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FITOQUIMICOS

NA PREVENCAO DE
DIVERSAS DOENCAS
DEGENERATIVAS

E evidente o papel
desempenhado pela
nutricao na manutencao
da saude e melhoria da
qualidade de vida. Ao
longo dos anos, pesquisas
revelaram a existéncia
de uma estreita relacao
entre alguns tipos de
doencas, sua possivel
prevencao e a dieta.

Os fitoquimicos sao
substancias encontradas
em frutas e verduras
que podem ser
ingeridas diariamente
em determinadas
quantidades e mostram
potencial para modificar
o metabolismo humano
de maneira favoravel a
prevencdo do cancer

e de outras doencas
degenerativas.

INTRODUCAO

Os alimentos vegetais sao um claro
exemplo da relagdo entre dieta e saide.
Especificamente, o consumo elevado de
vegetais tem sido associado a um risco
reduzido de diversas doengas, entre as
quais estdo, defeitos do tubo neural,
perturbagoes digestivas diversas, obe-
sidade, doenga cardiovascular, cancer,
diabetes, catarata, degenerag¢io macular
associada a idade, algumas doengas neu-
rodegenerativas, osteoporose ou doenga
pulmonar obstrutiva cronica. Embora
inicialmente o papel protetor destes
alimentos contra as doengas tenha sido
atribuido exclusivamente ao seu valor
nutricional, caracterizado por possuir
pouca energia ¢ grande quantidade de
vitaminas (principalmente vitamina C,
acido folico e provitamina A), minerais
(potassio ¢ magnésio, baixo teor de
s6dio) e fibras (soltveis e insolaveis),
tornando-os nutrientes essenciais em
uma alimentagio saudavel e equilibrada,
pesquisas recentes tem se concentrado
na presenga das mesmas, 0s outros com-
ponentes, nio nutrientes, que também
parecem contribuir para a prevengio de
doengas e para a melhora da qualidade
de vida.

Estas substancias derivadas de
plantas, cuja ingestdao parece afetar
diretamente a manuten¢ao da saide,
tem sido chamadas de “fitoquimicos” e,
embora ainda sejam objeto de pesquisas

quanto a sua estrutura quimica, fontes
de alimentos e seus efeitos na satde,
tem levado a amplia¢do do conceito
classico de dieta, composta de macro
e micronutrientes, passando a desem-
penhar um papel importante em muitos
novos aspectos da dieta humana.

O QUE SAO
FITOQUIMICOS?

Os fitoquimicos tém sido definidos
como produtos alimenticios consti-
tuintes de origem vegetal, que podem
fornecer as propriedades fisiologicas
dos alimentos que vao além da nutri-
¢do0 adequada.

Trata-se de um grupo altamente nu-
meroso de compostos (considerando-se
que existem milhares deles) que nao
sdo nutrientes, uma vez que nao foi
demonstrado resultar em deficiéncia
de sintomas patolégicos; que estio
presentes exclusivamente em alimen-
tos de origem vegetal, pois embora
existam compostos bioativos, tanto em
alimentos de animais como vegetais, a
origem latina “fito” (planta), faz com
que este termo se aplique somente aos
componentes de alimentos de origem
vegetal, que se encontram neles em
quantidades muito pequenas, de mili-
gramas ou microgramas, e que, COmMo
vem sendo comprovado, exercem um
papel direto na prevengio e/ou trata-
mento de varias doengas.

Estas substdncias, que estdo se
tornando cada vez mais conhecidas,
atuam favoravelmente na manuten¢ao
da sadde, prevenindo os efeitos dos
impactos ambientais negativos, como
o aparecimento de algumas doencas
de evolugdo cronica. Alguns autores
os consideram compostos semi-essen-
ciais para os seres humanos e, hoje,
sdo mencionados como verdadeiros
“guardioes da satde”.

