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LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO: IMPORTAI}ICIA DOS COMPOSTOS
BIOATIVOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

RESUMO

A busca por uma vida saudavel vem aumentando nos ultimos anos € um dos fatores
mais importantes para alcanga-la € uma alimentagdo equilibrada que fornece
nutrientes essenciais (carboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas e sais minerais)
para a manutengdo e desenvolvimento do organismo. Os vegetais (folhas, frutos,
raizes, flores e tubérculos), além de serem ricos em vitaminas e sais minerais
importantes para saude, possuem compostos bioativos que proporcionam diversos
efeitos benéficos a saude, prevenindo ou reduzindo o risco de desenvolvimento de
doencas crbénicas tais como cancer, doencas cardiovasculares, osteoporose,
inflamacao, diabetes, obesidade, entre outras. O presente trabalho tem como objetivo
realizar um levantamento bibliografico sobre os compostos bioativos evidenciando sua
importancia para uma alimentagdo saudavel. A partir dos estudos revisados, foi
possivel apresentar as propriedades dos compostos bioativos presentes nos vegetais
bem como seus efeitos benéficos a salde, destacando a necessidade do consumo
regular destes alimentos.

Palavras-chave: alimentacdo saudavel, compostos bioativos, acido ascorbico,
flavonoides.



BIBLIOGRAPHIC SURVEY: IMPORTANCE OF BIOACTIVE COMPOUNDS FOR A
HEALTHY EATING

ABSTRACT

The search for a healthy life has been increasing in recent years and one of the most
important factors to achieve it is a balanced diet that provides essential nutrients
(carbohydrates, proteins, lipids, vitamins and minerals) for the maintenance and
development of the organismo. Vegetables (leaves, fruits, roots, flowers and tubers),
besides being rich in vitamins and minerals important for health, have bioactive
compounds that provide several beneficial health effects, preventing or reducing the
risk of developing chronic diseases. This paper aims to introduce readers to bioactive
compounds, highlighting their importance for healthy eating. The methodology used
for this work was bibliographic. From the reviewed studies, it was possible to present
the properties of bioactive compounds present in vegetables as well as their beneficial
effects on health, highlighting the need for regular consumption of these foods.

Keywords: healthy eating, bioactive compounds, ascorbic acid, flavonoids.
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1 INTRODUGCAO

Nos ultimos anos, os habitos alimentares da populacdo tém passado por
mudancas diante da necessidade de uma melhor qualidade vida. O interesse da
populacdo por uma alimentacao saudavel tem aumentado em virtude das evidéncias
cientificas da relacdo entre o consumo de alguns alimentos a reducéo de riscos de
algumas doencas crénicas (FIGUEIREDO, 2015).

O consumo de vegetais (folhas, frutos, raizes, flores e tubérculos) tem grande
importancia para a saude por proporcionarem efeitos metabdlicos e fisiolégicos no
organismo. Além de possuirem vitaminas e sais minerais essenciais para a
manutencdo e desenvolvimento do organismo, 0S vegetais possuem compostos
bioativos que sdo substancias derivadas do metabolismo secundario das plantas que
apresentam atividade anti-carcinogénica, anti-microbiana, anti-inflamatoéria e
antioxidante, sendo capazes de prevenir e inibir a acdo dos radicais livres no
organismo humano, auxiliando tanto na prevencéo quanto no tratamento de algumas
como cancer, doengas cardiovasculares e inflamatorias, entre outras (SOUZA, 2014).

Para garantir a eficAcia dos compostos bioativos no organismo é necessario o
consumo regular de vegetais em sua forma original e em uma dieta equilibrada
(FIGUEIREDO, 2015).

Apesar do aumento da busca por uma alimentacao saudavel, nota-se que ainda
h& dificuldade na adocéo de uma dieta rica em vegetais por fatores como tempo de
preparo e consumo desses alimentos, e a publicidade dos alimentos processados
(LUIZETTO, 2015).

Diante da importancia do consumo de alimentos ricos em compostos bioativos
para a saude, o presente trabalho tem como objetivo realizar um levantamento
bibliografico sobre os principais compostos bioativos bem como sua importancia em

uma alimentacéo saudavel.

