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R e s u m o .  A tecnologia de alimentos vem cada vez mais 

trabalhando no desenvolvimento de produtos com moléculas 

bioativas, os chamados alimentos funcionais, aqueles que fazem 

bem à saúde. O estudo de novos ingredientes para a indústria 

alimentícia que possam fornecer moléculas bioativas é de grande 

interesse. A vida moderna da população mundial tem levado a um 

aumento no estresse oxidativo, aumentando assim os radicais 

livres que danificam as células saudáveis podendo desenvolver 

doenças crônicas como arterosclerose, hipertensão, diabetes, 

doença cardiovascular, envelhecimento precoce, entre outras. 

Vários estudos com moléculas naturais têm sido realizados para 

combater e/ou reduzir estes radicais, sendo os polifenóis um dos 

componentes mais estudados. Além de se estudar a atividade 

antioxidante de polifenóis, a comunidade científica tem se 

preocupado também com as fibras dietéticas, os prebióticos, entre 

outros. O consumidor tem procurado qualidade nos alimentos 

ingeridos, pois ele acredita cada vez mais que a saúde está ligada 

com o que se consome. Assim, o presente artigo apresenta três 

matérias primas que apresentam compostos funcionais em sua 

composição e traz alguns dos seus benefícios a saúde humana. 

P a l a v r a s - c h a v e :  alimentos funcionais, polifenóis, fibras, 

cogumelo, chia, soja. 

A b s t r a c t . Food technology is increasingly working on the 

development of products with bioactive molecules, called as 

functional foods, those that are good for health. The study of new 

ingredients for the food industry that can provide bioactive 

molecules is of great interest. The modern life of the world 

population has led to an increase in oxidative stress, thus 

increasing free radicals that damage healthy cells and can develop 

chronic diseases such as atherosclerosis, hypertension, diabetes, 
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cardiovascular disease, premature aging, among others. Several 

studies with natural molecules have been carried out to combat 

and/or reduce these radicals, with polyphenols being one of the 

most studied components. In addition to studying the antioxidant 

activity of polyphenols, the scientific community has also been 

concerned with dietary fibers, prebiotics, and others. The consumer 

is looking for quality in the food they eat, as he increasingly 

believes that health is linked to what is consumed. Thus, the 

present article presents three raw materials that present functional 

compounds in their composition and brings some of its benefits to 

human health. 

K e y w o r d s :  functional foods, polyphenols, fiber, mushroom, 

chia, soy. 

I N T R O D U Ç Ã O  

A população mundial vem reconhecendo que a saúde está ligada com 

a alimentação. Os estudos científicos têm demonstrado a eficiência dos 

alimentos chamados funcionais e com isto, o seu mercado tem crescido 

muito nos últimos anos. Alimento funcional é aquele alimento ou 

ingrediente que, além das funções nutricionais básicas, quando 

consumido como parte da dieta usual, produz efeitos metabólicos 

e/ou fisiológicos e/ou efeitos benéficos à saúde, devendo ser seguro 

para consumo sem supervisão médica (ANVISA, 1999). A eficácia e 

segurança desses alimentos devem ser asseguradas por estudos 

científicos.  

As estatísticas da Organização Mundial de Saúde (OMS) apontam, em 

média, uma morte por infarto do miocárdio no Brasil a cada cinco 

minutos. Se mantida a tendência atual, estima-se que em 2040 ocorrerá 

uma morte a cada 47 segundos por causa de problemas no coração. O 

Ministério da Saúde do Brasil revela que as doenças cardiovasculares são 

as principais causas de morte no país, superando inclusive o câncer e a 

AIDS (IBGE, 2009).  

