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Apresentacao

A preocupagdo com a saude tem levado as pessoas a
buscarem alternativas alimentares mais saudaveis e compativeis com
0s seus estilos de vida.

Durante todas as agdes do grupo de pesquisa “Flavonoides
na alimentagéo”, recebiamos uma série de perguntas sobre eles,
vindas das mais diferentes categorias e faixas etarias.

Com o objetivo de produzir um material bibliografico de facil
entendimento, que contivesse as principais perguntas vivenciadas
durante a execucéo de cada etapa dos projetos desenvolvidos e
oferecesse respostas diretas e simples, tivemos a ideia de produzir
este livro.

E nosso desejo que todas as pessoas possam usufruir das
informag6es de cada uma das préximas paginas e que com o auxilio
delas, a alimentagao possa ser cada vez mais saudavel.



PO3ED LAV
NN AINENTAG




Conteudo

Capitulo 1 Conhecendo 0s flavonoides..........ccevvveeeerinieeeiniriceenninns 8
Capitulo 2 Classificagdo dos flavonoides...........c.ceveeerereerererinnenes 11
Capitulo 3 Principais fontes alimentares...........cccocoeevneeevirnninnnns 13
Capitulo 4 Beneficios @ SAUdE..........cveverveeeernneeesseeesisseiensenas 17

Capitulo 5 Aproveitando melhor os flavonoides
Capitulo 6 Referéncias Sugeridas.........ooereererereeeneeereseneeeneeenes 23



CONHECENDO 0S

FLAVONOIDES
CAPITULO

O que sao flavonoides?

Os flavonoides sé@o pigmentos naturais presentes na maioria
das plantas, cuja sintese n@o ocorre na espécie humana. Eles
desempenham um papel fundamental na prote¢éo contra agentes
oxidantes, como por exemplo, os raios ultravioletas, a polui¢do
ambiental e substancias quimicas presentes nos alimentos.
Participam ainda de importantes fungdes no crescimento, no
desenvolvimento e na defesa dos vegetais contra o ataque de
patogenos.

Como se derivou o termo “flavonoides”?
O termo flavonoide derivou-se do latim “flavus”, que significa
amarelo, e define uma classe de substéncias que durante muito tempo

foi conhecida como “pigmento das flores”.

Quando e por quem os flavonoides foram
descobertos?



Em 1930, o cientista hungaro Albert Szent-Gyorgy
havia isolado uma nova substancia quimica proveniente de laranjas.
Inicialmente classificou-a como uma vitamina (vitamina P), embora
mais tarde tenha verificado que de fato se tratava de um flavonoide, a
Rutina. Esta descoberta garantiu-lhe um prémio Nobel.

Quantas substancias existem atualmente
pertencentes a esse grupo?

Atualmente existem mais de 8.000 substancias
pertencentes a esse grupo, estando amplamente distribuidas na
natureza.

Qual a composicao quimica dos flavonoides?

Os flavonoides possuem uma estrutura basica que consiste
de 15 carbonos
distribuidos em dois
anéis aromaticos (A e
B) interligados via
carbono heterociclico

do pirano, que pode
conter um grupo Figura: Estrutura quimica dos flavonoides

carbonila,
denominado anel C. A posi¢ao B do anel é a base para diferenciar a
classe dos flavonoides e a posi¢éo 3, a subclasse dos soflavonoides.
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Os flavonoides sao nutrientes?

N&o. Os flavonoides ndo sao considerados nutrientes. Eles sdo
classificados como alimento funcional, que mesmo nao fornecendo
nutrientes tem ag&o protetora no organismo e importancia para a
saude.

Os flavonoides sao vitaminas?
N&o. Os flavonoides ndo possuem caracteristicas de

vitaminas e ndo possuem aminas. S&o caracterizados como
substéncias bioativas.
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CLASSIFICAGAO DOS

FLAVONOIDES :
CAPITULO

Como sao classificados os flavonoides?

Os flavonoides sdo subdivididos em diferentes classes,
sendo as principais: flavonas, flavondis, flavanonas, isoflavonoides,
antocianidinas e flavanas.

Existe mais de uma classe de flavonoides em
um determinado alimento?

Sim. E comum encontrar mais de um tipo de flavonoide em
um determinado alimento, porém alguns estdo em maiores
concentragoes.

O licopeno pertence a uma classe de
flavonoides?

N&o. Apesar de apresentar agoes parecidas com as dos
flavonoides, o licopeno é um carotendide. Os Carotendides sao
pigmentos lipossoluveis, amarelos, laranjas e vermelhos, presentes
em muitas frutas e vegetais.
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Quanto mais forte a cor, maior o teor de
flavonoides?

Quanto mais acentuada for a colora¢&o de um alimento, maior
sera o teor de alguns flavonoides. Assim, podemos considerar que
aqueles alimentos com cores mais fortes possuem mais flavonoides de
uma determinada classe a aqueles cujas coloragdes sao menos
acentuadas.

