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Apresentacdo

A Nutricado Funcional ¢ uma drea do conhecimento que aplica a ciencia
dos nutrientes de acordo com a individualidade bioguimica. A VP Centro
de Nutricdo Funcional ¢ pioneira em ensino: ¢ pesquisa na. area ;de
Nutricdo Funcional no Brasil, difundindo com exceléncia o conhecimento
desta ciencic.em todas as esferas ambiental, social, econémica, politica e
cientifica de forma ¢tica, promovendo o saude como Vitalidade.Positiva.

Dentro desta perspectiva, traduzindo a ciéncia em informagdo, a VP criou
este e-book de receitas funcionais que podem compor suas refeicoes
diarias com sabor. e: nutricdo, agregando nutrientes e “fitoquimicos
fundamentais para atingir © equilibrio orgénico com qualidade de vida.

Recceitas:

Biscoito de coco com mirtilo

Ceviche de tilapia repousado no crocante de aveia ¢ chia
Coxinha de batata-doce

Creme gelado de manga

Drink funcional Sensations

Sopa de quinoa com tomate

Sorbet de amora

Sorbet de cenoura

Torta de frutas
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Ingredientes

Modo de preparo

iscoitinno de coco com mirtilo

Larissa Rocha de Paiva - Nutricionista

ovOo

colher (sobremesa) de acucar organico ou demerara
xicara (cha) de castanha do Brasil

xicara (cha) de farinha de coco

colher (sobremesa) de 6leo de coco

colher (cha) de canela em po

/2 xicara (cha) de mirtilo/ blueberry
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Em uma vasilha misture com um garfo o ovo, o acucar, as castanhas) jaotrittradas
no liquidificador até virarem um po grosseiro, a farinha de coco, o dleo de coco ¢ a
canela, mexendo cuidadosamente. Junte por Ultimo o mirtilo. Forme pequenos bocados
com a massa, compactando-os bem com as méos ¢ coloque-os lado a lado em
uma assadeira forrada com papel manteiga. Asse por 20 minutos e deixe esfriar.

Propriedades benéficas da receita

O mirtilo (blueberry) ¢ uma planta com flores do genero Vaccinium cujos frutos sao bagas
de coloracao roxo-escura, ricos em antocianing, considerada um potente antioxidante
natural ¢ tem demonstrado outras propriedades além de ser supressor de radicais livres'2
E uma fonte rica em agua, o que ¢ benéfico as reagdes quimicas ¢ aos processos metabolicos
do organismo. Possui uma grande variedade de vitaminas A, B, C, K, acido folico e também
de minerais, como potdassio, magnésio, calcio, fosforo, ferro ¢ manganes. Contem pecting,
tanino, resveratrol, acido malico e tartarico®. O mirtilo ajuda a manter um fluxo sanguineo
saudavel atraves de varios mecanismos, incluindo a inibicao da oxidacao da lipoproteina
de baixa densidade (LDL), inibicao da agregacao de plaguetas e auxilio na manutencao
da funcao endotelial. O consumo de mirtilo pode dliviar o declinio cognitivo que ocorre na
doenca de Alzheimer ¢ em outras condicoes de envelhecimento!.
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iscoitinno de coco com mirtilo

Propriedades benéficas da receita

O dleo de coco ¢ comumente usado como medicina complementar na Maldsia e outros
paises vizinhos, incluindo a Tailandia ¢ Filipinas. O 6leo extraido da polpa do coco fresco
(6leo de coco virgem) contem mais triglicerideos de cadeia media (TCM), sendo 70-85%, em
comparacdo aos oleos de outros cocos*. Os TCM sao lipidios facilmente oxidados, que s¢o
rapidamente metabolizados no figado em energia e ndo particioam da biossintese e transporte
de colesterol, néo ocorrendo seu armazenamento no tecido adiposo, ao contrario dos trigli-
cerideos de cadeia longa*”. Esse rapido metabolismo do TCM pode aumentar o gasto de
energia e diminuir a ingestaéo de alimentos. Estudos mostram que hormonios especificos -
colecistoquining, peptideo YY, peptideo inibitdrio intestinal, neurotensina e polipeptideo
pancredatico - podem estar envolvidos no efeito saciante do TCM, o que poderia auxiliar
no processo de emagrecimento’. Os beneficios atribuidos ao 6leo de coco podem ser
explicados por sua acao antioxidante atribuida ndo so pela vitamina-E,; mas, principal-
mente pelos acidos fendlicos presentess.

Alguns estudos anteriores constataram que o consumo do oleo de coco eleva o risco
de desenvolver doenca cardiovascular’®. No entanto, alguns destes estudos utilizaram o
6leo de coco hidrogenado, sendo que esse processo aumenta a estabilidade dos dleos
a temperatura ambiente ¢ durante o cozimento, mas resulta em niveis aumentados de
acidos graxos trans e tem sido relacionado ao risco aumentado para doenca cardio-
vascular®.

O odleo de coco, rico em acido laurico tem menos efeito sobre o colesterol total ¢ a
fracao LDL ¢ pode ser considerado uma melhor alternativa entre a manteiga ¢ gorduras
vegetais hidrogenadasé.

O metabolito do acido laurico ¢ a monolauring, que também possui agdo imunomodu-
ladora. A monolaurina ¢ uma das principais subbstancias com atividade antiviral e anti-
bacteriana encontradas no leite humano?. Estudos in vitro mostram que os TCM presentes
no Oleo de coco também possuem acdo antimicrobiana contra a Chlamydia trachomatis'®,
Candida albicans'' ¢ a bactéria Helicobacter pylori (que esta definitivamente implica-
da na patogenese da gastrite e Ulcera peptica'?. Um estudo feito com ratos comprovou
que o dleo de coco pode diminuir a producdo de citocinas pro-inflamatérias, como o
TNF-q, IL- 1B ¢ IL-6. E paralelamente foi observado um aumento nos niveis da interleucina- 10, & W M“ ’
um agente anti-inflamatorio, o qual poderia transmitir beneficio em pacientes com doencas =
inflamatoérias cronicas!'s.