CLASSIFICACAO DOS
FITOQUIMICOS

A classifica¢iao dos fitoquimicos ¢é
um tema complexo devido ao grande
nimero de compostos existentes e por
se tratar de um campo em continua
evolugio. No entanto, entre os mais
conhecidos, pode-se distinguir quatro
categorias principais. A primeira cate-
goria é composta pelos terpenos e es-
teréides, que incluem os carotendides,
como alfa e beta-caroteno, licopeno,

luteina, zeaxantina, capsaicina, capsan-
tina, ou capsorubina; os monoterpenos,
como o alcool perilico ou limoneno; ¢
os esterdides, como o campesterol, o
estigmasterol e o beta-sitosterol. A se-
gunda categoria agrupa os compostos
fenolicos, entre os quais se encontram
os flavonodides, como as antocianinas
ou antoxantoninas, dentre as quais
destacam-se as flavanonas, flavondis,
flavonoides e isoflavonas; os 4cidos
fendlicos, como o elagico, o galico ou o
clorogénico; os taninos, os estilbenos,
como o resveratrol, as cumarinas, e os
lignanos. A terceira categoria inclui o
grupo dos glucosinolatos, isotiociana-
tos e inddis, sendo que os que mais se
destacam sio o sulforafano, 2-fenetil
isotiocianato, isotiocianato de benzilo
e indol-3- carbinol. A quarta categoria
¢é formada pelo grupo de outros com-
postos de enxofre, como por exemplo,
alicina, ou sulfuretos alilo e dialilo.

A classificagao dos fitoquimicos esta
demonstrada na Figura 1.

FITOQUIMICOS ‘

ATUACAO DOS
FITOQUIMICOS NA
PREVENCAO DE
DOENCAS

Os fitoquimicos podem atuar na
prevengdo de doencas através de di-
ferentes mecanismos, ou seja, através
de um determinado tipo de atividade
ou de vérias delas, sendo que as que
mais se destacam sdo a atividade
antioxidante, modulagio das enzi-
mas de detoxificag¢do, diminui¢dao da
agregagio plaquetdria, altera¢oes no
metabolismo do colesterol, modulagao
dos horménios esteroides, redugio da
pressdo arterial, e atividade antibacte-
riana e antiviral.

Atividade antioxidante

Do ponto de vista biologico, um
antioxidante é definido como uma subs-
tancia que estando presente em concen-
tragoes relativamente baixas em relagéo
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FIGURA | - CLASSIFICACAO DOS FITOQUIMICOS
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ao substrato oxidavel, pode desacelerar
ou evitar a oxidagao do substrato.

O organismo humano se encontra
continuamente exposto a oxidagdo. Os
radicais livres (moléculas altamente
oxidantes), atacam continuamente o
organismo humano.

As reacdes metabdlicas normais,
como a respiragdo, etc., ou algumas
situagoes, como a inflamacao ou a
isquemia, geram radicais livres de forma
enddgena, os quais se adicionam os exo-
genamente gerados pelo fumo, poluigio
ou radiagao.

Os danos provocados por estes ra-
dicais livres na estrutura e fungdo de
alguns componentes celulares, como
o material genético, as lipoproteinas
plasmaticas ou as lipoproteinas da
membrana, tem sido relacionados com o
envelhecimento e com o surgimento de
uma série de doengas, como as cardio-
vasculares, o cancer, a catarata, alguns
disttirbios neurolégicos ou a doenga
pulmonar obstrutiva crénica.

O organismo possui um sistema de
defesa antioxidante, com o qual neutra-
liza o estresse oxidativo. Esse sistema
é composto nao somente por antioxi-
dantes enddgenos (espéeies quimicas e
enzimaticas destinadas a eliminar esses
radicais livres), mas também por ex6ge-
nos, como ¢é o caso de alguns nutrien-
tes, como as vitaminas C, A e E, ou o
magnésio e o selénio, e por fitoquimicos
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distintos, entre os quais se destacam
o licopeno, a luteina, a zeaxantina, os
sulfitos e os compostos fendlicos.

O licopeno ¢ um pigmento caro-
tendide lipossoliavel que nao possui
atividade provitaminica A, mas sim uma
elevada atividade antioxidante (possivel-
mente a maior de todos os carotenos),
devido a sua estrutura flagelada de duas
ligagbes conjugadas (veja Figura 2).

Este composto se encontra, prin-
cipalmente, no tomate ¢ na melancia,
embora outros vegetais, como a toranja e
a papaia, também contenham uma certa
quantidade. As fontes dietéticas mais
importantes do pigmento sio o tomate
fresco e seus derivados (molho de tomate
e ketchup), com uma contribuig¢ao de
licopeno alimentar total superior a 80%,
portanto, este tem sido o vegetal mais
estudado com relagio a este composto.

