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RESUMO

Com a mudanca na alimentacdo das pessoas nas Ultimas décadas, aumenta o
aparecimento de doencas cronicas ndo transmissiveis que afeta diretamente a
qualidade de vida das pessoas. O consumo de alimentos funcionais, tem grandes acoes
metabdlicas benéficas ao organismo humano, surge como uma estratégia que oferece
beneficios a satde tanto na prevencdo, como também no tratamento de muitas doencas
cronicas, entre elas, a hipertenséo arterial. Sendo assim, objetivou-se com este trabalho
mostrar os beneficios dos alimentos funcionais a partir do consumo na alimentacéo e
melhoria dos habitos cotidianos, contribuindo na prevencao e auxilio no tratamento
para controle da hipertensdo arterial. Esta pesquisa baseou-se em revisao bibliogréafica
de artigos cientificos disponiveis em bases de dados, sites governamentais e acervos
de livros. Finaliza-se, ressaltando que, escolhas quanto ao estilo de vida, incluindo
alimentacdo saudavel e atividade fisica, constroem a base para uma vida com mais
qualidade e garantia na expectativa da longevidade.

INTRODUCAO

As doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT) sdo as principais causas de mortes no
mundo. Todavia, estas doencas sao relatadas como um problema de saude de grande
magnitude. No Brasil, diariamente sdo relatados 388 Obitos consequentes da
hipertensdo. Por se tratar de uma doenca que ndo possui cura, a hipertensao pode ser
amenizada através de da reducdo dos sintomas, assim como, o risco da evolugdo de
outros quadros de comorbidades associadas. Dessa forma, os pacientes hipertensos
podem recorrer a mudanca de habitos de vida para melhorarem sua condicdo clinica e
qualidade de vida (BRASIL, 2022).

Uma alimentacdo saudavel favorece a salde e previne doencas. A hipertensao, por se
tratar de uma doenca cronica, é necessario certa cautela em relacdo aos alimentos

consumidos, como reduzir o consumo de sal ou alimentos ricos em sédio. Dessa forma,
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é importante um plano alimentar saudavel e sustentavel, com introducédo de alimentos
que tenham propriedades reguladoras para o organismo (BRASIL, 2022).

Nesse sentido, os alimentos funcionais apresentam grande impacto quando se trata de
trazer beneficios para pacientes hipertensos. Séo classificados como funcionais, ou
seja, alimentos que possuem propriedades benéficas além das nutritivas, com
capacidade de prevenir doencas cronicas ndo transmissiveis e regular as fungdes do
organismo (OLIVEIRA, 2022).

Dessa forma, o presente artigo tem como objetivo associar o consumo de alimentos

funcionais em prol do tratamento da hipertensao.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentos funcionais, Hipertensao arterial, Doencas cronicas

nao transmissiveis.

METODOLOGIA

A construcdo do presente artigo foi baseada no modo de pesquisa bibliogréafica. Foram
utilizados livros fisicos e digitais disponiveis em biblioteca virtuais como a minha
biblioteca e a biblioteca virtual pearson. Utilizou-se também artigos cientificos
disponiveis em bases de dados como o Pubmed, google académico e sites

governamentais ou com respaldo cientifico.

REFERENCIAL TEORICO

ALIMENTOS FUNCIONAIS QUE AUXILIAM NO TRATAMENTO DA
HIPERTENSAO

A busca por hébitos saudaveis vem aumentando gradativamente nos Gltimos anos,
tendo em vista 0 aumento de casos de doencas cronicas degenerativas e seu impacto
no cotidiano das pessoas. Os alimentos funcionais sdo de grande importancia na
prevencéo de degeneragdes causadas por essas doencas e estudos estdo sendo cada vez
mais desenvolvidos sobre o esclarecimento e atualizacfes desses compostos bioativos
e fitoquimicos. Ademais, a qualidade no estilo de vida, a pratica de atividades fisicas
sdo alicerces para a manutencdo da salde, principalmente atrelados com um devido
planejamento dietético com os alimentos funcionais, tendo em vista que suas
propriedades variam (BASHO; BIN, 2010).
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OMEGA-3

Acido graxo essencial, encontrados principalmente em peixes como salmé&o, atum,
sardinha, bacalhau, dleos de oliva e de peixes; também encontrado na linhaca, chia,
castanhas, améndoas e entre outros. Ajudam a reduzir a inflamacdo, baixar os niveis
de LDL e triglicerideos e a presséo arterial (BASHO; BIN, 2010).

Estudos mostram que esse &cido graxo poli-insaturado ¢ um fator terapéutico nas
doencas cardiovasculares, arritmias cardiacas, fluidez nas viscosidades sanguineas e

reducdo na agregacao plaquetaria (BASHO; BIN, 2010).