1.1 Objetivo geral

Fazer um levantamento bibliografico sobre os compostos bioativos e sua

importancia na saude.

1.1.1 Objetivos especificos



» Comentar sobre alimentacao saudavel,
» Definir compostos bioativos e descrever sobre os principais grupos;

» Pesquisar a importancia do consumo desses compostos na saude.

11
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Alimentacdo Saudavel

Nos ultimos anos a populacédo vem se conscientizando da importancia de uma
alimentacdo saudavel, no entanto a busca por este tipo ainda é um grande desafio
apesar de todos os efeitos benéficos a saude, em virtude das mudancas no estilo de
vida da populagcédo que culminaram no aumento da frequéncia da alimentacéao fora de
casa, que nem sempre é benéfica a saude, bem como no aumento do consumo de
alimentos prontos os quais séo apontados como uma influéncia negativa na qualidade
da dieta devido ao alto teor de sal, acucares e lipidios e a baixa qualidade nutricional
(BEZERRA et al., 2016). Diversos fatores estdo atrelados ao aumento de alimentos
prontos para o consumo como, a diminuicdo do tempo de preparo de refeigdes, 0
aumento no poder aquisitivo da populacao que permite uma diversidade de refei¢des,
a influéncia da midia sobre alimentos praticos e saborosos, entre outros (LUIZETTO
et al., 2015).

A alimentacao saudavel é fundamental para garantir uma melhor qualidade de
vida. Estudos demonstram que uma dieta rica em vegetais como frutas, verduras,
leguminosas e graos integrais podem reduzir os riscos de doencgas cronicas, pois além
de fornecerem nutrientes basicos para o crescimento e manutencdo do organismo
(carboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas e sais minerais), possuem compostos
bioativos que auxiliam tanto na prevengdo como no tratamento de algumas doencas
(BAENA, 2014).

2.2 Compostos bioativos

Os compostos bioativos sao substancias presentes no metabolismo secundario
das plantas que ocorre por meio de um conjunto de reagfes organicas complexas com
a finalidade de protegé-las contra condigbes adversas. Os vegetais sdo ricas fontes
desses constituintes ativos os quais conferem propriedades antioxidantes para
garantir o crescimento e reproducao da planta (MARZOCO e TORRES, 2007).

Segundo a Resolucdo-RDC n° 2 os compostos bioativos podem ser definidos
como nutrientes e/ou ndo nutrientes com acdo metabdlica ou fisiologica especifica.

Sua eficiéncia depende da concentracdo nos alimentos que € influenciada pela
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variedade genética, condi¢des de cultivo, clima, estadio de maturacdo e fatores de
pés-colheita (MARCUSSI, 2015).

Esses compostos quimicos apresentam efeitos benéficos a saide humana,
auxiliando tanto na prevencédo como no tratamento de algumas doencas e melhorando
a qualidade e expectativa de vida das pessoas (LOPES, 2015; MOREIRA, 2016). A
maioria desses compostos sdo chamados de metabdlitos secundarios, geralmente
associados aos mecanismos de defesa dos vegetais ao ambiente. Esses compostos
atribuem cor, odor, sabor e textura aos vegetais e estdo presentes em pequenas
quantidades (ROBLES, 2016).

Além de atuarem como antioxidantes, os compostos bioativos atuam também
na modulacdo de enzimas de desintoxicacdo, estimulacdo do sistema imune,
modulacdo do metabolismo hormonal, reducdo da pressédo sanguinea e na atividade
antibacteriana e antiviral (SOUZA, 2014), prevenindo ou reduzindo o risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, canceres, hipertenséo, osteoporose,
doencas neurodegenerativas e enfermidades inflamatorias (SCHAFRANSKI, 2019).

Dentre os varios compostos bioativos, neste trabalho o destaque foi para os
compostos fendlicos, flavonoides, antocianinas, taninos, &cido ascorbico,

carotenoides e terpenos.

