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RESUMO

Ha varios fatores que contribuem para o crescimento do consumo dos alimentos funcionais, como
aumento da consciéncia dos consumidores e pesquisas comprovando a melhora na qualidade de
vida, o que tem incentivado as pessoas a investir em alimentos saudaveis. O presente estudo teve
como intuito destacar a linhaca como alimento funcional, abordando seus valores nutricionais,
grandes beneficios & salude e bem estar, identificando seus compostos que a classificam como
alimento funcional e as formas de utilizacao na alimentacao diaria. A linhaca (Linum usitatissimum L),
um pequeno grdo com grandes beneficios, sdo ricos em acidos graxos poliinsaturados (Omega 3 e
Omega 6), proteinas, vitaminas e uma grande quantidade de fibras alimentares. S&o consumidos em
dietas e oferecem inUmeros beneficios a saude, como prevencdo de doencas cardiacas, diabetes e
cancer. Além disso, facilita o trabalho intestinal, auxilia no emagrecimento, diminuem sintomas da
TPM e menopausa. A semente da linhaca pode ser marrom e dourada, ambas contém as mesmas
propriedades, séo ricas em lignana e fibras dietéticas. Podem ser consumidas inteiras ou moidas, na
forma de farinha, sobre alimentos, como em iogurtes, sopas, vitaminas e saladas, ou como matéria-
prima de produtos de panificacdo, além disso, as sementes podem ser utilizadas para extracdo de
6leo. E importante destacar que para a insercdo de um alimento funcional proporcionar beneficios é
fundamental ter uma alimentagcdo saudavel, é necessario consumir diversos tipos de alimentos, que
fornecam nutrientes, com equilibrio, ndo ultrapassando a quantidade adequada de calorias diarias.

PALAVRAS-CHAVE: alimentos funcionais; linhacga; salide; beneficios; nutrientes.

1 INTRODUCAO

Os alimentos funcionais caracterizam-se pela sua capacidade de promover a
saude e bem-estar ou reduzir o risco de determinadas doencas. Apresentam um
grande potencial para a saude, prevenindo e auxiliando na reducdo da probabilidade
do desenvolvimento de doencas cronicas, diabetes, problemas cardiovasculares,

cancer, Alzheimer, doencas inflamatorias, 6sseas, intestinais, entre outras. Porém,
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para que seus beneficios sejam eficazes é preciso consumi-los de maneira regular e

correta, € necessario investir em uma mudanca de habitos, adicionando mais itens
naturais na alimentacdo, como peixes, frutas, aves, legumes e graos integrais e
reduzir o consumo de gorduras, frituras e embutidos (OLIVEIRA et al., 2016).

Seu consumo teve inicio no século XX, na década de 1980, no Japéo.
Significa alimentos que auxiliam em funcdes especificas do corpo, por terem
nutrientes que atuam nas funcdes fisioloégicas ou metabdlicas. Qualquer pessoa
pode ter acesso a alimentacéo funcional, ndo é necessaria prescricdo médica, além
de que esta muito mais proximo que se imagina, e vai além de supergrdos ou
superfrutas, também boa parte estdo dentro do cardapio diario como maca, couve-
flor, brécolis, repolho, ervilha, feijao, tomate, castanhas, aveias, leites fermentados,
iogurtes e outros (MAHAN; STUMP, 2002).

Para aquelas pessoas que ndo tém habito de comer quaisquer alimentos
funcionais, a indicacdo é que estes devam ser acrescentados de forma gradativa,
facilitando assim a adaptacdo no cotidiano e iniciando uma dieta e vida saudavel
(BARROS; ENGSTROM, 2009). No entanto apenas o consumo do alimento
funcional ndo é suficiente para manter uma vida saudavel, € necessario fazer uma
dieta equilibrada aliada a pratica de exercicios fisicos. Por exemplo, se vocé
consumir um alimento funcional para controle do colesterol € fundamental evitar
carnes, queijos amarelos, biscoitos, peixes fritos, salsichas, bolos industriais e
mortadela (VIDAL et al., 2012).

2 OBJETIVOS

O estudo tem como objetivo mostrar a importancia dos alimentos funcionais
para a saude humana, como medida preventiva de doencas. Além disso, sera dada
énfase a linhaca, um importante alimento funcional.
3 MATERIAL E METODOS

Este trabalho foi desenvolvido através de levantamento bibliografico por

meio de leitura e pesquisa, obtida de artigos e livros. As palavras chaves utilizadas

foram: alimentacg&o, alimentos funcionais, saude e a prevencéo de doencas.
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A definicdo do que vem a ser um alimento funcional, pode variar bastante, a

4 ALIMENTOS FUNCIONAIS

depender de diferentes discursos especificos e da legislacdo de cada pais. No
Brasil, a regulamentacdo e definicdo de alimentos funcionais ficam a cargo da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), de acordo com o 0Orgdo, a
alegacdo de propriedade funcional é aquela relativa ao papel metabdlico ou
fisiolégico que o nutriente ou ndo nutriente tem no crescimento, desenvolvimento,
manutenc¢ao e outras fun¢des normais do organismo humano.