Quais cores representam as principais
classes dos flavonoides?

A colorag&o da antocianina pode variar entre o vermelho e o
violeta; as flavanas séo incolores; os flavonais, as flavanonas e as
flavonas apresentam coloragdo amarelada; ja os isoflavonoides néo
apresentam coloragéo.

Os flavonoides podem ser usados como
corantes de alimentos?

Sim. Diversos estudos ja foram desenvolvidos utilizando
flavonoides como agentes de coloragdo em alimentos.
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PRINCIPAIS FONTES

ALIMENTARES
CAPITULO

Onde sao encontrados os flavonoides?

Os flavonoides sao encontrados com muita frequéncia na
natureza, concentrados primariamente em alimentos e bebidas
derivados de plantas, tais como os exemplos: frutas, vegetais, gréos,
legumes, soja e chés.

Quais os alimentos possuem maiores teores
de flavonoides?

As principais fontes alimentares de flavonoides s&o: cafe,
cebola, maca, uva, vinho tinto e os chas. As uvas sao consideradas
uma das maiores fontes destes compostos quando comparadas a
outras frutas e vegetais. E importante ressaltar que quanto mais forte
for a coloragéo de um alimento, maior sera o teor de alguns
flavonoides.

Quais alimentos apresentam menores teores
de flavonoides?
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Alimentos que possuem coloragdo menos acentuada
possuem menores teores de flavonoides. Tomando como exemplo 0s
vinhos tinto e branco, o tinto possui uma quantidade de flavonoides
maior que o branco pelo fato do vinho tinto ser produzido por
amadurecimento de suco de uva com sementes e cascas, enquanto
que o vinho branco é produzido pela separagdo do suco da semente e
da casca. Assim, os niveis de flavonoides do vinho tinto podem ser
significativamente maiores que os niveis no vinho branco.

Os alimentos industrializados possuem
flavonoides?

Alguns alimentos industrializados possuem flavonoides em
sua composicao, porém em uma quantidade menor do que no alimento
“in natura”. E importante ressaltar que além do alimento “in natura”
possuir maior teor de flavonoides, ele possui nutrientes essenciais
para o organismo em quantidades adequadas se consumidos
segundo as recomendagdes e, ndo possuem aditivos quimicos como
0s industrializados.

Como a soja hao apresenta coloracao, ela
possui flavonoides?

Sim, a soja mesmo néo possuindo uma coloragao acentuada,
possui flavonoides. Ela possui em sua composicao a isoflavonas que é
uma classe de flavonoides muito importante no combate a osteoporose
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e aos sintomas da menopausa. Também s&o fortes aliados no combate
a doencas que acometem o sistema nervoso central.

O resveratrol do suco de uva é um flavonoide?

N&o. O resveratrol muitas vezes confundido com um
flavonoide € um estilbeno. Ele esta associado ao Paradoxo Francés
que, apesar das altas taxas de tabagismo, consumo de gordura
saturada e alcool, a populagéo francesa apresenta indices para
doengas cardiovasculares menores quando comparada a demais
populagdes com habitos similares.

Qual seria uma lista dos alimentos com maior
quantidade de flavonoides que eu posso
consumir no dia a dia?

Uma lista de alimentos que vocé poderia langar m&o sempre
seria, como exemplo:

Das frutas: Maga, acerola, maracujd, laranja e uva roxa.

Das hortali¢as: Brocolis, couve, repolho roxo e espinafre.

Para temperar: Sal aromatizado (conhecido como “sal de ervas”),
lim&o, manjericao, acafrdo da terra, cebola roxa e orégano.

Das leguminosas: Feijao e soja.

Dos chas e infusos: Cha verde, cha preto, mate e camomila.
OBS: Esses sdo somente exemplos.
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Como posso fazer o sal aromatizado ou “sal de
ervas”?

O sal aromatizado é uma opgao excelente porque vocé pode
utilizar varias fontes de flavonoides ao mesmo tempo e em varias
preparagdes de uma mesma refeicao.

E muito simples de fazer, basta bater no liquidificador 1 xicara
(chd) de sal refinado, 1 colher (de sopa) de orégano desidratado, 1
colher (de sobremesa) de manjericdo desidratado e 1 colher (das de
café) de cada um dos seguintes “temperos” desidratados: louro em po,
paprica doce, gengibre em pdé e alecrim. Guarde em vasilha tampada.
N&o precisa colocar na geladeira.
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BENEFICIOS A SAUDE

CAPITULO

Os flavonoides possuem agéo antioxidante?

Sim. A propriedade mais importante dos flavonoides é a
antioxidante. Os flavonoides desempenham uma acéo protetora
efetiva contra os processos oxidativos que naturalmente ocorrem no
organismo. Dentre as subclasses dos flavonoides, existe a quercetina
que possui um excelente potencial antioxidante com o maior poder
sequestrador de espécies reativas de oxigénio.