2.2.1 Compostos fendlicos

Compostos fenodlicos sdo substancias que sdo caracterizadas por possuirem
um anel aroméatico com um ou mais grupos hidroxilas e seus grupos funcionais,
podendo sua estrutura ser simples ou complexa com alto peso molecular. Sao
pigmentos ou metabodlitos secundarios presentes nos vegetais 0s quais Sao
sintetizados pelas plantas durante o desenvolvimento normal (VASCONCELOS,
2015). S&o conhecidos cerca de 8000 compostos fenolicos distribuidos na natureza
fazendo parte dos constituintes de uma variedade de vegetais, sendo 0 maior grupo
dentre os compostos bioativos. Dentre eles, destacam-se os flavondides, os acidos
fendlicos, os taninos e os tocofer6is como antioxidantes fenolicos mais comuns de
fonte natural (APOLLONI, 2015). Séo encontrados principalmente em frutas citricas,
como liméo, laranja e tangerina, frutas vermelhas, legumes, vegetais e outras plantas,

constituidas  principalmente de &cidos fendlicos, flavonoides e taninos
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(SCHAFRANSKI, 2019). A insercdo desses compostos na dieta reduz o risco de
desenvolvimento de patologias, como aterosclerose e cancer (REIS et al, 2015).

Os compostos fendlicos possuem acédo antioxidante devido a capacidade de
sequestrarem radicais livres, inibir a nitrosacao, inibir o potencial de autoxidacédo, além
de apresentarem a capacidade de modular certas enzimas celulares ativas (LOPES;
VASCONCELOS, 2015).

As substancias fendlicas ndo podem ser sintetizadas por animais e humanos,
portanto devem ser consumidas por meio de dieta alimentar ricas em nozes,
castanhas, legumes, folhas, sementes, cascas de frutas, vegetais verdes escuros,
frutas citricas e em bebidas como chas, café e vinho (MARTINS, LOPES e ANDRADE,
2013; PLAZA etal., 2016).

2.2.2 Flavonoides

Os flavonoides fazem parte do grupo de compostos fendélicos, sendo um dos
subgrupos mais abundantemente distribuidos no reino vegetal. O consumo de
alimentos contendo esses compostos esta associado a reducdo de risco de varias
doencas crénicas por possuirem capacidade de sequestrar radicais livres e quelar
ions metélicos através da doacéo de elétrons ou atomos de hidrogénio, apresentando
propriedades como: antitumoral, anti-inflamatéria, antiviral, antioxidante, dentre
outras. Sao encontrados nos alimentos na forma glicosada e suas principais fontes
sédo: frutas, hortalicas, café, chas, chocolates, vinhos e sucos de uva (SILVA, A. et al,
2016).

A estrutura dos flavonoides consiste em trés anéis fendlicos, Figura 1, sendo
dois benzenos (A e B) e um anel pirano (C), constituidos por quinze atomos de
carbono. Variacbes no anel C originam seis subclasses de flavonoides, Figura 2:
flavonas, flavanonas, isoflavonas, flavonois, flavanéis e antocianinas (SAVI et al,
2017).
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Figura 1 - Estrutura basica dos flavonoides
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Fonte: SANTOS; RODRIGUES (2017)

Figura 2 - Principais subclasses de flavonoides
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2.2.3 Antocianinas

As antocianinas sao pigmentos naturais sollveis em agua que fazem parte do
grupo dos flavonoides. Sao responsaveis por conferir as cores vermelho, roxo e azul
nos vegetais e sdo encontradas em muitas frutas como amoras, mirtilos, uvas
vermelhas, morangos e framboesas (BARDUCO, 2016). Quimicamente, as
antocianinas sao antocianidinas na forma glicosilada, ou seja, sédo constituidas por
moléculas de antocianidina ligadas por meio da ligagdo B-glicosidica a um ou mais
acucares na posicdo 3, Figura 3, que podem ser glucose, ramnose, xilose, galactose,
entre outros (FREITAS, 2019).
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Figura 3 - Estrutura da antocianina cianidina 3-glucosideo
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Fonte: MARCO; POPPI; SCARMINIO (2008)

Segundo Freitas, (2019) as antocianinas e suas fontes mais encontradas em

algumas frutas sao derivadas de seis principais antocianidinas, conforme Quadro 1.

Quadro 1 - Principais antocianidinas e suas fontes
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Fonte: HENTZ (2015)

Além de serem responsaveis pela coloracdo, as antocianinas possuem

capacidade antioxidante atuando na reducdo do risco cardiovascular, propriedades
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anti-carcinogénicas, anti-inflamatorias, antialérgicas e auxilio contra a obesidade
(APOLONNI, 2015).