Existem diversos fatores que podem
modificar o contetido de licopeno no
tomate, como a maturagao, que parece
aumentar a quantidade de licopeno;
a variedade, uma vez que tem sido
encontrado no tomate tipo “péra”’uma
quantidade muito maior de licopeno

FIGURA 2 - ESTRUTURA QUIMICA DO
LICOPENO
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do que a encontrada no tipo “salada”;
as condi¢oes de cultivo, como tipo de
solo ou clima; e o tempo de coleta,
apresentando maior teor de licopeno
em tomates maduros do que nos ama-
durecidos em cAmaras.

Por outro lado, a biodisponibilidade
ou a facilidade com a qual o organismo
incorpora o licopeno também pode ver-
se modificada por vérios fatores. Por
exemplo, sabe-se que o aquecimento
antes do consumo, bem como a tritu-
rac¢do, aumentam a biodisponibilidade
dos mesmos. Isso se deve a disposi¢do do
licopeno nos alimentos, que é formado
por parte de uma matriz cristalina e
unido a proteinas, favorecendo ambos
os processos (aquecimento e tritu-
racéo), a libera¢ao destes complexos e
sua posterior absor¢ao.

Além disso, o consumo de gordura
junto com produtos ricos em licopeno
também favorece a biodisponibilidade
deste, devido ao cariter lipossolivel do
licopeno, fazendo com que a gordura
facilite a sua dissolugéo.

Portanto, o licopeno ¢ absorvido mais
eficazmente quando os alimentos sdo
consumidos triturados, pré aquecidos
¢ na presenga de gorduras absorviveis.

Nos tltimos anos, tem sido produ-
zidos diferentes resultados epidemiol6-
gicos que apoiam o efeito protetor do
licopeno contra a doenga cardiovascular
e o cancer.

Especificamente, sabe-se que o lico-
peno inibe a oxidag¢ao da fragio de co-
lesterol LDL, um dos maiores fatores de
risco da patogénese da aterosclerose;
induz as enzimas endoteliais, gerando
a produgio de 6xido nitrico, uma subs-
tancia com propriedades antiateroscle-
réticas, que atua como vasodilatador,
antitrombdtico e antiinflamatorio; e
reduz os niveis de colesterol em de-
trimento da fragao de colesterol LDL,
devido a capacidade desta substancia
para inibir a enzima hidroximetilglu-
tarilcoenzima A redutase, envolvida na
sintese do colesterol, e para aumentar a
atividade dos receptores para a limpeza
das particulas de colesterol de baixa
densidade (colesterol LDL) a partir
do plasma.

Um exemplo desse efeito foi demons-
trado em um estudo, em que apods a
administragao de 60mg de licopeno por
dia, em seis homens adultos hipercoles-
terolémicos, durante um periodo de trés
meses, foi constatada uma redugao dos
niveis de colesterol LDL em 14%, sem
que fossem observadas modificagdes na
fra¢ao de colesterol HDL.

Uma revisdo de 72 estudos epide-
mioldgicos que pesquisaram a relagiao
entre o consumo de tomate, ingestao de
licopeno, e cancer, encontrou uma rela-
¢ao inversa entre o consumo de tomate
e/ou niveis de licopeno no sangue, ¢ o
risco de ter cAncer em 57 dos individuos,
sem que fosse observado em nenhum
deles a existéncia de algum fator adverso
relacionado ao alto consumo de tomate

e/ou licopeno. Os
tipos de céancer
mais relaciona-
dos foram os do
aparelho digesti-
vo, pulmio, pan-
creas e prostata,
sendo que o de
prostata foi o que
apresentou uma
maior associagao,
possivelmente
devido a elevada
quantidade de li-
copeno presente
no organismo.

Ainda com re-
lacdo a este tema,
existem diver-
sos estudos que
apOiam a relagio entre o consumo de
tomate e a ingestao de licopeno, e a re-
ducdo do risco de cancer de prostata. Es-
pecificamente, um dos estudos mostrou,
depois de calcular o risco relativo, uma
redugio do risco de contrair cAncer de
prostata em 35% nos consumidores de
10 ou mais por¢oes de tomate por dia,
em comparagdo com os consumidores
de menos porgdes e média de consumo
por dia. Outro estudo observou que a
suplementag¢ao com licopeno reduziu
os niveis de PSA (Antigeno Prostatico
Especifico) em cerca de 20%, sendo este
um marcador empregado no diagnéstico
e monitoriza¢do do tratamento de can-
cer de prostata.

