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ALGUNS ALIMENTOS
FUNCIONAIS DO
NOSSO CONTINENTE

A América do Sul é rica em alimen-
tos funcionais. Entre outros, destacam-
se a batata Yacom, a quinoa, a maca,
0 agai, o cacau, a castanha do Pari e
0 amaranto. Conhe¢a melhor cada um
deles e os beneficios que proporcionam
a saude.

A BATATAYACON

A batata Yacon (Smallanthus sonchi-
folius) é uma planta da familia Astera-
ceae, parecida com a batata doce; ¢é ori-
ginaria dos Andes e possui uma textura
macia e levemente adocicada, lembrando
a péra e o melao. Pelo seu alto teor de
frutooligossacarideos (FOS) e inulina
¢é considerada um alimento funcional,
tendo o mesmo efeito da fibra alimentar.

Embora em escala bem menor
que as batatas, na América do Sul
as folhas de Yacon sio popularmente
consumidas na forma de infusao para
tratamento de diabetes, sendo que
um pesquisador argentino revelou
sua agdo hipoglicemiante em ratos.
Entretanto, as folhas ndo possuem
frutanos, substancias tipicas de partes
inferiores de plantas, mas sim diversos
diterpendides e lactonas sesquiterpé-
nicas. As lactonas sesquiterpénicas
sdo bastante conhecidas por seu largo
espectro de agoes biolGgicas e por sua
agdo toxica através de consumo oral.
Embora algumas destas lactonas das
folhas do Yacon apresentem agdo an-
tiinflamatoria in vitro, estudos in vivo
ainda siao necessarios. Além de eficaz

para os diabéticos, os beneficios para
um organismo saudavel sdo muitos,
como a baixa caloria, sensa¢ao de
saciedade, aumento da imunidade,
bom funcionamento do intestino,
redugdo do colesterol e acidos graxos
no sangue, aumento da absorgao de
minerais, como célcio, magnésio e
ferro, e é rica em potassio.

Possui baixa caloria porque o carboi-
drato do Yacon é menos caldrico que um
carboidrato simples. Por exemplo, cada
100g da batata Yacon possui aproxi-
madamente 30 calorias, jd a batata
inglesa possui 51 calorias na mesma
quantidade. E também € rica em agua.

E muito indicada para regular o
intestino. E rica em inulina, tipo de car-
boidrato do grupo dos frutooligossacari-

deos. A inulina por nao ser digerivel pelo
organismo humano ajuda a melhorar o
funcionamento intestinal por estimular
o crescimento e a atividade das bactérias
no célon. A melhora do funcionamento
intestinal, consequentemente, melhora
o aumento da imunidade.

A batata Yacon proporciona a sen-
sacio de saciedade por ser um alimento
rico em fibras e por ter uma agao lenta
na digestao.

O Yacon pode ser consumido cru,
como fruta ou adicionado em sucos,
saladas e farinhas. Uma boa op¢io é
acrescentar o limdo espremido para
evitar a oxidagio rdapida do produto.

O cha da folha do Yacon também ¢
indicado para diminuir o teor glicémico,
desde que o consumo seja acompanhado
por um profissional da édrea, evitando
problemas renais e demais disfungoes
no organismo.

A QUINOA

Originaria dos Andes, a quinoa,
ou quinua, é frequentemente evocada
como o alimento sagrado de antigas
culturas andinas. Seu nome cientifico
é Chenopodium Quinoa Wild e trata-se
de um cereal rico em proteinas, inclu-
sive, lisina e metionina, aminodcidos
encontrados no arroz e feijio. E rica
em vitaminas A, do complexo B, C e
E, zinco, cilcio e ferro. Cada 100g de
quinoa contém 15¢ de proteinas, 68g
de carboidratos, 9,5mg de ferro, 286mg
de fésforo, 112mg de calcio, 5g de fibras
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e 335 keal. A composi¢do pode variar
um pouco, em razao da diversidade de
sementes. Segundo a Organizac¢do das
Nagoes Unidas para Agricultura e Ali-
mentagéo, a quinoa é um dos alimentos
mais completos que existem.

E uma planta nativa da Colémbia,
Peru ¢ Chile, que produz um grao consi-
derado muito importante a alimentagio
e avida do homem no altiplano andino.
Originaria das alturas dos Andes e con-
servada por quechuas e aymaras, com
suas 3.120 variedades.

Ap0s a invasio espanhola, os alimen-
tos autdctones, como a quinoa, 0 ama-
ranto e a maca, cafram paulatinamente
em desuso e foram substituidos pelos
graos consumidos na Europa, como o
trigo e a cevada.
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O consumo de quinoa é especial-
mente indicado para pessoas que
praticam atividade fisica, bem como
é essencialmente ttil para criangas e
pessoas que desejam emagrecer, pois
atua no aprendizado e na memoria,
osteoporose, auxilia no tratamento de
anemias, colesterol, problemas uriné-
rios, doengas do figado, tuberculose,
problemas de circulagéo, cicatrizagao,
protege o corpo de diversas doengas e
normaliza a prostata.