FIBRAS

Composto bioativo classificados em soluveis e insolveis, em que sdo fermentadas no
intestino grosso, pois o corpo humano ndo possui enzimas inerente para digeri-las.
Essa fermentacdo produz substancias como o acido latico, acido acético, propibnico e
butirico, que age reduzindo o colesterol no sangue, aumento do HDL e diminui pressao
arterial. Além disso, sua a¢do de retardo de absorcdo de glicose, gera saciedade, sendo
importante no processo de combate a obesidade (BASILIO; OLIVEIRA;
GUIMARAES, 2021).

Uma dieta rica em fibras é um fator intrinseco a nivel de tratamento e prevencao da
HAS. Frutas com casca, hortalicas, leguminosas, cerais integrais como a aveia,
linhaca, granola, sdo ricas em fibras (BASHO et al., 2010).

FLAVONOIDES

Compostos fendlicos que atuam na acdo antioxidante e no combate de doencas
cardiovasculares e cancer. As principais subclasses sao:

Flavonois: o mais abundante € a quercetina, presente na mac, frutas citricas e frutas
vermelhas, cebola, brocolis, vinho. O habito do consumo é benéfico na redugdo de
danos arteriais causados pelo aumento da pressao arterial e a diminuicdo do estresse
oxidativo (BASHO et al., 2010).

Flavononas: a hesperidina e naringenina sdo os mais abundantes. Presentes em frutas
citricas, com papel fundamental no tecido epitelial vascular (BASILIO; OLIVEIRA;
GUIMARAES, 2021).
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Isoflavonas: tem efeito fitoestrogeno, inibindo o acimulo de estrogénio, melhora os
sintomas da menopausa e osteoporose. Também tem acdo antioxidante e
antimutagénica, reduz enzimas carcinogénicas relacionadas ao cancer de mama e
prostata. Encontradas na soja e seus derivados, leguminosas e grdos. Estudos em
humanos verificou-se a eficAcia desse composto na reducdo de doencas
cardiovasculares, devido sua acdo antioxidante, anti-inflamatoria e reducéo de lipideos
sanguineos (BASILIO; OLIVEIRA; GUIMARAES, 2021).

Antocianinas: atua como antioxidantes, anti-inflamatério e reduz estresse oxidativo,
prevenindo de doencas cardiacas, alergias e canceres. Presente no acai, uva, amora,
framboesa, entre outros (BASILIO; OLIVEIRA; GUIMARAES, 2021).

CAROTENOIDES

Compostos bioativos que atuam como antioxidante, favorece o sistema imunoldgico,
reduz os niveis de colesterol e é anticancerigena (VIDAL et al., 2012). Os grupos
principais séo:

Betacarotenos: fonte de vitamina A, presente nos legumes e frutas de cores vibrantes,
amarelas ou laranjas como 0 mamao, cenoura, manga, acerola, melancia, abdbora,
pimentdo (VIDAL et al., 2012).

Licopeno: importante na reducdo dos niveis de colesterol. Responsavel pela cor
vermelho-alaranjado de alguns alimentos como tomate, goiaba, melancia, maméo
(VIDAL et al., 2012).

Luteina: atua na protecdo do sistema cardiovascular, imunoldgico, da visdo e pele.
Presentes em frutas amarelo-alaranjados como na laranja, mamao, vegetais como kiwi,

bracolis, péssego, couve-flor, ervilha, e na gema de ovo. (VIDAL et al., 2012).

ALHO

Com composto bioativo como alicina, no qual, estudos apontam seus beneficios no
tratamento da hipertensdo arterial, reducdo do colesterol, triglicerideos e da pressao
arterial. Foi evidenciado também que seu consumo regular melhora da funcéo renal e
depuracdo de creatinina. Tem acao antibacteriana combatendo a bactéria Helicobacter

pylori, que causa gastrite e Ulceras. Diante da hipertensdo, o alho age com efeito



i ecossistema
| anima

dilatador, aumentando a adenosina e liberando éxido nitrico, sendo um mecanismo
hipotensor (SILVA et al., 2021).

PROBIOTICOS E PREBIOTICOS

Probioticos sdo bactérias benéficas capazes de equilibrar a flora intestinal. Seus
beneficios sdo diversos: regulacdo do transito intestinal, da reducdo nos niveis de
colesterol total e triglicerideos, e fortalecimento do sistema imunolégico. Presentes no
iogurte natural, leite fermentado, levedura natural, picles, kefir, kombucha, miso
(TAVARES; LOPES; REIS, 2022).