2.2.4 Taninos

Taninos séo substancias fendlicas soluveis em agua com capacidade de formar
complexos insolaveis com alcaloides, gelatina e outras proteinas. S4o compostos de
elevadas massas moleculares encontrados em muitas frutas, especialmente nas
cascas e responsaveis pela adstringéncia o que ocasiona a perda do poder
lubrificante. Essa propriedade exerce papel importante na protecdo vegetal contra
patégenos (ROCHA et al., 2011).

Conforme sua estrutura molecular eles podem ser classificados em
hidrolisaveis e condensados.

Os taninos hidrolisaveis possuem ligacbes que sao passiveis de sofrerem
hidrolise por acidos ou enzimas, produzindo carboidratos e acidos fendlicos que
podem ser encontrados principalmente em madeiras, cascas de arvores, galhos e
folhas. Os taninos condensados sao compostos polifendlicos, com atividade
antioxidade, que possuem moléculas mais resistentes a fragmentacéo e relacionam-
se com os pigmentos flavonéidicos, podendo ser encontrados em varios tipos de
vegetais (POYER; SHAEFER, 2014).

2.2.5 Acido ascorbico

O acido ascérbico € um composto hidrossollvel essencial a satde humana que
apresenta funcédo antioxidante devido sua capacidade de prevenir ou diminuir 0s
danos oxidativos causados pelas espécies reativas de oxigénio (MOREIRA, 2016) e
€ necessario para a producdo e manutencdo de colageno, além de auxiliar na
absorcéo do ferro (FAVARIN, 2017). Na Figura 4 encontra-se a estrutura quimica do

acido ascorbico.



Figura 4 - Estrutura quimica do &cido ascorbico

HO

aatl

H
HO : O __o

HO OH
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O &cido ascérbico nao € sintetizado no organismo humano devido a auséncia

da enzima L-gulonolactona oxidase, sendo necessaria sua ingestdo pela dieta. Na

natureza, € encontrado nas formas reduzida (acido L-ascorbico) e oxidada (acido

desidroascorbico, ambos apresentando atividade vitaminica) (FERREIRA, 2015). No

organismo o acido ascorbico pode ser oxidado formando &cido dihidroascorbico, como

mostra a Figura 5, sendo uma reacgdo reversivel, fornecendo dois atomos de

hidrogénio que podem ser usados na reducdo de compostos biologicamente ativos

(LOPES, 2015). Sdo encontrados em frutas citricas tomates, mel6es, morangos,

goiaba, entre outras (FAVARIN, 2017).

Figura 5 - Reacédo quimica da oxidacdo do acido ascérbico em acido

dehidroascorbico

OH OH
O, 0 « Oo__o
HO  OH 9 < oy- o ©
Acido ascérbico Acido dehidroascérbico

Fonte: FAVARIN (2017)

2.2.6 Carotenoides

Os carotenoides sao pigmentos lipossoliveis amplamente distribuidos na

natureza responsaveis por conferirem cores tais como: amarelo, laranja e vermelho
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em muitos vegetais. Sao tetraterpenos por estarem arranjados em cadeias de 40
carbonos e podem ser classificados em carotenos, que apresentam apenas atomos
de carbono e hidrogénio em cadeia linear ou ciclizada em um ou nos dois terminais
da molécula, como o licopeno, a e B-caroteno, ou em xantofilas que além de carbono
e hidrogénio apresentam oxigénio, como por exemplo a luteina, Figura 6, (PETITO,
2015).

Figura 6 - Estrutura de alguns carotenoides
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Fonte: PETITO (2015)

Os carotenoides apresentam atividade antioxidante devido sua capacidade de
estabilizar o oxigénio singleto e eliminar radicais livres. Essa propriedade esta
relacionada a presenca de ligacdes duplas conjugadas e aos grupos ligados as
extremidades da cadeia dos carotenoides. Estudos apontam que a ingestdo de
alimentos contendo carotenoides esta relacionada a reducdo de risco de alguns

canceres, doencas cardiacas e degenerativas (BARBOSA, 2015). Além de funcao
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antioxidante, alguns carotenoides possuem atividade pré-vitamina A quando
consumido com lipidios, principalmente [-caroteno, a-caroteno, e [(-criptoxantina,
onde sdo convertidos naturalmente no intestino. As xantofilas estdo relacionadas a
saude dos olhos e apresentam funcéo essencial para a protecédo da pele contra a luz

do sol (PETITO, 2015). O Quadro 2 aponta 0s principais carotenoides e suas fontes.