As doenças cardiovasculares podem ser provocadas pela oxidação nos 

sistemas biológicos ocasionados pela ação dos radicais livres no 

organismo. Os radicais livres apresentam um elétron isolado, livre para 

se ligar a qualquer outro elétron, e por isso são extremamente reativos 

(Frankel, 2005). Eles podem ser gerados por fontes endógenas ou 

exógenas. Por fontes endógenas, originam-se de processos biológicos 

que normalmente ocorrem no organismo. As fontes exógenas geradoras 

de radicais livres incluem tabaco, poluição do ar, solventes orgânicos, 

anestésicos, pesticidas e radiações (Soares, 2002). Quando os radicais 

livres são produzidos em quantidades moderadas, combatem as bactérias 

e vírus presentes no organismo humano. O metabolismo humano produz 
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inúmeras substâncias para neutralizar os radicais livres, mas quando o 

sistema passa a produzi-los em excesso, tornam-se prejudiciais, pois 

danificam as células saudáveis podendo desenvolver doenças crônicas 

como arterosclerose, hipertensão, diabetes, doença cardiovascular, 

cataratas, doença de alzheimer, cancro, artrite e envelhecimento precoce 

(Ferreira & Matsubara, 1997; Bianchi & Antunes, 1999).  

As lesões causadas pelos radicais livres nas células podem ser 

prevenidas ou reduzidas por meio da atividade de antioxidantes, sendo 

estes encontrados em muitos alimentos. Os antioxidantes podem agir 

diretamente na neutralização da ação dos radicais livres ou participar 

indiretamente de sistemas enzimáticos com essa função. Os polifenóis 

são antioxidantes naturais encontrados em vegetais e cogumelos. O 

potencial antioxidante de um composto é determinado pela reatividade 

dele como um doador de elétrons ou hidrogênio, capacidade de deslocar 

ou estabilizar um elétron desemparelhado, reatividade com outro 

antioxidante e reatividade com oxigênio molecular (Maisuthisakul et al., 

2007).  

Os efeitos fisiológicos da ação de compostos antioxidantes são 

anticancerígenos e antimutagênicos considerando que estes problemas 

ocorrem por ação de radicais livres. Antioxidantes fenólicos 

funcionam como sequestradores de radicais e algumas vezes como 

quelantes de metais agindo tanto na etapa de iniciação como na 

propagação do processo oxidativo. Os produtos intermediários, 

formados pela ação destes antioxidantes, são relativamente estáveis 

devido à ressonância do anel aromático apresentada por estas 

substâncias (Soares, 2002).  

Outro ingrediente importante na alimentação é a fibra dietética 

solúvel, pois apresenta efeitos fisiológicos benéficos ao organismo 

humano (Figuerola et al., 2005; Oliveira et al., 2009; Santos et al., 2010). 

Segundo Anjo (2004), os efeitos do uso das fibras são a redução dos níveis 

de colesterol sanguíneo e dos riscos de desenvolvimento de câncer, 

decorrentes da capacidade de retenção de substâncias tóxicas ingeridas 

ou produzidas no trato gastrointestinal durante processos digestivos; 

redução do tempo do trânsito intestinal, promovendo uma rápida 

eliminação do bolo fecal, com redução do tempo de contato do tecido 

intestinal com substâncias mutagênicas e carcinogênicas e formação de 

substâncias protetoras pela fermentação bacteriana dos compostos de 

alimentação (Kelsay, 1978; Anjo, 2004).  

A baixa ingestão de fibras, vitaminas, minerais, antioxidantes, entre 

outros, é uma constante nos hábitos alimentares de nossa população em 

função do baixo consumo de produtos frescos (Mattos & Martins, 2000), 

sendo necessário um maior consumo desses produtos afim de garantir 

níveis adequados a uma boa nutrição. 
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C O G U M E L O S  C O M E S T Í V E I S  

Os cogumelos são considerados, em todo o mundo, como alimentos 

valiosos, saudáveis, uma vez que são pobres em calorias, gorduras, e ricos 

em proteínas, vitaminas e minerais (Sanmee et al., 2003; Manzi et al., 

2004; Agrahar-Murugkar & Subbulakshmi, 2005; Reis et al., 2012; 

Pereira et al., 2012). Além disso, as suas propriedades medicinais têm 

sido relatadas como antitumorais e imunomoduladores (Ferreira et al., 

2010), inibição da agregação plaquetária (Hokama & Hokama, 1981), 

redução das concentrações de colesterol no sangue (Jeong et al., 2010), 

prevenção ou atenuação de doenças cardíacas e redução dos níveis de 

glicose no sangue (Jeong et al., 2010) e antimicrobiana (Hirasawa et al., 

1999). Estas propriedades são atribuídas aos compostos bioativos 

antioxidantes, como os compostos fenólicos (Ferreira et al., 2009; Barros 

et al., 2009; Reis et al., 2012).  

