterol. Isso porque ao serem
digeridas, essas fibras formam um gel que se liga as gorduras e que sao eliminadas
no bolo fecal.

E) ROXA

Os alimentos que possuem esta cor sdo ricos em acido elagico, que combatem o
envelhecimento e diminuem o risco de varios tipos de cancer. A este grupo pertencem: a
cebola roxa, o repolho roxo, a beterraba, a beringela, o mirtilo, a ameixa, o figo, a amora
ou uva preta. Seus principais bioativos além do acido elagico sdo antocianinas, sdo
ricos neste componente além dos antioxidantes e fitoquimicos. Como exemplo de anti-
oxidantes fortes tem-se o beta-caroteno que auxilia na melhora da visédo; o resveratrol
presentes na uva e no vinho tinto, e as antocianinas, que podem atuar tanto no controle
da glicemia, quanto na melhora da resisténcia a insulina, além disso essa classe de

compostos tém efeitos antioxidantes, anti-inflamatérios e ainda atuam no controle de

Alimentos e nutricdo: Promogé&o da saude e equipe multiprofissional 2 Capitulo 7

56


https://www.saudedia.com.br/20-dicas-para-aliviar-a-tensao-do-estresse/
https://www.saudedia.com.br/os-beneficios-da-vitamina-c-para-saude/
https://www.saudedia.com.br/oleo-da-roma-para-abaixa-o-colesterol/
https://www.saudedia.com.br/o-tratamento-do-colesterol-em-criancas/
https://www.saudedia.com.br/os-9-alimentos-que-queimar-gorduras-do-corpo/

peso, o que pode facilciar na regulagédo das células gordurosas. Alguns alimentos do uso
diario estdo especificados a seguir:

Alface roxa: as folhas roxas ajudam na prevencéo e tratamento de varios tipos de
cancer, e também atuam na melhora da saude da pele e dos cabelos.

Ameixa: E rica em minerais e vitaminas C e E, ajuda controlar a gicemia,
triglicerideos e o colesterol. O suco de ameixa é um poderoso antioxidante e,
combate o envelhecimento precoce, atua no sistema respiratério melhorando o
mesmo e no sistema digestivo.

Batata-doce: Rica em fibras, a batata-doce auxilia tanto na digestdo quanto no
controle do colesterol. E 6tima para ser consumida antes dos exercicios fisicos. E
por ter baixo indice glicemico ndo gera picos de glicose.

Berinjela: E rica em antocianinas e muito importante em dietas de emagrecimento
porque além de conter saponina (ajuda a quebrar moléculas de gordura) e também
impede absorgao desta pelo organismo. E igualmente importnate para a diminuigao
da glicemia.

Cebola roxa: A cebola roxa ajuda a aumentar a produgéo de alicina e aliina, enzimas
que combatem o colesterol.

Jabuticaba: E uma fruta que tem em sua casca, fibras e vitaminas, como a vitamina
C e as vitaminas do complexo B, compostos fenélicos funadamentais para a saude
e ajudam também no comabte a glicemia.

Mirtilo: E uma fruta que contém vitaminas A, B, C, E e K, minerais como potassio,
calcio, magnésio e fosforo. Também é rica em antioxidantes, como a antocianina,
sendo muito importante no controle da glicemia e evita varios tipos de cancer.

Repolho roxo: pouco calérico, 6tima fonte de vitamina C e rico em fibras. Ajuda a
fortalecer o sistema imunoldgico e, por conter selénio, favorece uma pele saudavel.
Também é cicatrizante e combate gripes e resfriados. O repolho roxo tem alto teor
de vitamina C e fésforo.

Uva: Possui um 6timo antioxidante que € o resveratrol e é rica em vitaminas C e do
complexo B, também pssui potassio e carotenos. Ajuda a prevenir e melhorar para
acido urico, prisdo de ventre, bronquite e hipertensao arterial.

F) VERDE

O verde ¢ a cor mais abundante na natureza. Esta cor esta presente na alcachofra,
acelga, agrido, rucula, alface, brécolis, couve, espinafres, espargos, kiwi, abacate,
pimentdo verde e etc. S&o alimentos ricos em magnésio, que favorece o relaxamento
muscular e diminui a sensacao de cansaco; acido folico, importante durante a gravidez,
para que o bebé cresca adequadamente; possuem também luteina e os terpenoides
que sdo antioxidantes fortes e muito benéficos ao organismo de um modo geral; ainda

possuem fibra alimentares e potassio e as vitaminas A, E e C, que melhoram a digestao,
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previnem a prisdo de ventre e, as doencgas cardiovasculares e tem acéo antioxidante muito
forte, ajudando na prevencéo de varias doengas. Com destaque para a couve que posssuli
varias fibras, ferro, potassio, magnésio, manganés, calcio, betacaroteno, e varias vitaminas
como a vitamina C. A grande quantidade de oxidantes presentes nos alimentos verdes,
tem o poder de minimizar os efeito dos radicais livres que existem livremente no nosso
organismo e podem lesionar ou matar nossas células, causando a oxidagéo da mesma. O
resultado deste processo pode ser tanto o envelhecimento precoce, como o aparecimento
varias doencas a exemplo das cardiopatias, ateriosclerose, diabetes e até mesmo o
cancer. Considerando ainda as propriedades fitonutrientes, esses alimentos tem o poder
de fortalecer nosso sistema imunol6gico e combater os danos da radiagéo e luz ultravioleta.

G) MARRON

Os alimentos de cor marrom séo ricos em fibras, gorduras boas e vitaminas do
complexo B, e a vitamina E. Esses constiuintes sdo encontrados em pées de trigo integral,
cereais e massas integrais, esses alimentos sdo mais ricos em fibras que tem geralmente
essa cor. A fibra insoltvel encontrada no farelo de trigo, farelo de milho, peles de frutas
e vegetais e grdos integrais pode contribuir para a manutencdo de um trato digestivo
saudavel e reduzir o risco de alguns tipos de cancer. Além disso promovem um bom fluxo
intestinal e satde para a microbiota, sendo muito importante tendo em conta que o intestino
€ 0 nosso segundo cérebro, e portante deve ter um bom funcionamento para evitar véarios
tipos de doencas.

Outro tipo de fibra dietética € chamado de betaglucano. Este componente também
pode ser encontrado em alimentos como a canela, farelo de aveia, farinha de aveia, linhaca,
chia, cevada e centeio e a batata yacon. Os alimentos que contém betaglucano podem
reduzir o risco de doencgas cardiacas e coronarianas e diminuir a glicemia.

Com atencgéo especial nas Nozes - essa especiaria tem agdes anti-inflamatéria, anti-

fungicas e tem varios bioativos importante para o controle da glicemia.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Para uma alimentacdo completa e saudavel devemos ter atencdo na cor dos
ALIMENTOS que comemos.

Agrupar os alimentos ja é feito ha séculos, entdao agrupar alimentos das cores
vermelho, Verde, Roxo e Marrom, pois possuem varios tipos de flavonoides; que sdo muito
benéficos a saude. Como combinar, exemplo: frutas vermelhas,oregano, uvas ou vinho
tinto, nozes, amendoas, séo excelente fontes de flavanoides.

Quanto mais cor houver no seu prato, mais tipos de bioativos, que ajudam a combater
os radicais livres, vao ser ingeridos, pois cada alimento nos oferece, pelo menos, um tipo
diferente de antioxidante. O ideal & que se atinja no minimo de 3 a 4 cores diferentes nas
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refeicbes principais como café da amanha, almoco e jantar. Nao esquecendo a hidratacao

e sempre que possivel o exercicio, se for diario, sera excelente.
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