A quinoa é um dos alimentos mais
completos em quantidades de calorias,
proteinas, gorduras e carboidratos. Seus
elementos facilitam o transporte de
oxigénio pelas células do sangue.

Pode ser encontrada para consumo
em forma de graos, farinha e flocos.
Para enriquecer ou variar o cardapio do
dia a dia a quinoa pode ser utilizada em
massas, cookies, granolas, shakes, barra
de cereais, sucos e vitaminas.

A MACA

Com nome cientifico Lepidium
meyenii Walp (Sinonimia: Lepidium
peruvianum (), a maca ¢ conhecida por
sua raiz, que contém alto valor nutritivo.
Trata-se de uma planta originaria dos
Andes Peruanos que fornece intimeros
beneficios para a satide.

Uma de suas principais caracte-
risticas estd no aumento da libido e
fertilidade. Além disso, retarda o en-
velhecimento e ¢ indicada para com-
bater o cansago, prevenir doengas car-
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diovasculares, fortalecer a imunidade,
prevenir a osteoporose e, ainda, atenuar
os sintomas da TPM e da menopausa.

Tantas vantagens se devem ao seu
alto valor nutricional, pois esta planta é
rica em carboidratos, fibras, proteinas,
lipidios (acido linolénico, acido palmi-
tico e acido oléico), minerais (calcio,
magnésio, fésforo, potéssio, zinco, se-
Iénio e ferro) e vitaminas B, B,, C e E.

A planta pode ser encontrada em
forma de p6 ou extrato e a dica é utiliza-
la em vitaminas, mingaus, sopas, sucos
e em molhos para salada.

O ACAI

O agai (Buterpe Oleracea) ¢ uma
fruta tropical originaria da Venezuela,
Colombia, Equador, Guianas, e Brasil,
onde pode ser encontrado nos Estados
do Amazonas, Amapa, Pard, Maranhao,
Rondonia, Acre e Tocantins.

Com alto pigmento, que da a fruta
a cor roxa intensa, possui ingredientes
altamente nutritivos e saudaveis; é rico
em vitaminas, cilcio, ferro, fibras, f6sfo-
ro, minerais, potassio e o 4cido oléico.
O agai protege contra o cancer de trés
maneiras: bloqueia os genes que causam
a doenga; atrasa o desenvolvimento de
tumores; e faz as células da doenga se
auto destruirem.

Esta fruta possui ingredientes que
deixam o cérebro alerta por mais
tempo ¢ também o protege de danos
que podem evoluir para um quadro de
Alzheimer.

Por conter dmega 6, d6mega 9 e
outros ingredientes, o agai diminui o
colesterol ruim e ajuda a regular o bom.
Seus componen-
tes agem contra
o envelhecimento
das células, deixan-
do-as fortes e re-
sistentes, o que
previne rugas pre-
coces. Possui alta
concentragao de
fibras ¢ melhora
as fungoes intes-
tinais. Mantém a
boa circulagao do
sangue por manter
o0s niveis de antioxi-
dantes altos, um

dos segredos para ter artérias saudaveis.

O agai possui alto valor energético,
o que dé pique para atividades fisicas.
Possui, também, ferro, que atua no for-
talecimento muscular e na prevengio
de anemias.

Esta deliciosa fruta por ser encon-
trada em polpa, desidratada ou em po,
podendo ser consumida com frutas,
vitaminas, iogurtes, sucos, sorvetes, etc.

O CACAUV

Os beneficios a satde provenientes
do cacau (Theobroma Cacao L.) ja sao
conhecidos ha centenas de anos. Trata-
se de uma fruta tropical originaria da
Amazonia, rica em vitaminas A, B, C,
D, E, minerais, como ferro, cilcio, fGs-

foro, potdssio e sodio.
Além disso, o cacau
apresenta alto teor fi-
bras e de flavonéides
(antioxidantes).

O cacau possui duas
vezes mais antioxidantes
que o vinho tinto e trés
vezes mais que o cha
verde. Estes antioxidan-
tes auxiliam no combate
aos radicais livres, retar-
dando, assim, o proces-
so de envelhecimento
e contribuindo para a
prevengio do céancer.
Os flavondides do cacau
também ativam a produ-
¢do de o6xido nitrico no
organismo, levando ao
relaxamento dos vasos
sanguineos e a queda da
pressao arterial.

Apresenta-se como um 6timo aliado
da sadde cardiovascular, pois reduz a
oxidacdo do colesterol ruim, evitando
a formacao de placas de gordura na
parede dos vasos sanguineos.

O cacau contém, ainda, substancias
que estimulam a produgio de seroto-
nina, um neurotransmissor que ajuda
a combater a depressao e a ansiedade,
estimulando os centros de prazer e de
bem estar.