A luteina e a zeaxantina sdo, assim
como o licopeno,
carotendides sem
atividade provi-
taminica A, mas
com alta ativida-
de antioxidante.
Suas principais
fontes alimenti-
cias sao o espina-
fre, o brécolis e o
repolho, embora o
kiwi, a abobora e
a abobrinha, tam-
bém contenham
uma quantidade
notavel destes
compostos.

A ingestdo de
luteina e zeaxan-
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tina tem sido associada a diminuigio
do risco de catarata ¢ de degeneragio
macular associada a idade (DMAE), en-
fermidades frequentes em individuos de
idade avangada e as principais causas de
cegueira no mundo ocidental.

Entre os mecanismos pelos quais
estas substincias atuam destacam-se
sua inclusao como parte do pigmento
macular, desde que exergam agao an-
tioxidante, tanto sobre os dcidos graxos
poliinsaturados da retina (cuja oxidagio
estd relacionada com o surgimento
de degeneracdo macular associada a
idade), como sobre as proteinas do
cristalino (processo relacionado com o
surgimento de catarata), além de atuar
como filtro de luz solar, diminuindo a
formagao de radicais livres.

Nesse sentido, estudos tém com-
provado a existéncia de uma associa-
¢do entre a densidade da luteina ¢ da
zeaxantina do pigmento macular e a
prevengio destas patologias. Por sua vez,
a quantidade de luteina e de zeaxantina
presente na macula tem sido relaciona-
da com sua concentragao no sangue, €
esta, por sua vez, com sua ingestao, a
qual sugere que a densidade destes caro-
tendides na macula pode ser modificada
com a dieta, de modo que incrementar a
ingestao destes compostos pode ser um
aspecto fundamental na manutengio da
satde ocular.

Um estudo realizado com 36.664
homens com idade entre 40 e 75 anos,
em um periodo de oito anos, calculou
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o risco de sofrer de catarata em fungio
da ingestdo de luteina e zeaxantina; o
estudo observou que a medida que a
ingestdo aumentava, o risco diminuia
de forma significativa. Esse mesmo
estudo verificou a relagio entre o risco
de sofrer de catarata e a frequéncia de
consumo de diferentes legumes; foram
encontradas relagoes inversas e signifi-
cativas sobre o consumo de brocolis e de
espinafre, sendo estas as principais fon-
tes alimenticias de luteina e zeaxantina.

Os sulfitos sio compostos de enxo-
fre entre os quais se destacam a alicina
e os sulfidos alil e dialil. Se encontram
principalmente no alho, mas também
estao presentes em quantidades impor-
tantes na cebola, no alho-porrd, e na
cebolinha, sendo liberados ao se cortar
o pildo da planta.

Estas substincias atuam como po-
tentes antioxidantes, a¢ao devida a um
metabolito hepético, o alil mercaptano,
com atividade antioxidante muito mais
potente. Sua a¢do antioxidante tem sido
relacionada a inibig¢ao da formacgio de
radicais livres, ao aprisionamento de
radicais livres ja formados, e a inibigio
da oxidagao da frag¢ao de colesterol
LDL, assim como sua ingestio tem
sido associada com a redugao do risco
de doengas cardiovasculares e diversos
tipos de cédncer, como o de bexiga,
estdmago e colon.

O grupo de compostos fendlicos
inclui os flavondides. A classificagao
dos flavonéides mais conhecidos e suas
fontes alimenticias sdo apresentadas
na Tabela 1.

Estes compostos também possuem
elevada atividade antioxidante. Especi-

FIGURA 3 - METABOLISMO DE SUBSTANCIAS TOXICAS E CANCERIGENAS
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ficamente, tem sido comprovado que
os flavonéides previnem a formagao de
radicais livres e sio armadilhas para os
radicais livres ja formados; sua ingestao
tem sido associada com a prevengio de
doenca cardiovascular, cancer, doenga
pulmonar obstrutiva cronica ou doengas
neurodegenerativas.