Quadro 2 - Principais carotenoides e suas fontes alimentares

Carotenoide Fonte Alimentar
Alfacaroteno Cenoura
Betacaroteno Cenoura, manga, abdbora
Luteina Gema de Ovos
Criptoxantina Milho amarelo, paprica, mamao
Zeaxantina Gemas de ovos, milho
Bixina e norbixina Urucum
Licopeno Tomate, melancia

Fonte: CANA; BRAIBANTE (2019)

2.2.7 Terpenos

Os terpenos sdo substancias produzidas pelas plantas através de seu
metabolismo secundario que ocorre para sua defesa contra herbivoros e
microrganismos, protecdo contra raios UV. Em sua estrutura, apresentam uma dupla
ligacdo carbono-carbono e quando possui oxigénio é chamado de terpenoide. Séao
basicamente unidades de isoprenos (CsHs) ligadas entre si pela ordem cabeca-a-
cauda, exceto os terpenos irregulares que possuem ligacoes diferentes, como por
exemplo B-caroteno, que apresenta uma ligagdo cauda-a-cauda. Os terpenos podem
ser classificados, Tabela 1, de acordo com a quantidade de isopreno em sua estrutura
(FELIPE; BICAS, 2017).
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Tabela 1 - Classificacao dos terpenos de acordo com a quantidade de isopreno

Classificagao Bloco de Isopreno Quantidade de carbono
Hermiterpeno 1 5
Monoterpeno 2 10
Sesquiterpeno 3 15
Diterpenos 4 20
Triterpenos 6 30
Tetraterpenos 8 40
Politerpenos >8 >40

Adaptado de: FELIPE; BICAS (2017)

2.3 Atividade antioxidante

Os antioxidantes sdo compostos que mesmo em baixas concentragdes atuam
inibindo e/ou diminuindo os efeitos desencadeados pelos radicais livres, bem como
intervir na propagacédo de reagbes em cadeia de oxidagdo que se originam em
compostos toxicos (MORZELLE, 2016).

As espécies reativas podem ser divididas em dois grupos: radicais livres e os
compostos nao radicalares. Um radical livre € uma estrutura quimica com alto grau de
reatividade por possuirem um elétron desemparelhado na ultima camada de valéncia,
no entanto, j as espécies nao radicalares ndo possuem elétrons desemparelhados,
porém, sdo muito instaveis tornando-os muito reativos (CORREA, 2017) A formacao
desses radicais estd associada ao aparecimento de doencas, como: inflamacdes,
tumores malignos, mal de Alzheimer e doengas cardiovasculares, bem como aceleram
o processo de envelhecimento. No metabolismo séo formadas naturalmente espécies
reativas que sao chamadas de espécies reativas de oxigénio (ERO’s) e espécies
reativas de nitrogénio (ERN'’s), que podem ocorrer por fatores exdgenos ou
endogenos, como a ma alimentacdo, o tabagismo, radiacdo UV, excesso de
exercicios fisicos, entre outros. Essas espécies sdo essenciais no processo
fisiologico, porém sua producdo excessiva pode ocasionar em estresse oxidativo que
ocorre quando ha o desequilibrio entre compostos oxidativos e oxidantes, sendo
necessario a ingestao de antioxidantes para os neutralizarem (MARTELLI, 2014). Os

antioxidantes inibem os danos oxidativos aos lipideos, aminoacidos, proteinas, acidos
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graxos poli-insaturados e bases do DNA, protegendo de lesdes e controlando os
niveis de radicais livres e espécies reativas de oxigénio. O organismo possui um
sistema de defesa antioxidante composto por um conjunto de enzimas, porém quando
ha a limitacdo da disponibilidade desses oxidantes, os antioxidantes exdgenos que
podem ser obtidos através de uma dieta rica em vegetais, contendo vitaminas,
minerais e compostos fendlicos, auxiliam esse sistema de defesa controlando os
niveis de radicais livres (CORREA, 2017).