Porém, mesmo destacando os be-
neficios apresentados pelo consumo de
produtos a base de cacau, ¢ importante
ressaltar o fato de que o chocolate
possui alto teor de gorduras e, con-
sequentemente, de calorias, portanto o
seu consumo deve ser feito em pequenas
quantidades.

O cacau pode ser encontrado em po,
barras ou tabletes. Quanto mais alta a
porcentagem de cacau, mais puro € mais
rico o alimento se torna. Pode ser con-
sumido em vitaminas, shakes, cremes
¢ sobremesas.

A CASTANHA DO PARA

Com o nome cientifico (Bertholletia
excelsa H.B.K.) a castanha do Par4,
também conhecida como castanha do
Brasil, é uma das plantas mais nobres ¢
valiosas da Amazdnia Ocidental.

Esta oleaginosa ajuda a impedir o

desenvolvimento de doengas cardio-
vasculares e da sensacdo de saciedade.
Possui em sua composi¢do minerais
importantes, como o calcio, 0 magnésio,
0 potdssio, 0 zinco, 0 manganés, amino-
acidos essenciais e o cobre.

E rica em gorduras mono e polissa-
turadas, capazes de controlar os niveis
do colesterol, porém atengao: as oleagi-
nosas sao também altamente caldricas,
por isso é preciso muito cuidado para
nio exagerar na quantidade ingerida.

Esta castanha pode ser encontrada
como farinha, in natura, descascada e
desidratada, sendo utilizada na prevengio
do cancer, cardiomiopatia, doenga do mio-
cardio, melhora do sistema imunolégico,
para equilibrio da atua¢do dos hormonios
da tire6ide e também é um antioxidante.

A castanha do Pard contém o en-
dosperma constituido de um alimento
bastante apreciado pelo seu paladar e
valores nutritivos, contendo porcen-
tagens consideraveis de lipidios, acidos
graxos insaturados e proteinas.

Por ser um alimento de alta oleosi-
dade, também ¢é altamente perecivel e
deve ser conservado em recipientes bem
fechados, evitando a umidade, que pode
gerar processos oxidativos, redugio
do valor nutricional, aparecimento do
cheiro e sabor de rango. Isso ocorre rapi-
damente devido a exposigao da castanha
a ambientes abertos em condig¢oes de
alta temperatura ¢ alta umidade.

A castanha do Para pode ser consu-
mida sozinha, em granolas, vitaminas,
sucos e saladas.
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O AMARANTO

Amaranto (Amaranthus) é um géne-
ro botanico da familia Amaranthaceae.
Varias espécies sao conhecidas pelos
nomes de bredo ou caruru.

O amaranto ¢é conhecido em virios
paises ha muito tempo que se come-
¢ou a falar sobre esse griao altamente
nutricional. As pesquisas realizadas
com 0 amaranto comegaram por volta
de 1996 ¢ a partir dai comegou o seu
cultivo no Brasil.

O grao possui cerca de 15% de pro-
teinas com alto teor biol6gico (aquelas
com todos os aminodcidos essenciais
que o organismo nao produz). De acor-
do com estudos, ela se compara com a
proteina do leite.

E fonte de célcio biodisponivel
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(melhor absor¢do no organismo), o que
nio acontece com outros tipos de vege-
tais. Além de ser fonte de fibras, zinco,
fosforo e outros nutrientes.

Nao contém gliaten, sendo uma
excelente opgdo para os celiacos (pes-
soas com intolerdncia ao glaten). Quase
nao tem gosto, o que é muito bom,
pois a farinha pode ser usada em vérias
misturas sem comprometer o sabor das
preparacoes.

Ainda é pouco conhecido no Brasil.
Por isso pode ser dificil a sua aquisi¢ao.
Atualmente, é comercializado em flocos
naturais, semelhante aos flocos da aveia,
pode ser consumido com frutas e iogur-
te, como ingrediente para preparagio
de paes, bolos, doces, sopas, vitaminas
e também pode ser consumido como
pipoca. A cada dia vem sendo pesquisado
seu emprego como matéria-prima em
alimentos consumidos habitualmente
pela populagio.

Muitas pesquisas realizadas, tanto
no Brasil e em todo o mundo, véem
mostrando o potencial do amaranto
na redugio dos niveis de colesterol no
sangue. Varios componentes presentes
podem atuar neste efeito, como o 6leo,
a fibra, a proteina e as substancias an-
tioxidantes. Uma delas foi realizada por
pesquisadores da Faculdade de Saide
Pablica da USP, que utilizaram as semen-
tes e reduziram o colesterol de animais
de laboratério. As pesquisas também
mostraram resultados satisfatérios em
humanos, prova que este alimento é
outro forte candidato a fazer parte de
uma alimentagdo saudavel.
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