Numerosos estudos tém apontado
a quercetina como um dos flavonéides
responsaveis pela melhora da fungao
pulmonar observada em individuos
que habitualmente consomem frutas e
legumes, em comparagdao com aqueles
que nido consomem tais alimentos, jus-
tificando o seu efeito com base em sua
especial fung¢do de acumulagio a nivel
pulmonar.

Alguns estudos com ratos tem
demonstrado que os suplementos de
extratos de frutas ricas em antociani-
nas causam uma regressao de alguns
déficits cognitivos e motores associados
ao envelhecimento, concluindo-se que
estas substincias podem desempenhar
um papel importante na prevengio ¢ na
evolu¢ido de algumas doengas neurode-

. , generativas.
TABELA 1 - CLASSIFICACAO DOS FLAVONOIDES
E SUAS FONTES ALIMENTICIAS ~
2 . Cebol y Modulagio
uercetina ebola, maca, damasco... .
Flavonois Kaemferol Maca, damasco, péssego... das e.nZlm?s de
Miricetina Uva, aipo, alface... detoxifica¢ao
Apigenina Aipo... O metabolis-
Flavonas Luteolina Aipo... mo de substin-
Noblletln_a C!tr!cos... cias toxicas e can-
Tangeretina | Citricos... .
- — . cerigenas segue o
[ ——— Catequinas Uva, mac4, péra, cha verde... inh
Epicatequinas |Uva, cereja, maca, péra, ché verde... mesmo ca‘mln 0.
Naringenina |Citricos As reagogs da
Flavanonas  |Hesperidina |Citricos fase I, mediadas
Eriocitrina Citricos pelo citocromo
Isoflavondides ggﬂé:é?:a gg!: P450, ativam es-
J tas substancias,
Antocianinas Mirtilo, amora preta, groselha, cereja, uva vermelha... resultando em

intermediarios

CGT
UDPGT
ST

AT
» Compostos ndo
toxicos

Eliminacao
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uma série de compostos intermedis-
rios que sao os principais causadores
dos danos celulares. Posteriormente,
as reagoes da fase II transformam estes
compostos intermedidrios altamente
nocivos em substincias ndo toxicas, as
quais sao eliminadas. As reagoes da fase
IT sdo mediadas por diferentes enzimas,
como as UDP glucuronosiltransferases
(UDPGT),sulfotransferases (ST), gluta-
tionstransferasas (GST) ou acetiltrans-
ferase (AT), entre outras (veja Figura 3).

Nesse contexto, sabe-se que alguns
flavonéides, como a quercetina, o
kaemferol, a apigenina ou a epi-
catequina, presente em cebolas,
magas, aipo ou ché verde; os sulfetos
encontrados no alho, assim como os
glucosinolatos, isotiocianatos e in-
déis contidos em vegetais cruciferos,
diminuem a atividade das reagoes
da fase I (ativadoras), enquanto que
o aumento da Fase II (inibidoras ou
detoxificadoras), reduz a formacao de
compostos intermedidrios, principais
responsaveis pelos danos.

Diversos estudos tém constatado a
existéncia de uma relagao inversa entre
o consumo de legumes do género das
cruciferas e o risco de diversos tipos
de cancer, destacando-se os de pulmao,
figado, estbmago, colon, prostata, en-
dométrio ¢ mama.

Isso pode ser explicado pelo fato
de os vegetais cruciferos serem alta-
mente ricos em compostos do grupo
de glucosinolatos, isotiociantos e in-
dois, grupo que, apesar do nome, sido
isotiocianatos e inddis, 0s compostos
responsaveis pela atividade apds a libe-
racdo de glucosinolatos, forma em que
sdo encontrados na planta, e que siao
liberados ap0s o corte da mesma, para a

liberagio no presente processo, as enzi-
mas “mirosinasas”, que sao inativadas
pelo cozimento.

Estudos comprovaram como alguns
isotiocianatos, como o 2-fenetil-isotio-
cianato, o bencil-isotiocianato ou o sul-
forafano, assim como os indoles, como
o indol-3-carbinol, reduzem a atividade
do citocromo P450 (fase I) e aumentam
as enzimas envolvidas nas reagoes da
fase II, como a GST ou a UDPGT.