Estudos demonstraram que alimentando ratos com uma dieta 

hipercolesterolêmica contendo 5% de pó de corpos de frutificação de 

Pleurotus ostreatus, reduziu-se no plasma o colesterol total, 

triglicerídeos, lipoproteína de baixa densidade (LDL), lipídios totais, 

fosfolipídios, e a relação LDL/lipoproteína de alta densidade (Alam 

et al., 2011).  

Os polissacarídeos de cogumelos podem desempenhar um papel 

importante em alimentos funcionais, por apresentam propriedades 

biológicas (moduladores antitumoral, atividades antivirais e 

antibacteriano). Duas frações de polissacarídeos (PSPO-1a e PSPO-4a) 

foram isolados a partir dos corpos de frutificação de Pleurotus ostreatus 

utilizando etanol e os testes in vitro revelaram que eles se mostraram 

potencial antioxidante natural. Ambos os polissacarídeos apresentaram 

forte atividade na presença do DPPH (2,2-diphenyl-1-picrylhydrazyl), 

podendo ser úteis agente antioxidante natural para aplicação em 

domínios alimentares e medicinais (Silva et al., 2012). 

Além da atividade antioxidante o cogumelo do gênero Pleurotus pode 

atuar como prebiótico, uma vez que apresenta em sua composição fibras 

dietéticas, representadas por carboidratos não digeríveis como a quitina, 

β e α-glucanas, xilanas, mananas e galactanas (Aida et al., 2009) como já 

observado em outro estudo (Pelaes Vital et al., 2015). 

Outro cogumelo muito citado para uso terapêutico é o Agaricus blazei 

(cogumelo do sol), o qual se mostrou eficaz como antioxidante, além de 

ter seus compostos ativos ainda biodisponiveis para serem utilizados 

pelo organismo após digestão (simulada in vitro), podendo assim atuar 

contra os radicais livres (Vital et al., 2017). 
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C H I A  

Um outro alimento que tem ganhado interesse mundial é a semente 

de chia (Salvia hispanica L.) que dispõe de ômega-3, proteínas de alto 

valor biológico, fibras e antioxidantes, o que confere ao alimento um 

poderoso aliado no combate aos radicais livres. A semente de chia tem 

sido utilizada como suplemento nutricional, bem como na fabricação de 

barras de cereais, biscoitos e cereais matinais nos Estados Unidos, 

América Latina e Austrália. A composição da semente é basicamente de 

40% de óleo (60% são de ácido linolênico, o ômega-3), 30% de fibra 

dietética, ambos componentes importantes da dieta humana, e 

proteínas de elevado valor biológico (cerca de 19% do peso total). 

Além disso, ela contém antioxidantes naturais, tais como compostos 

fenólicos, ácido clorogênico, ácido caféico, quercetina que agem 

como protetores contra algumas doenças cardiovasculares e alguns 

tipos de câncer (Capitani, 2012; Muñoz et al., 2012). Pode ser 

considerada um prebiótico, por sua alta composição de fibras 

dietética incluindo celulose, hemicelulose, pectinas, gomas, 

mucilagens e outros polissacarídeos e oligossacarídeos associados 

com plantas, e por estas fibras serem resistentes à digestão e 

absorção no intestino delgado humano, com completa ou parcial 

fermentação no intestino grosso (Capitani, 2012).  

