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[bookmark: Texto3]RESUMO
São inúmeras as doenças que afetam a qualidade de vida e o bem-estar da população. A grande maioria das doenças estão ligadas ao hábito alimentar das pessoas, sendo de suma importância que se comece a ter uma conscientização na escolha dos alimentos, optando sempre por aqueles que vão desenvolver ações benéficas ao corpo promovendo saúde. Tendo em vista a importância da alimentação para a saúde, o presente trabalho foi desenvolvido com o objetivo de revisar a influência dos alimentos funcionais na promoção da saúde humana, mostrando a partir de então o que é um alimento funcional, suas propriedades e sua história. Trata-se de uma revisão de literatura baseada em artigos científicos, empregando como critérios de inclusão aqueles que mostrem a relação dos alimentos funcionais na promoção da saúde. Diante disso, no presente estudo foi possível detectar que os alimentos funcionais têm ação de extrema importância na prevenção e controle de várias doenças crônicas. Portanto, deve-se dar uma maior relevância ao consumo do próprio, tendo em vista uma conexão entre saúde e uma maior expectativa de vida.
PALAVRAS-CHAVES: Alimentos funcionais. Saúde. Doenças crônicas não transmissíveis.
INTRODUÇÃO
         A atenção primária realiza serviços preventivos, curativos e de promoção da saúde, respondendo às necessidades de saúde da população (CANDIDO; CAMPOS, 2005). Promover a saúde incorpora, portanto, uma noção ampliada de saúde e passa a se aproximar da ideia de qualidade de vida. Nessa abordagem, a saúde seria resultado de um amplo aspecto associado com a qualidade de vida, compreendendo um conjunto de valores: justiça social, educação, renda, habitação, alimentação, nutrição e trabalho (KAUR, 2002).
          A eliminação da fome, da má nutrição e dos agravos relacionados ao excesso de peso, foi considerada meta essencial para a melhoria da qualidade de vida (GAZZONI, 2005).         Sendo um desses valores a nutrição, surgiram no Japão, na década de 80, os chamados alimentos funcionais, através de um programa de governo que tinha como objetivo desenvolver alimentos saudáveis para uma população que envelhecia e apresentava uma grande expectativa de vida, tendo desde então uma maior visibilidade (ANJO, 2004). 
          Em virtude das alegações de suas propriedades funcionais que combatem e também protegem o organismo humano contra as doenças crônicas, a maioria da população tem demonstrado grande interesse por esses alimentos. Assim, pode-se optar pela prevenção ao invés da cura da doença, o que influencia significativamente nos custos médicos e no combate aos males provocados pelas poluições no ar, na água e nos alimentos por agentes químicos e microrganismos (SANDERS, 1998).
           A escolha pelos alimentos funcionais é significativa, que desejando melhorar a qualidade de suas vidas, alguns consumidores optam por hábitos saudáveis. Esses alimentos devem apresentar propriedades benéficas, além dos seus nutrientes, sendo apresentados na forma de alimentos comuns. São consumidos em dietas convencionais, mas demonstram capacidade de regular funções corporais de forma a auxiliar na proteção contra doenças como hipertensão, diabetes, câncer, osteoporose e coronariopatias (SOUZA et al., 2003).
           Quando o assunto é alimentação diária, alguns cuidados na hora de escolher devem ser considerados, uma vez que mesmo dispondo de pouco tempo para as refeições, nosso organismo continua necessitando de energia para o seu bom funcionamento sob pena de sintomas que acabam por reduzir o ritmo de vida da sociedade moderna, como cansaço, depressão e irritação, ou mais comumente uma forma de estresse. Baseado nessas condições, os alimentos funcionais fazem parte de uma nova concepção de hábito alimentar, pois é através de uma boa e saudável alimentação que prevenimos as doenças, pois os alimentos funcionais apresentam propriedades benéficas, além das nutricionais básicas, sendo apresentadas em forma de alimentos comuns (SILVA; PINTO, 2008).
          Dessa forma, o objetivo deste estudo é investigar os efeitos benéficos dos alimentos funcionais.
METODOLOGIA
Este trabalho consiste em um estudo de revisão bibliográfica, realizada pela busca de artigos científicos publicados, principalmente, em revistas indexadas nas bases de dados Lilacs, Scielo e Google acadêmico. O levantamento bibliográfico foi realizado utilizando-se os seguintes descritores: alimentos funcionais, promoção da saúde, guia de nutrição, componentes funcionais nos alimentos. Foi dada ênfase aos artigos publicados do ano de 2005 a 2014, incluindo artigos anteriores, nos idiomas português e inglês.
Para a escolha das fontes foram adotados critérios de inclusão como as bibliografias que abordaram a ação dos alimentos funcionais e, principalmente, a associação entre alimentos funcionais e promoção da saúde. Para chegar nos artigos usados para esta revisão foi realizado uma seleção prévia, onde foram feitas leituras de caráter exploratório, observando a relevância dos dados para o trabalho. Em seguida, foi realizada uma leitura mais profunda de bibliografias de maior importância para o desenvolvimento do presente trabalho, onde foi consumado o registro das informações como ano e autor para a conclusão.
RESULTADOS E DISCUSSÃO
         Através de pesquisas pode-se alegar que alguns alimentos possuem propriedades que antes não eram conhecidas. São alguns deles: frutas, vegetais, sementes de linhaça, óleos de peixe, grãos integrais, certos temperos, iogurte, nozes, soja e legumes são exemplos de alimentos funcionais, onde seu consumo está associado a benefícios que vão além de seus valores nutricionais (KRAUSE, 2012).
		A semente de linhaça, por exemplo, é reconhecida como uma das maiores fontes dos ácidos graxos essenciais ômega-3 e 6, possuindo vários nutrientes como fibras e compostos fenólicos responsáveis pela atividade antioxidante (WANDERLEY et al., 2015). A linhaça também pode ser utilizada como fonte de reposição hormonal para mulheres na menopausa. Sintomas com distúrbios do sono, ondas de calor e secura vaginal são reduzidos com o consumo de 40g/dia de linhaça (CUPPARI, 2014).
		Alimentos como cenoura, manga, pitanga, abóbora, mamão, tomate, couve, agrião, espinafre, laranja, limão, acerola, beterraba, brócolis, repolho e almeirão são ricos em carotenoides, possuindo ação antioxidante e anticarcinogênica, além de evitar infartos e derrames cerebrais, pois previnem a formação de coágulos sanguíneos (VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA, 2010).
		As isoflavonas, presentes na soja em alta concentração, podem inibir a produção do oxigênio reativo, apresentando-se como antioxidante. A soja também pode ser relacionada à redução do risco de câncer de mama, osteoporose, deficiência cognitiva e redução dos sintomas da menopausa (SILVA; SÁ, 2012).
		Segundo Cuppari (2014), o alho tem a propriedade de proteger o organismo contra doenças cardiovasculares, por ser capaz de reduzir a concentração de colesterol sérico e a pressão sanguínea, além de inibir a agregação plaquetária, em situação de hiperlipidemia. 
             Segundo Pratt e Matthews (2005), o brócolis é o vegetal mais poderoso contra o câncer de colo, especialmente entre as pessoas com idade superior a 65 anos e histórico de tabagismo.
          Os chás, altamente conhecidos por seus diversos benefícios, também podem-se encaixar nos alimentos funcionais, pois o seu consumo diminui o risco de cânceres de estômago, próstata, mama, pâncreas, colo, reto, esôfago, bexiga e pulmão (PRATT; MATTHEWS, 2005).
Tabela 1 - Alimentos funcionais e seus benefícios à saúde.
	ALIMENTOS/COMPOSTOS BIOATIVOS
	BENEFÍCIOS
	REFERÊNCIAS