Além disso, tem sido sugerido que
estes compostos podem atenuar par-
te dos efeitos negativos do tabaco, e
que nao atuam somente contra estas
enzimas, mas que também inibem
outras, como as responsdveis pela
alfa-hidrozilagio da 4-metil-nitrosa-
mina-1,3-piridil-1-butanona (NNK),
substancia do tabaco altamente can-
cerigena depois da alfa-hidroxilacao, e
que esta relacionada com o surgimento
de cancer de pulmao em fumantes, de
modo que pode atuar como preventivo
contra o mesmo, uma vez que de fato,
se tem comprovado como a ingestao
de 2-fenetil-isotiocianato, aumenta a
excre¢do urinaria de NNK nao hidroxi-
lado e, portanto, nativa.

Estudos tem comprovado que a
ingestao de chd verde, com um elevado
teor de flavondides, também inibe as
enzimas da fase I e estimula as da fase
II, protegendo assim contra o cancer.
No entanto, o efeito protetor exerci-

do pelos flavondides
contra o ciAncer nao
pode ser atribuido ex-
clusivamente a sua a¢do
sobre o metabolismo
dos carcindgenos, uma
vez que estas substdn-
cias apresentam outras
atividades que também
podem contribuir para
a prevengio da doenca.

Diminui¢ao da
agregacgio plaquetdria

Virios estudos evi-
denciaram a capacidade
do alho para reduzir a
agregagao de plaquetas
em excesso, um pro-
cesso relacionado ao aparecimento de
trombo, aterosclerose e formagio de
tumores.

Este efeito parece ser devido aos
sulfuretos de alilo e de dialilo presen-
tes no mesmo, embora nao se conhega
exatamente os mecanismos pelos quais
atuam; estudos in vitro tém sugerido
como possiveis mecanismos de inibi¢ao
a lipoxigenase, ciclo-oxigenase e trom-
boxano B2.

No entanto, os sulfuretos alilo e dia-
lil do alho néo sio os tinicos fitoquimicos
que possuem atividade antiplaquetaria;
alguns flavondides, como a quercetina, a
apigenina e as catequinas, assim como
o resveratrol, também
mostraram efeitos si-
milares.

Alteracdes no me-
tabolismo do coles-
terol

O aumento dos ni-
veis de colesterol total
e da sua fragdo LDL,
assim como a redu-
¢do do colesterol HDL,
tem sido identificados
como importantes fato-
res de risco de doenga
cardiovascular.

Estudos tem com-
provado que alguns
fitoquimicos podem
diminuir os niveis de
colesterol no sangue,
através de diferentes
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mecanismos. Especificamente, os es-
ter6is presentes nas frutas, legumes,
verduras e frutas secas, aumentam a
excregdo fecal do colesterol e dos acidos
biliares, reduzindo, desta forma, a absor-
¢ao do colesterol dietético, e aumentan-
do a sintese enddgena de acidos biliares
a partir do colesterol plasmatico, o que
contribui de forma significativa para
baixar os niveis de colesterol sérico.

No entanto, outros fitoquimicos,
como o licopeno e alguns flavondides
como a hesperidina, presente em citros,
ou a alicina, presente no alho, exercem
este efeito através da inibi¢do da sintese
do colesterol enddgeno.

Com relagao ao alho, deve-se des-
tacar que seu efeito sobre os niveis de
colesterol quando consumidos crus ou
ap6s o cozimento ainda estdo sendo
estudados; alguns autores afirmam
que o alho, tanto cru como cozido por
diferentes processos culindrios (frito,
assado, ete.), ¢ um excelente protetor
para o coragao.

Modula¢dao dos hormonios este-
réides

Existem, no minimo, dois tipos
de fitoquimicos com capacidade mo-
duladora dos hormonios esterdides,
o indol-3-carbinol ¢ os denominados
fitoestrogenos.

O metabolismo dos estrogenos in-
clui a hidroxilagiao em vérios locais da
molécula, gerando diferentes metaboli-
tos, cada um deles com uma atividade
biol6gica distinta.
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A produgio excessiva de determi-
nados metabdlitos, especificamente os
2-alfa-hidroxiestrogénio, um 16-alfa-
hidroxilagao, aumenta o risco de cancer
da mama.

Em contrapartida, a produgio de
2-hidroxiestrona, com 2-hidroxilagéo,
a custa de 16-alfa-hidroxilag¢ao, pode
diminuir o risco desta doenga.