Alguns podem ser enriquecidos, e criados para reduzir o risco de doenca
para um determinado grupo de pessoas, outros podem ser alimentos convencionais
com componentes bioativos adicionados, que sao relacionados com resultados
positivos a saude (CLYDESDALE, 2005), como por exemplo, produtos compostos
de &cidos graxos poli-insaturados, antioxidantes, fibras alimentares, fito esteradis,
probioticos, vitaminas, entre outros (FERREIRA; CABRAL; NARDELLI, 2009).

Estes alimentos devem ser consumidos em sua forma original, inseridos
dentro da alimentacdo, de forma que possam demonstrar o seu real beneficio,
dentro de um padrdo alimentar normal. Entretanto, é importante ressaltar que para
potencializar o efeito é ideal que as pessoas consumam mais frutas, verduras, fibras
e alimentos integrais (VIDAL et al., 2012).

O termo alimentos funcionais pode compreender também alimentos naturais
nao industrializados, como a linhaca dourada, que podem receber alegactes
funcionais e de salude (FRANCO et al., 2006).

E importante cuidar dos héabitos alimentares para a protecdo do organismo,
prevenindo o aparecimento de doencas e ajudando a combaté-las de maneira mais
eficaz. Além dos cuidados com alimentacédo, é importante ressaltar que a pratica de
atividades fisicas deve ocorrer desde a infancia até a velhice, dessa forma o
individuo tera qualidade de vida maior (PETERMANN et al., 2011).

Com o aumento nos numeros de obesidade e enfermidades, a manutengéo
da saude ao longo da vida esta diretamente relacionada a uma alimentacéo
equilibrada (BARROS; ENGSTROM, 2009).

Os alimentos tém um papel fisiolégico fundamental, a partir dos nutrientes

gue o compde, os quais contribuem para processos fundamentais do corpo humano
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como a regulacdo e controle da producdo de energia e da geracao de tecidos
corporais (BEARDSWORTH; KEIL, 1997).

4.1 Composicao
Entre os componentes quimicos que dao funcionalidade aos alimentos estao

os carotenoides, os flavonoides, os acidos graxos, 0s probidticos, as fibras
alimentares, entre outros.

Os carotenoides sdo corantes naturais, lipofilicos, com pigmentacéo
amarela, laranja ou vermelha e se encontram amplamente distribuidos na natureza
em algas, plantas, crusticeos, peixes, aves e microrganismos. Suas propriedades
nutricionais e potencial antioxidante permitem sua aplicagdo como nutracéuticos e
em formulacBes cosmeéticas, além de serem aplicados como corantes naturais em
alimentos (MESQUITA; TEIXEIRA; SERVULO, 2017). Seus principais
representantes sdo 0s carotenos, precursores da vitamina A e o licopeno. Tantos os
carotenos, como 0S outros precursores, podem apresentar acdo protetora contra o
cancer (AMBROSIO et al., 2006).

Os flavondides compdem uma ampla classe de substancias de origem
natural. As principais classes destes compostos sao as flavonas, flavanonas, isofla-
vonas, flavondis, flavandis e antocianinas. Essas substancias apresentam diversas
propriedades farmacologicas, como atividade antiviral, antitumoral, anti-inflamatoria,
antioxidante e hormonal (SANTOS; RODRIGUES, 2017). S&do pigmentos da
subclasse dos fenois tais de cores azul, azul-avermelhado e violetas encontrados
em alimentos. A dieta rica em frutas frescas e vegetais tem sido associada com a
baixa incidéncia de doencas cardiovasculares e cancer, principalmente devido a
elevada proporcdo de compostos bioativos como vitaminas, flavonoides e polifenois
(BENAVENTE-GARCIA et al., 1999).