	



LINHAÇA
	Fonte de Ômega 3 e 6, melhorando o perfil anti-inflamatório;
Usada também como antioxidante;
Ajuda em mulheres que estão em período da menopausa, pois tem efeito nos seus sintomas.
	CUPPARI (2014)

	CAROTENOIDES (ENCONTRADOS EM CENOURA, BETERRABA, MANGA, PITAYA, ABOBORA)
	Ação antioxidante; 
Ação anticarcinogênica;
Controle de Doenças cardiovasculares;
Ajuda no combate a formação de coágulos.
	VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA (2010).

	
ISOFLAVONAS (PRESENTE A SOJA)
	Auxilia na diminuição da produção de radicais livres;
Efeito na prevenção contra o câncer de mama.
Ajuda na osteoporose;
Redução nos sintomas da menopausa.
	SILVA; SÁ (2012)

	


ALHO
	Propriedades contra doenças cardiovasculares;
Redução do colesterol;
Regulação da pressão sanguínea;
Ajuda na regulação da agregação plaquetária.
	CUPPARI (2014)

	BROCOLIS 
	Redução de cânceres.
	PRATT; MATTHEWS (2005)

	CHÁS
	Diminuição do risco de cânceres de estômago, próstata, mama, pâncreas, colo, reto, esôfago, bexiga e pulmão.
	 PRATT; MATTHEWS (2005)



CONSIDERAÇÕES FINAIS
Os alimentos funcionais, apesar de ter sua ciência bastante estudada e esclarecida, mostrando sua relevância clínica, ainda necessita de muitas aplicações cientificas para se ter uma maior explanação dos seus princípios ativos (OLIVEIRA, 2002).
           Para que determinado componente do alimento tenha seu efeito comprovado, são necessárias muitas etapas de avaliações e esse tempo não dá conta da variedade de oferta de alimentos no mercado, vários deles, sem ação comprovada cientificamente (CUPARRI, 2005).  É importante salientar que a maioria dos estudos se encontram ainda recentes, e com frequentes conflitos de definições. Visto isso, sugere-se que faça uso de tais compostos com orientações do profissional da saúde (HASLER, 2000).
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