2.4 Importancia dos compostos bioativos na saude

Os compostos bioativos despertam grande interesse, ndo so pelas atividades
bioldgicas exercidas pelas plantas, mas também pela imensa importancia destes
compostos em varias éareas, tais como: biolégica, alimentar, agrondmica e no
desenvolvimento de cosméticos (SOUZA et al., 2017).

Andrade et al., (2015), analisaram os efeitos vasodilatadores e hipotensivos do
extrato de Jabuticaba em ratos e concluiram que o extrato obtido da jabuticaba
apresentou resultados promissores, baixando a pressao arterial, promoveu o
relaxamento isolado das artérias dos ratos, revelando portanto que a jabuticaba
contém compostos fenélicos que podem interferir nas funcées cardiovasculares. .

Batista et al., (2014), avaliaram o poder da casca de jabuticaba no combate ao
estresse oxidativo nos tecidos e na reducdo da obesidade em ratos com dieta
hiperlipidica. Os autores verificaram que as dietas com o extrato de jabuticaba
preveniram a peroxidacao lipidica no figado e aumentaram as defesas antioxidantes
e afirmaram que os polifendis presentes na casca poderiam ser uma alternativa para
diminuir o estresse oxidativos em dietas hiperlipidicas.

Os flavonoides séo encontrados em vegetais, frutas, cereais, chas e vinho, e
podem ser usados como constituintes de suplementos alimentares, devido ao seu
potencial antioxidante, anti-inflamatério, redugéo do LDL-colesterol, aumento do teor
de insulina, reducdo de mediadores de expressao associados a aterosclerose, além
de anti-hipertensivo, anticancer, atividade neuroprotetora contra neurotoxinas, e de
promoc¢do do aumento da memdria, do aprendizado e das fungbes cognitivas e
protecdo contra doencas cardiovasculares (FLORES et al., 2012; LEITE-LEGATTI et
al., 2012; MARTINS et al., 2014). Estudos apontam também seu potencial em prevenir
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doencas anti-inflamatdrias, neurodegenerativas e até em tratamentos terapéuticos
contra alguns tipos de cancer.

O consumo frequente de antocianinas e de outros flavondides presentes em
frutas, vegetais, chas e vinhos sdo associados com a provavel reducao dos riscos de
doenca cardiovascular, diabetes, inibigédo viral, atividade antimicrobiana, doencgas no
figado, devido a sua propriedade hepatoprotetora, problemas géstricos, problemas
relacionados a visdo, doencas neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson,
inflamacdes, prevencédo do cancer, devido ao seu efeito antimutagénico, e atividade
quimiopreventiva (LEITE-LEGATTI et al., 2012; OLIVEIRA et al., 2012; SILVA, et al.,
2019; BORGES et al., 2014).

Os taninos atuam na prevencdo de doencas degenerativas como: cancer,
esclerose multipla, aterosclerose e o préprio processo de envelhecimento, devido seu
potencial antioxidante e ainda propiciam efeitos antimicrobiano e antifingico, por outro
lado, precipitam proteinas, inibem enzimas digestivas e afetam a absorcdo de
vitaminas e minerais, como o ferro (MONTEIRO; ALBUQUERQUE; ARAUJO, 2005).

Segundo Moreira (2016), o acido ascorbico presente em frutas citricas, nos
meldes, nos morangos, na goiaba etc., além de funcdo antioxidante inibindo a
formacdao de radicais livres, e consequentemente reduzindo o risco de aterosclerose,
doencas cardiovasculares e algumas formas de cancer, potencializa a absor¢cao do
ferro no organismo, desempenha papel importante na estimulacdo da formacao do
colageno e no auxilio da manutencéo da cartilagem.

O &cido ascorbico é necessario para prevencdo do escorbuto e possui diversas
funcbes bioldgicas como, reducdo do nivel de triglicerideos e de colesterol,
fortalecimento do sistema imunoldgico e ajuda as células do organismo a crescerem
e permanecerem sadias, principalmente as células dos 0ssos, dentes, gengivas e dos
vasos sanguineos (CAVALARI; SANCHES, 2018).