Os &cidos graxos poliinsaturados abrangem as familias de &cidos graxos
6mega-3 e 6mega-6, os quais atuam de varias formas no organismo. Os acidos
graxos de cadeia muito longa, como os &cidos araquidénicos e docosaexaenoicos,
desempenham importantes fun¢cées no desenvolvimento e funcionamento do
cérebro e da retina (MARTIN et al., 2006). Sdo encontrados em 6leos vegetais e
gorduras animais, e sao necessarios para o bom funcionamento do corpo humano

nas doses adequadas, portanto, deve estar presentes na dieta alimentar.
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Os probidticos sdo alimentos que contém microrganismos vivos que atuam

no intestino, promovendo o equilibrio da flora (CUPPARI et al., 2002). A microflora é
composta de microrganismos pertencentes aos géneros Lactobacillus e
Bifidobacterium. Os beneficios sdo comprovados cientificamente, os probidticos
diminuem a gravidade de doencas intestinais, atuam na promoc¢ao da digestdo da
lactose em individuos intolerantes e estimulam a acdo do sistema imune. Os
probidticos sdo encontrados em leites fermentados, iogurtes e outros produtos
lacteos fermentados (CUPPARI, 2002; SAAD, 2006; CARVALHO, 2008).

As fibras alimentares atuam no organismo controlando a glicemia, a insulina,
diminuicdo do colesterol, previnem a constipacdo, melhorando as fun¢des do
intestino grosso, sao classificadas em sollveis e insolUveis. Sdo encontradas em:
cereais integrais como aveia, centeio, cevada, farelo de trigo, granola, linhaca;
leguminosas, como soja, feijao, ervilha, grdo de bico; nas frutas consumidas com a
casca como a magéa, pera e ameixa (CUPPARI, 2002).

Para que os beneficios desses alimentos sejam alcancados é preciso que o
seu consumo seja de forma regular, aliados a uma alimentacdo saudavel e

equilibrada, com uma ingestéo de cereais integrais, frutas, verduras.

4.2 Legislagao dos Alimentos Funcionais

Um alimento funcional pode ser classificado de acordo com o alimento em si
ou conforme o0s componentes bioativos presentes. A permissdo para
comercializacdo de produtos com alegacbes de propriedade funcional e de
substancias deve ser concedida pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA), que devera julgar a seguranca e eficacia dos mesmos com base na
documentacéo cientifica apresentada pelas empresas interessadas.

A ANVISA determina normas e procedimentos para registrar os alimentos
funcionais no Brasil. Para lancar um produto no mercado com um registro de um
alimento com alegacdo de propriedades funcionais de salude devem seguir a
legislacdo do Ministério da Saude e apresentar um relatério técnico-cientifico com
informagdes que comprovam o0s seus beneficios e a garantia de seguranca para seu
consumo (VIDAL et al., 2012).

Em 1999, a ANVISA aprovou uma regulamentacdo com diretrizes basicas
para avaliagdo do risco e seguranca dos alimentos. A Resolugéo n°17/99 aprova o

regulamento técnico que estabelece as diretrizes basicas para analise e
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comprovacdo de alegacdo de propriedade funcional ou de saude utilizadas em

rotulagem de alimentos, Resolucdo n° 16/99 com o regulamento técnico de
procedimentos para registro de alimentos e ou novos ingredientes, além dessas em
07 de janeiro de 2002 foi publicada a RDC n° 02, a qual dispde sobre o regulamento
técnico de substancias bioativas e probidticos isolados com alegacdo de
propriedades funcional e ou de saude.

Dentre as diretrizes sdo permitidas alega¢6es funcionais relacionadas com o
desenvolvimento e funcdes normais do organismo e alegacdes sobre a manutencao
geral da saude e a reducédo de risco de doengas, em carater opcional. O alimento ou
ingrediente que alegar propriedades funcionais e ou saude pode, além de funcdes
basicas, quando se tratar de nutriente, produzirem efeitos metabdlicos e, ou,
fisiolégicos e, ou, efeitos benéficos a salde, devendo ser seguro para consumo
humano (ANVISA, 1999).

5 LINHACA

O nome cientifico da linhaga é Linum usitatissimum L. da familia Linaceae,
semente da planta do linho e uma das plantas mais antigas da histéria (MONEGO,
2009). O linho é uma planta originaria da Asia, possivelmente do Caucaso, seus
beneficios difundiram posteriormente para varios outros paises. A semente de
linhaca é oleaginosa, podendo ser de duas cores, marrom ou amarelo dourado. A
marrom € cultivada em regides de clima quente e imido, como o Brasil e podem ser
utilizados agrotoxicos no seu cultivo, ja a dourada € plantada em regides de clima
frio, como o Canada e é cultivada de forma organica (MARQUES et al., 2008).