A este respeito, o indole-3-carbinol,
aumenta o 2-hidroxilac¢do e reduz o
6-alfa-hidroxila¢do, o que pode exercer
um efeito benéfico na preveng¢io do
cancer da mama.

Os fitoestrogenos sio substincias
definidas como os compostos bioativos
presentes em alimentos de origem vege-
tal com estrutura quimica semelhante
ao0s estrogenos, e que apresentam ativi-
dade estrogénica ou antiestrogénica de
maneira seletiva em diferentes tecidos.

Dentre os fitoestrogenos, destacam-
se os lignanos, como o seicosolariciresi-
nol ou 0 matairesinol; e as isoflavonas,
como a daidzeina, a genisteina ou o
coumestrol.

Os lignanos estdao presentes na
linhaga, soja e cereais, bem como em
algumas frutas e legumes, como abGbo-
ra, cenoura, alface, tomate e agriao. O
coumestrol é encontrado em quantida-
des aprecidveis na alfafa, feijao ou soja,
enquanto que a daidzeina e a genisteina
sao encontradas em abundancia na soja,
mas também estdo presentes em passas,
coco, maracujd, ameixa, manga, figos,
morangos, meldo e péra.

Estudos tém relacionado os fito-
estrogénios a prevengio de cédnceres
horménio-dependentes, bem como a
prevengao da doenga e dos transtornos
mais frequentes da menopausa. Além

disso, segundo os es-
tudos, estas substan-
cias parecem exercer
um efeito antioxidan-
te, antitrombdtico e
uma agao redutora
dos niveis de coles-
terol sérico, podendo
ter um efeito notdvel
na sadde.

Reducio da
pressio arterial

Diversos estudos
tém constatado o
efeito redutor dos
niveis de pressio ar-
terial, tanto sistolica
como diastélica, do
alho, o qual tem sido atribuido a um
efeito relaxante muscular, bem como
a0 aumento dos niveis de adenosina
no sangue, por inibi¢ao da adenosina
desaminase e da enzima conversora da
angiotensina.

Atividade antibacteriana e antiviral

O alho possui propriedades anti-
biéticas, antivirais e antifingicas. £
também um potente inibidor da Heli-
cobacter pylori, uma bactéria implicada
no desenvolvimento de 99% das tlceras
gastricas e duodenais, relacionadas com
o desenvolvimento de cancer.

CONCLUSAO

De acordo com os virios estudos
realizados, os fitoquimicos sio potentes
efetores do sistema bioldgico em seres
humanos, confirmando o seu papel
em alguns aspectos da manutengao da
saude.

O resulta-
do dos estudos
levou ao surgi-
mento de uma
ddvida sobre a
necessidade de
suplementagido
com estas subs-
tancias. No en-
tanto, uma vez
que muitos des-
tes suplemen-
tos apresentam
agoes sinérgicas

com outros fitoquimicos ou com ou-
tros componentes alimenticios, e que
o consumo de alimentos envolve ndo
somente a ingestao de fitoquimicos em
si, mas também a ingestdo conjunta de
outros fitoquimicos, de nio fitoquimi-
cos e de possiveis fitoquimicos ainda
nao conhecidos, concluiu-se que, em
principio, ndo parece ser um caminho
bem sucedido.

Uma dieta equilibrada fornece
energia e nutrientes, mas também
fitoquimicos. Nesse sentido, foi realiza-
do um estudo com estudantes universi-
tarios, aos quais foi perguntado com que
frequéncia consumiam varios grupos
de alimentos, e qual seria o consumo
adequado. Quando comparados com os
padroes atuais, observou-se que tanto
o consumo real, como o que eles acre-
ditavam ser aconselhavel de graos, hor-
talicas e frutas achava-se distante, por
padrao, do recomendado; o mesmo foi
detectado quanto a carne, peixe e ovos.
Esse estudo reflete os desequilibrios
existentes na alimentagdo, com escasso
consumo de alimentos de origem ve-
getal, assim como o desconhecimento
sobre qual a frequéncia adequada de
consumo.

Tudo isso destaca a necessidade de
promover a educagio nutricional, a fim
de conhecer as normas recomendadas
¢ incentivar o consumo de uma dieta
variada e equilibrada, cujos beneficios
a satde, tanto para energia, como de
nutrientes e fitoquimicos sejam clara-
mente comprovados.