Ayerza & Coates (2005) demonstraram que a semente de chia 

administrada na dieta para ratos normais como fonte de gorduras, foi 

capaz de reduzir o triglicerídeo no plasma, os níveis de colesterol total, e 

aumentou o HDL-colesterol. Outros estudos com sementes de chia na 

dieta de ratos com alto teor de gordura, demonstraram modificações no 

metabolismo dos animais (Poudyal et al., 2012). A suplementação da 

dieta com 5% de chia fez com que os ratos tivessem uma melhora na 

sensibilidade à insulina e tolerância à glicose, reduzissem a adiposidade 

visceral, diminuissem a esteatose hepática, a inflamação cardíaca, 

hepática e fibrose, sem alterações nos níveis de lipídios plasmáticos e da 

pressão arterial, indicando o grande potencial deste produto como 

alimento funcional. 

S O J A  

A soja é uma leguminosa de grandes interesses na alimentação 

humana. O consumo da soja tem sido considerado benéfico, com um 

efeito potencialmente protetor contra um número de doenças crônicas, 

como a cardíaca coronária, câncer de próstata, diabetes, osteoporose, 

deficiência cognitiva, doenças cardiovasculares e efeitos da menopausa 

(Munro et al., 2003). A soja é um excelente alimento: contém proteínas, 

lipídios, carboidratos complexos e oligossacarídeos, fibras solúveis e 

insolúveis, vitaminas, minerais e fitoquímicos (Morais & Silva, 2000). A 
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soja e seus produtos são importantes fontes de compostos antioxidantes 

como os polifenóis, incluindo isoflavonas (Fritz et al., 2003), e, portanto, 

podem ser consideradas como um alimento funcional (Tripathi & 

Misra, 2005). Diferenças significativas na concentração de 

isoflavonas, genisteína e daidzeína, foram observadas entre os 

produtos de soja comerciais e também nas cultivares de soja. Estudos 

com atividade antioxidante de produtos a base de soja demonstraram 

correlação com o teor de fenólicos totais (TPC) e isoflavonas totais (TI) 

(Devi et al., 2009).  

As incidências de câncer de colo, de endométrio e de ovário são 

menores na Ásia e na Europa oriental do que no ocidente, o que tem sido 

atribuído à dieta rica em produtos de soja (Tavares et al., 2000; Zuanazzi 

& Montanha, 2003). Pesquisas recentes têm mostrado que dietas ricas 

em soja ajudam a reduzir os níveis de colesterol (LDL) no sangue, de 12 a 

15%, pois as isoflavonas da soja são convertidas, no intestino, a 

fitoestrógenos que podem ajudar a reduzir o LDL (Monteiro et al., 2000; 

Rivas et al. 2002; Souza, et al., 2003).  

Existe uma evidência crescente de que o consumo de soja e produtos 

a base de soja podem proteger contra cânceres hormônio-

dependentes, como o câncer de mama e câncer de próstata, e ter 

efeitos benéficos no que diz respeito para doenças cardiovasculares, 

osteoporose e sintomas da menopausa (Messina et al., 1994; 

Lichtenstein, 1998; Potter et al., 1998). Na soja, as isoflavonas estão 

presentes tanto como agliconas e glicosídeos (como β-glicosídeos, 

acetil e malonilglicosídeos), este último sendo as formas 

predominantes. A concentração e distribuição das formas de 

isoflavonas em soja é influenciada pelo ano e localização de produção, 

pelo genótipo (Wang & Murphy,1994), enquanto que os produtos 

processados de soja dependem da espécie da soja utilizada, bem como 

do tipo de processamento (Murphy et al., 2002).  

C O N S I D E R A Ç Õ E S  F I N A I S  

A quantidade de substâncias funcionais (polifenóis, ácidos graxos 

ômega-3, flavonóides, catequinas, fibras, lignanas, etc.) normalmente 

adquiridas pela alimentação é inferior às doses diariamente 

recomendadas, assim o enriquecimento de alimentos, que já fazem parte 

da alimentação diária da população, a elaboração de novos itens 

alimentícios e o aumento do consumo de alimentos ricos na 

concentração desses compostos se faz necessário para buscar 

alternativas que contribuam com a saúde, visando a prevenção de 

doenças e manutenção da qualidade de vida. 
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