Ja os Prebidticos sdo fibras alimentares que serve de substrato para probioticos,
favorecendo a benéfica proliferacdo de bactérias no célon e controle de patégenos no
intestino. Dentre seus beneficios estdo os de regular o transito intestinal, a pressdo
arterial e glicose circulante, reduz os niveis de colesterol e triglicerideos, alem de
auxiliar na absorcdo de ferro, calcio, fésforo e magnésio. A lactulose, a inulina e 0s
oligossacarideos sdo os ativos desses carboidratos ndo digeriveis e podem ser
encontrados na cebola, alho, cacau, trigo, aveia, banana, tomate, raiz de chicdria,
linhagca (TAVARES; LOPES; REIS, 2022).

RESULTADOS E DISCUSSOES
Com as pesquisas e analises estudadas, foi possivel listar de forma clara os principais

compostos funcionais investigados pela ciéncia.

Tabela 1 — componentes funcionais.

Composto Acdo Alimentos e onde séo
encontrados
Isoflavonas Acdo estrogénica (reduz sintomas Soja e derivados
da menopausa) e anticancer
Proteinas de soja Reducéo dos niveis de colesterol  Soja e derivados

Acidos graxos dmega-3 Reducdo do LDL — colesterol; acio Peixes marinhos  como
anti-inflamatoria; € indispensavel sardinha, salm&o, atum,

para o desenvolvimento do cérebro anchova, arenque, etc
e da retina de recém nascidos

Acido a — linolénico Estimula o sistema imunolégico e Oleos de linhaca, colza, soja;

tem acdo anti-inflamatdria nozes e améndoas



Catequinas

Licopeno

Luteina e Zeaxantina

Inddis e Isotiocianatos

Flavonoides

Fibras soltveis e
insolUveis

Prebiodticos —

frutooligossacarideos,
inulina

Sulfetos alilicos
(alilsulfetos)
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Reduzem a incidéncia de certos Cha verde, cerejas, amoras,
tipos de cancer, reduzem o framboesas, mirtilo, uva
colesterol e estimulam o sistema roxa, vinho tinto
imunoldgico

Antioxidante, reduz niveis de Tomate e derivados, goiaba
colesterol e o risco de certos tipos vermelha, pimentéo
de cancer, como de proéstata vermelho, melancia

Antioxidantes; protegem contra Folhas verdes (luteina).
degeneracdo macular Pequi e milho (zeaxantina)

Indutores de enzimas protetoras Couve flor, repolho,
contra o cancer, principalmente de brdcolis, couve de bruxelas,
mama rabanete, mostarda

Atividade anticancer, Soja, frutas citricas, tomate,
vasodilatadora, anti-inflamatéria e pimentdo, alcachofra, cereja
antioxidante

Reduz risco de céancer de colon, Cereais integrais como
melhora 0 funcionamento aveia, centeio, cevada, farelo
intestinal. As solluveis podem de trigo, etc; leguminosas
ajudar no controle da glicemia e no como soja, feijao, ervilha,
tratamento da obesidade, pois dé&o etc.; hortalicas com talos e
maior saciedade. frutas com casca

Ativam a microflora intestinal, Extraidos de vegetais como
favorecendo o bom funcionamento raiz de chicoria e batata
do intestino yacon

Reduzem  colesterol, pressdao Alho e cebola
sanguinea, melhoram o sistema

imunolégico e reduzem risco de

cancer gastrico

Lignanas Inibicdo de tumores hormonio- Linhaca, noz moscada
dependentes

Tanino Antioxidante, antisséptico, Maca, sorgo, manjericéo,
vasoconstritor manjerona, sélvia, uva, caju,

soja

Estandis e  esterOis Reduzem risco de doencgas Extraidos de dleos vegetais

vegetais cardiovasculares como soja e de madeiras

Probidticos — Favorecem as funcOes Leites fermentados, logurtes

Bifidobacterias e
Lactobacilos

gastrointestinais, reduzindo o risco e outros produtos lacteos
de constipagdo e cancer de colon  fermentados

Fonte: UFSC, 2008.
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Os beneficios destes alimentos ocorrem a satde quando sdo consumidos como parte
de uma alimentacdo variada, de forma constante (MARRA; BOYAR, 2009 apud
MAHAN; ESCOTT-STUMP; RAYMOND, 2012).

CONCLUSOES

Portanto, € possivel concluir por meio do estudo, o quanto € valioso para a saude
humana ter uma alimentacdo saudavel e equilibrada. O consumo de alimentos
funcionais ¢ uma estratégia para prevenir e controlar muitas doencas cronico
degenerativas ndo transmissiveis, entre elas, a hipertensdo arterial. Ademais, 0s
beneficios proporcionados pelos compostos bioativos sdo adquiridos por meio de uma
dieta balanceada, variada e constante, incluindo frutas, legumes, cereais integrais,
verduras, entre outros. Contudo, o consumo dos alimentos funcionais ndo impede o
aparecimento de doencas, mas pode retardar o surgimento e contribuir para o

fortalecimento do organismo, em virtude da saude e qualidade de vida do individuo.
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