Estudos apontam que os carotenoides representam grande importancia na
alimentacgao pois atuam como antioxidante no organismo reduzindo o risco de certos
tipos de cancer, catarata, aterosclerose e no processo de envelhecimento, devido a
seu sistema de duplas liga¢cdes conjugadas, tornando possivel a captacao de radicais
livres. Alguns carotenoides como o a e [3-caroteno, possuem atividade provitamina A,

sendo convertidos no organismo em vitamina A que desempenha um papel importante



24

no processo da visao, no crescimento, no desenvolvimento e na manutengéo do tecido
epitelial, além das func¢des imunolégicas (LUIZETTO, 2015).

Um estudo realizado em homens entre 45 e 75 anos avaliou que os homens
gue ingeriram elevadas quantidades de luteina e zeaxantina apresentaram um risco
menor de desenvolver catarata em relagdo aos que ingeriram menores quantidades.
Nesse estudo, dos alimentos ricos em luteina e zeaxantina, o espinafre e o brécolis
foram considerados os que possuem maior importancia na prevencdo da catarata
(MESQUITA; TORQUILHO, 2016).

Ferreira (2014) destaca que diversos terpenos, das subclasses: monoterpenos,
diterpenos, sesquiterpenos e triterpenos encontrados em sementes, flores, folhas,
raizes apresentam propriedades citotéxicas em varias linhagens tumorais, dentre elas,
células do cancer de pulméo.

Estudos apontam que o limoneno presente em frutas citricas, como laranja e
limao, possuem propriedades antioxidante e antigenotoxica, efeitos sobre prevencéo
e melhora de dislipidemia e hiperglicemia em ratos, inibicdo de angiogénese,
metéastase e morte celular em células do cancer de colon humano através de d-
limoneno da laranja, efeitos ansioliticos em camundongos, prevencao e tratamento de
cancer de mama, entre outros (BIER, 2016).

Borges et al., (2014) utilizando a casca de jabuticaba liofilizada em uma
pesquisa com ratos, perceberam um aumento de 41,7% no colesterol HDL dos que
consumiram esta quando comparado com o grupo de controle, além de também
reduzir a resisténcia a insulina em ratos obesos.

Segundo Costa (2013), o consumo de frutas de cores vermelhas e pretas pode
prevenir contra doencas crbnicas tais como, obesidade, diabetes, cardiovasculares,
neurodegenerativas e o cancer.

O consumo diario de produtos a base de tomate proporciona quantidades
suficientes de licopeno para reducao substancial da oxidagéo do LDL e a reducéo de
risco de desenvolvimento de cancer de préstata, pulmao, pele e bexiga (UENOJO;
JUNIOR; PASTORE, 2007).

O excesso das substancias antioxidantes no corpo humano pode provocar
danos cumulativos que podem desencadear doencas como cardiopatias, diabetes,
cataratas, artrite, artrose, mal de Alzheimer (SANTOS et al., 2010; MORZELLE, 2016).
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3 METODOLOGIA

Esta pesquisa consistiu em um referencial teérico sobre a importancia dos
compostos bioativos para uma alimentacdo saudavel com base na definicdo dessas
substancias, tais como, flavonoides, antocianinas, taninos, acido ascorbico,
carotenoides, terpenos, atividade antioxidante e a importancia destas na saude
humana.

Os textos bibliograficos foram extraidos, a partir da compilacéo de trabalhos
publicados em periddicos cientificos, livros especializados, monografias, dissertacdes

e teses na area de ciéncias de alimentos que contextualiza os compostos bioativos.
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4 CONCLUSAO

Os compostos bioativos merecem destaque na alimentacdo, pois conferem
beneficios para a promocdo e manutencédo da saude, incluindo reducéao do risco de
desenvolvimento de doencas cronicas tais como céancer, doencas cardiovasculares,
osteoporose, inflamacgéo, diabetes, obesidade, entre outras.

Cabe ainda ressaltar que além da adocédo de uma alimentacdo saudavel é
fundamental a pratica de atividades fisicas, o controle do estresse, evitar habitos nao
saudaveis como fumo, excesso de bebidas alcodlicas e o uso de drogas para se atingir

um estilo de vida saudavel reduzindo os riscos de desenvolvimento dessas doencas.
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