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O que é que o molho de tomate, o
peixe e o alho tém em comum?
Claramente ndo pertencem todos

ao mesmo grupo da roda dos

alimentos!

E um facto conhecido que o principal
papel da alimentagdo é o de satisfazer as
necessidades nutricionais bdsicas de cada
individuo, no entanto, cada vez mais
ouvimos falar de alimentos ndo s& pelas
suas propriedades nutritivas bdsicas, mas
também pelas propriedades especificas e
benéficas de alguns dos nutrientes que

estes tém.
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Existe actualmente evidéncia cientifica
que apoia a hipdtese que alguns
alimentos ou seus componentes

apresentam efeitos fisioldgicos e
psicoldgicos que vao muito além do de
apenas nutrir. HO cada vez mais uma
necessidade de procurar uma nutrigdo
que seja, para além de equilibrada,
“Optima” do ponto de vista de promog¢do
de  sadde. Estes alimentos com
propriedades benéficas para além da
nutricdo bdsica sdo denominados de
alimentos funcionais. Assim, podemos
afirmar que o molho de tomate, o peixe, o
alho e muitos outros alimentos estdo unidos
pelas suas propriedades especificas, que

exercem um efeito positivo sobre corpo.
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Ja existe alguma evidéncia cientifica do
possivel efeito de alguns alimentos, pelo
que deixamos aqui exemplos de alguns

alimentos funcionais:

o tfomate contém uma

substdncia, o licopeno, que

€ activado pela confec¢cdo
deste. Entre as principais caracteristicas do
licopeno, destaca-se o seu papel
protector de alguns fipos de cancro,

nomeadamente, o cancro da prostata.

Sdo varios os motivos pelos

quais o alho devia ser um

alimento regular na nossa
alimentagdo. Para além de ser benéfico
para o sistema cardiovascular, as suas
propriedades antibidticas aqjudam na

prevencdo do cancro do estdomago.

O peixe, em particular os

A
. w peixes gordos, contém os

Newsletter N.215 | Maio/Junho 10 | 7
designados dacidos gordos polinsaturados
Omega-3, 0s quais sdo conhecidos pelas
suas indmeras propriedades benéficas,
desde prevencdo de doenca
cardiovascular e alguns tipos de cancro
(principalmente mama, prostata e cdlon)

e beneficios a nivel do sistema imunitario,

entre outros.

Embora o consumo excessivo
de dlcool apresente efeitos

nefastos para a saldde, o

moderado de vinho

consumo

(particularmente vinho tinto, devido a
maior concentragcdo de polifendis que o
branco) estd associado & diminuicdo do

risco de mortalidade cardiovascular.

Os bréculos contém

compostos que sdo
conhecidos pelas suas
propriedades anti-cancerigenas, oS

sulforafanos, destacando o papel na

prevencdo do cancro da prostata.
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Atencdo que se cozidos durante mais do
que 10 minutos perdem muitos dos seus

beneficios.

Para além destes alimentos correntes na
natureza, novos alimentos estdo a ser
desenvolvidos para aumentar ou
incorporar estes compostos benéficos
devido aos efeitos que estes exercem na
sadde (ex.: leite ou ovos fortificados com
dcidos gordos émega-3). No entanto, &
preciso ter em atengcdo que muitos dos
nutrientes ainda ndo apresentam
evidéncia cientifica que comprove o seu
efeito e, visto que ainda ndo ha
regulamentagcdo acerca destes, ndo
acreditar em todas as alegagdes que sdo
colocadas nos rotulos de alimentos
fortificados. Lembre-se que €& essencial
fazer uma alimentacdo variada, que
inclua todos estes alimentos e nutrientes,
associados a um estilo de vida activo,
para obter o mdximo de beneficios

possiveis. =
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Cristina Estrela
Nutricionista

Consultas por
marcagdo prévia
de 2°f a Sabado
das 10h as 20h.

PRECISA DE RCONSELHAMENTO?
TEM DUVIDAS?
== Lontade-nos por e-mail
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