Se nosso organismo ja possui agentes que promovem
naturalmente o efeito antioxidante, por que consumir
flavonoides?

Em virtude da ag&o enddgena antioxidante ser efetiva mas,
ndo infalivel.

Quais doencas os flavonoides previnem?

Os flavonoides encontrados em varios alimentos podem atuar na
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prevencéo de diversas doencas, dentre elas destacam-se: O cancer;
as doencas cardiovasculares; as doencas inflamatorias; as diabetes;
as doencas neurodegenerativas como Alzheimer, Doenca de
Parkinson e Doenca de Huntington; as anti-hemorragicas;
antialérgicas; antivirais; antibacteriano, entre outras.

Como se da a metabolizacédo dos flavonoides
ho organismo?

A transformagao dos flavonoides € dada através de duas
fases: A primeira ocorre no figado, por meio de reagdes de
biotransformagao e a segunda ocorre no colon, mediante reagdes de
biotransformagao, em que 0s microrganismos degradam os
flavonoides n&o absorvidos.

Como os flavonoides previnem o
envelhecimento precoce?

Isto pode ser justificado devido a sua agao antioxidante, que
tem capacidade de inibir e reduzir as lesdes causadas pelos radicais
livres no organismo e com isso retardar o envelhecimento das células.
Os radicais livres sao os principais causadores dos processos
oxidativos, por sua vez, aceleram o envelhecimento por danificar o
DNA, a membrana das células e proteinas como colageno e elastina.

18



Os flavonoides sao aliados no tratamento de
doencas respiratérias?

Sim. Os flavonoides apresentam atividade inibitoria de
ativagdo da cascata inflamatdria, modula a agéo das células
envolvidas no processo da inflamagé&o e inibe a produgao de citocinas
pré- inflamatdrias. A quercetina, que € uma das subclasses dos
flavonoides, tem ag&o de modular a contragdo da musculatura lisa e
um dos promotores da resposta inflamatdria na asma.
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APROVEITANDO MELHOR

0S FLAVONOIDES '
CAPITULO

Os flavonoides podem ser submetidos a altas
temperaturas?

N&o. Os flavonoides sdo compostos relativamente instaveis
em altas temperaturas.

Qual a forma mais adequada para preservar os
flavonoides presentes nos chas e infusos?

Para uma maior extragdo e estabilidade de seus compostos
bioativos, os chas e infusos devem ser preparados na forma de
infusdo, que é a imersao das partes das plantas em agua fervida em
uma propor¢éo de 1 grama de planta para 100mL de agua, com tempo
de infusdo de 5 a 10 minutos. Armazenadas em temperatura ambiente
ou em geladeira por 24 horas.

As cascas, talos e sementes possuem flavonoides?

Sim. Os flavonoides se concentram em diversas partes dos
vegetais, preferencialmente nas cascas, nos talos e nas sementes.
Vale ressaltar que quando as cascas dos vegetais s&o retiradas,
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os teores de flavonoides diminuem, isto quando a cor das cascas sao
mais intensas quando comparadas com a cor da polpa desse vegetal.

Como os flavonoides atuam na desintoxicacao
do organismo?

Os flavonoides possuem diversos efeitos bioldgicos que
contribuem para a liberag@o das toxinas, alem de possuir efeito
antioxidante que ird atuar na inativagdo dos radicais livres,
contribuindo assim para as fun¢des normais das células do corpo.
Estudos demostram que o consumo alimentar didrio de substancias
antioxidantes produzem ag&o protetora efetiva contra os processos
oxidativos que ocorrem no organismo, sendo as frutas e os vegetais, 0s
alimentos que representam os antioxidantes naturais de maior
contribuicao para o suprimento dietético dessas substéancias.

Existe recomendacéao de ingestao diaria para
os flavonoides?

Nao existe uma recomendacao para ingestéo didria de
flavonoides, mas estima-se que o valor médio didrio de ingestéo de

flavonoides seja de 79mg para mulheres e 28 mg para homens.

Como posso incluir na alimentacao do dia a dia
boas fontes de flavonoides?
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Consumindo porgdes de frutas e de hortali¢as diariamente
vocé ja tera uma boa variedade de flavonoides na sua dieta. Vocé
poderd ainda enriquecer alimentos com opgdes ricas em flavonoides.
Por exemplo: acrescentar uma xicara de cha verde ao suco preferido e
utilizar cebola roxa ao invés da cebola branca nas preparagoes. O
mesmo se aplica ao repolho roxo, substituindo o repolho branco. Nas
preparagdes salgadas, acrescente orégano, manjericao e louro
sempre que possivel. Quando for fazer um bolo de chocolate ou
caldas, utilize o cacau em p6 no lugar de achocolatado em po.
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