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Questdes de seguranca

Emhora “aumentar a
i de de alimentos

@mentos funcionais, na dieta
lbrasileirz, seja decisivo para
@ssepurar uma populagao
mais saudavel” (ADA, 1995),

2 seguranca é uma questao
crucial Os niveis 6timos da
maioria dos componentes
ativos biologicamente ainda
estao sob investigacao.

Os beneficios e os riscos para 0s
individuos e populacdes devem
ser pesados cuidadosamente,
quanto ao uso disseminado

de alimentos funcionais

ativos fisiologicamente. Por
exemplo, quais sdo os riscos de
se recomendar um aumento
na ingestao de componentes
que podem modular o
metabolismo do estrogénio? Os

fitoestrogénios da soja podem
representar uma “faca de dois
gumes’, ja que existem relatos
de que as genisteinas podem,
na verdade, promover certos
tipos de tumores em animais.

O conhecimento da toxicidade
dos componentes dos alimentos

funcionais é crucial para diminuir

a razao risco/beneficio.

Conclusao

Evidéncias crescentes
corroboram a observacao de
que alimentos funcionais que
contém componentes ativos
fisiologicamente, sejam de
origem animal ou vegetal,
podem melhorar a saude.
Deve ser enfatizado, todavia,
que os alimentos funcionais
nao sdo uma bala magica ou
uma panacéia universal para
péssimos habitos de saude.
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N3o ha alimentos “bons” ou
“ruins”, mas ha alimentacéo bem
ou mal balanceada. A énfase deve
ser dada no padrao dietético geral
-um padrao que siga as Diretrizes
Dietéticas dos EUA atuais, e que
seja baseado em vegetais, rico em
fibras, com pouca gordura animal
e que contenha de 5-9 por¢oes

de frutas e vegetais por dia.

Estudos cientificos demenstram
gue o consumo de, pelo menos,
cinco porcoes diarias de frutas,
verduras e legumes (cerca de
400g) contribui com a promocao
da saude e prevencao das doencas
cronicas nao transmissiveis,

uma vez que sao excelentes
fontes de vitaminas, minerais,
fibras e compostos bicativos.

Além disso, a dieta € somente
um corponente de um estilo
de vida geral que pode ter
impacto sobre a saude: outros
componentes incluem tabagismo,
atividades fisicas e estresse.

Consumidores preocupados
com a saude buscam, cada vez
mais, alimentos funcionais

num esforco para controlar sua
propria saude e o bem-estar. O
campo dos alimentos funcionais,
todavia, € incipiente. As alegacoes
sobre os beneficios a saude dos
alimentos funcionais deverm ser
baseadas em critérios cientificos