Do caule da planta é retirada a fibra do linho, para fabricacdo de tecidos, e
das capsulas, obtém-se a semente de linhaga, cujo destino é alimentacdo humana e
industrias de 6leo (NOVELLO et al., 2011). Os principais constituintes do grao da
linhaca sdo os polissacarideos, fibras alimentares, acidos graxos, proteinas,
mucilagem, compostos fendlicos, lignana, vitaminas e minerais, que exercem
funcdes essenciais para o organismo. A linhaca apresenta em sua composicao
cerca de 30-40% de lipidio, 20-25% de proteina, 20-28% de fibra dietética total, 4-
8% de umidade e 3-4% de cinzas (SILVA et al., 2009), conforme dados

apresentados na Tabela 1.

AEMS | Rev. Conexao Eletronica — Trés Lagoas, MS - Volume 16 — NGmero 1 — Ano 2019.
Ciéncias Bioldgicas e Ciéncias da Saude 57



EONEXAO

ELETRONICA

Tabela 1. Composicao quimica do grdo de linhacga.

Composicdo Quimica Quantidade

Umidade 6,7 (%)
Cinzas 3,7(9)
Proteina 14,1 (9)
Lipideo 32,3(9)

Fibra alimentar 33,5(9)
Carboidrato 43,3 (9)

Calcio 211 (mg)

Magnésio 347 (mg)

Fonte: Extraido de Taco, 2011.

E uma boa fonte de proteina vegetal, contém &cidos graxos essenciais, ndo
contém gluten, baixo teor de carboidratos, além de aminoacidos semelhantes ao da
proteina de soja que € vista como a de maior poder nutritivo (LIMA et al., 2007).

Possui trés componentes que apresentam acdes farmacoldgicas importantes
como acido a-linolénico, fibras solaveis e lignana, os quais vém sendo avaliados em
estudos relacionados ao cancer de mama, prostata e colon, diabetes, lGpus, perda
O0ssea, doencas hepaticas, renais e cardiovasculares, com resultados favoraveis
guanto ao efeito benéficos da semente (CARRARA et al., 2009).

Martins et al. (2018) avaliaram os efeitos da linhaga sobre a aterogénese em
coelhos submetidos a uma dieta rica em colesterol. Os pesquisadores observaram
uma reducdo significativa dos niveis de triglicérides (aproximadamente 70%) no
grupo no qual foi administrado alimentos contendo linhaca. Para Adkins e Kelley
(2010) o consumo de linhaga, por conter 6mega 3, ajuda a reduzir os niveis de
triglicérides, e uma das explicacdes para essa reacdo € devido a reducdo de
particulas de quilomicrons remanescentes e inibicdo da sintese e secrecdo de
lipoproteinas de muito baixa densidade (VLDL-colesterol) pelo figado.

As pacientes com diagnéstico de cancer de mama que utilizaram a linhaca
tiveram reducdo do crescimento do tumor, comparado com as pacientes de dietas
normal (THOMPSON et al., 2005).

Pelo fato de conter lignana a linhaca tem propriedades anticarcinogénica,
antioxidantes relacionados aos sintomas de menopausa e cancer de mama.
Possuem vitaminas B1, B2, C, E e A, e minerais como: ferro, potassio, magnésio,
calcio, dentro outros minerais que sao fundamentais para o organismo (BOMBO,
2006; OOMAH; MAZZA, 2000; COLLINS, 2000).

Segundo Marques et al. (2008) a linhaca contém uma grande quantidade de
acidos graxos poliinsaturados, alfa-linolénico (ALA) e acido linoleico (AL). Ambos
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séo 4cidos essenciais na producdo de demais acidos das familias 8mega 3 e 6mega
6.

O ALA é usado como fonte energética servindo de matéria-prima para o
tecido nervoso e substancias que regulam a presséo arterial (MARTIN et al., 2006).
O AL age na reducédo de leucotrienos, na diminuicdo de colesterol e triglicérides e
reduzindo a mortalidade de céancer, dentre outras fungcées (OOMAH; MAZZA, 2000).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Alimentos funcionais sdo considerados produtos que contém além dos
nutrientes essenciais a manutencado da saude, substancias bioativas que possuem
acao metabdlica ou fisioldgica especifica. Trazem algum tipo de beneficio a saude,
contribuindo assim para o bem estar fisico e reduzindo o desenvolvimento de
doengas. E importante ressaltar que esses beneficios dependem da interacdo entre
seus componentes, da sua biodisponibilidade, da quantidade consumida e de uma
alimentacéo equilibrada e saudavel.

Dentre os inumeros alimentos funcionais disponiveis ao consumidor
destaca-se a linhaca, que € considerada um alimento funcional e saudavel, devido a
seus grandes beneficios a saude e bem estar. Além de nutrientes, € rica em fibras
alimentares, as quais proporcionam melhorias para o sistema intestinal, auxiliam no
emagrecimento e contribuem na prevencédo de doencas como cancer, diabetes e

doencas cardiovasculares.
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