Lia Ferraz de Arruda, Ligiane Din Shirahigue e Marilia Oetterer*

Ope¢do salddvel em past food: filé de tildpia, legumes, puré de batata e brocolis; Sdo Paulo, SP, jan. 2013

Com o surgimento de diversos disttrbios
da satide humana, como obesidade, hiper-
tensao e problemas cardiacos, observou-
-se crescente interesse nos alimentos
cujos componentes sao funcionais, ou
seja, aqueles que, além de nutrir, auxiliam
na promocao de satide e prevencao de
doengas. Os alimentos que apresentam
tais caracteristicas sao denominados “ali-
mentos funcionais” ou nutracéuticos. Tais
componentes ou substancias funcionais
podem estar presentes nos alimentos
naturalmente, ou serem adicionados em
produtos alimenticios industrializados. Um
grande nimero de estudos tem sugerido
multiplos beneficios da ingestao dos acidos
graxos, do tipo 6mega-3, na reducdo dos

fatores de risco de doencas cardiovascula-
res. Maior longevidade e qualidade de vida
foram observadas em japoneses e esquimos
que consomem, rotineiramente, pescado
emsuas dietas.

Doencas como a aterosclerose podem
ser minimizadas com a ingestao de pescado,
umavez que o consumo de 6mega-3resulta
em diminuicao nos niveis de triacilglicerol
e colesterol do sangue. Em 1990, acidos
graxos poli-insaturados (Pufas) foram
considerados nutrientes essenciais a nu-
tricdo humana. Anteriormente, o 6leo de
pescado, particularmente o 6leo de figado
debacalhau, erarecomendado como fonte
das vitaminas A e D. Quanto ao colesterol,
0s teores presentes no pescado, em geral,

sao normalmente baixos e menores que 0s
encontrados na fracdo lipidica das outras
carnes.

Nos tultimos anos, a maior parte das
pesquisas com acidos graxos 6mega-3 obje-
tivou determinar seus efeitos imunolégicos
e anti-inflamatoérios, principalmente nos
casos de asma, artrite reumatica e autoimu-
nidade. Umadietabalanceada pode influen-
ciar no modo em que as células de nossos
corposreageme podem afetar diretamente
o desenvolvimento do cérebro e daretina,
tecidos cutaneos, o desenvolvimento neu-
rolégico fetal, a resposta anti-inflamatoria
e autoimune, doencas cardiacas, diabetes,
niveis hormonais, sindrome pré-menstrual,
hipertenséo e trombose.
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FIGURA 1 | OLEO DE TILAPIA OBTIDO POR
CENTRIFUGACAO APOS FRACIONAMENTO DA
SILAGEM DE PESCADO; PIRACICABA, SP, 2011

FIGURA 2 | FRACIONAMENTO DA SILAGEM DE
TILAPIA; ; PIRACICABA, SP, 2011
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Um comité da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), composto por especialistas
cientificos e pediatras, tem recomen-
dado a adicdo de 6mega-3 em todas as
féormulas infantis em niveis estabeleci-
dos no leite humano. Esses lipidios sao
fundamentais para o desenvolvimento
neuroldgico e visual pré e pés-natal. Atu-
almente, sdo encontrados no mercado
grande variedade de produtos enrique-
cidos com acidos graxos que contém na
sua estrutura a ligacdo 6mega-3, como o
leite, por exemplo. Porém, o pescado é
considerado uma fonte natural de 6me-
ga-3, sendo exemplos de espécies ricas
nesse componente o atum, o salmao, a
anchova, o arenque, a truta e a sardinha.
As principais fontes de 6mega-6 sao as
sementes de oleaginosas e os 6leos de
milho, canola, girassol e soja.

Afracéo lipidica do pescado difere dos
demais 6leos naturalmente presentes
nos alimentos e é a maior fonte de aci-
dos graxos poli-insaturados 6mega-3.
A familia 6mega-3 compreende o acido
graxo eicosapentaenoico (EPA) e o
acido graxo docosahexaenoico (DHA).
Pesquisas tém mostrado que peixes de
agua doce, geralmente, contém menores
proporgoes de dmega-3 em relacdo aos
peixes marinhos provenientes de regioes
frias e aguas profundas. O pescado é um
excelente alimento em varios aspectos,
particularmente pela sua proteina de alto
valor biol6gico em funcao da presenca de
todos os aminoacidos essenciais, além
das vitaminas e minerais.

Entretanto, o uso do 6leo de peixe para
obtencao de suplementos alimentares
ocasiona forte pressao sobre algumas
espécies gordas de pescado, provocando
sobrepesca e até mesmo a deplecao de
alguns desses estoques (Figuras 1 e 2). A
Food and Agriculture Organization (FAO)
e a World Health Organization (WHO),
tomando por base uma dieta de 3.000
calorias/dia, recomendam a ingestao
diaria de 3% de acidos graxos essenciais,
principalmente 6mega-3 e 6mega-6, po-
rém, o mais importante € que 0 consumo

de dmega-3 e Omega-6 seja balanceado
comrelacao 6mega-3/06mega-6 em torno
de 0,2. Deve-se consumir, portanto, de
lga2gdeomega-3pordiae5gallgde
Omega-6 para que ocorra o aproveita-
mento total destes acidos graxos.

Esses valores podem ser encontrados
nas espécies mais ricas nesses com-
ponentes, como a sardinha, pescado
abundante no Brasil, de facil aquisicao
e que nao onera a dieta, sendo também
encontrada, desde a década de 1950, na
forma enlatada. O atum enlatado servido
na forma de salada é hoje fortemente
indicado pelos nutricionistas, tanto em
dietas para pessoas de grupos de risco
como em regimes para perda de peso.
Esses produtos, além da fracao lipidica,
oferecem teores proteicos mais eleva-
dos do que qualquer outro alimento de
origem animal comumente consumido
na dieta brasileira. Como inovacéo tec-
nologica, o atum tem sido disponibilizado
em forma de patés para servicos de ape-
ritivo e é bem-aceito na gastronomia.™
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