Outros estudos com coco revelaram efeitos beneficos desta fruta tropical. Um estudo de
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coorte feito com mulheres mostrou que dietas a base de coco diminuiu o plasminogénio ¢ ww UJ.\/Pon | N Q_Com.br Nutricéo
a lipoproteina (a) - um marcador sanguineo associado com o risco de atague cardiace®. Tincionnl
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Ingredientes

Modo de preparo

eviche de tidpia repousado
NO Crocante de aveid ¢ chio

Wagner Reis ¢ Viviane Sant’/Anna - nutricionistas

Massa (crocante de
aveia e chia):

Y, xicara (cha) de flocos
grossos de aveia

Y, xicara (cha) de

amido de milho

02 colheres (sopa) rasas
de semente de chia

02 colheres (sopa) de sopa
de azeite extravirgem

Ya de xicara (cha) de agua
Sal a gosto

Ceviche:

300 g de file de tilapia picada em

cubos pequenos

Yy xicara (cha) de suco de limao

01 dente de alho cortado em brunoise

01 colher (cha) de gengibre ralado

03 unidades pequenas de pimenta
dedo-de-moca ou malagueta’picadas finamente
02 colheres (sopa) de azeitel@xiravirgem

02 colheres (sopa) de azeitona preta

inteira ou picada

01 cebola roxa pequena cortada em julienne

Sl >

oo

i

Editora Ltc

03 colheres (sopa) de coentro picado
Sal a gosto

Massa:

Triturar no liquidificador a aveia e a semente de chia. Em um recipiente de aco inox,
misturar todos os ingredientes. Adicionar a dgua aos poucos, amassar bem atée obter
uma massa homogeénea e macia. Em seguida, dividir em duas partes iguais, abrir em formato
de circulo sobre uma bancada, dispor em uma forma de aco inox (aproximadamente 12 cm
de diametro ¢ 2 cm de altura) e assar em forno pré-aquecido a 180°C ate ficar bem
seca ¢ firme. Reservar.

Ceviche:

Em um recipiente, misturar a tilapia, o suco de liméo, o gengibre, o alho, a pimenta ¢ sal
a gosto. Cobrir o recipiente com plastico filme e deixar marinando em geladeira por 30
minutos. Apos esse tempo, acrescentar os outros ingredientes, apurar o sal ¢ deixar mais
30 minutos marinando. Transferir o ceviche para a massa assada (o formato ¢ de uma
cesta), decorar com sementes de chia ¢ pimenta dedo-de-moca ou malagueta inteira
e servir logo em seguida.
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eviche de tidpia repousado
NO Crocante de aveid ¢ chio

Propriedades benéficas da receita

A aveia (Avena sativa) ¢ um cereal composto por carboidratos, proteinas, gorduras, vita-
minas, minerais ¢ fibras alimentares, sendo as P-glucanas as mais conhecidas devido ao
seu efeito protetor contra doencas cardiovasculares e diabetes mellitus, por reduzirem a
absorcao de colesterol e de glicose, respectivamente’.

A semente de chia (Salvia hispanica) ¢ uma herbdcea pertencente & familia Lamiaceae?®,
E uma excelente fonte de acidos graxos 6mega-3, principalmente o alfalinolenico (ALA),
alem de conter fitoesterdis, compostos ativos com acao antioxidante (acido clorogeénico,
acido cafeico e glicosideos flavanol), fibras dietéticas e proteinas de\oltd-digestioilidade*<
Atualmente, o consumo da semente de chia tem mostrado controlar g pesocderderal) os
niveis de glicemia, preferencialmente pos-prandiais, além de melhorar o perfil lipidico, a
funcao endotelial, a coagulacao e a fibrindlise. Dessa forma, pode ser utilizada para pre-
vencdo de doencas como obesidade, diabetes mellitus, dislipidemio, hipertensdo arterial ¢
outras doencas cardiovasculares*.

A tilapia (Oreochromis niloticus) ¢ um peixe de dgua doce, fonte de proteinas de alto
valor biologico ¢ baixo teor de gordura (100 g contem 1,7 g de gorduras totais, sendo
0,5 g gorduras monoinsaturadas ¢ 0,4 g gorduras poli-insaturadas)®.

O limao Tahiti (Citrus latifolia T.) ¢ um fruto de origem tropical e apresenta em sua com-
posicao pectina ¢ vitamina C, além de oleos essenciais’.

O alho (Allium sativum) tem mostrado efeitos antidiabeético, hipotensor, hipolipidemico e
antimicrobiano, sendo uma alternativa para pacientes com sindrome metabodlica e hi-
pertensdo arterial'®. Uma meta-anadlise envolvendo estudos que avaliaram os efeitos do
consumo do alho sobre a melhora dos niveis pressoricos em individuos com hipertensdo
arterial mostrou que, comparado ao placebo, o consumo de alho apresentou reducao
dos niveis pressoricos, tanto sistolico como diastolico!'.

O gengibre (Zingiber officinale) ¢ uma raiz, e seus principais componentes sao 0s gin-
gerdis ¢ os shogais. Entre as propriedades medicinais do gengibre se incluem: alivio de
enjoos, dores, artrite, acdes anticancer, antimicrobiana, anti-inflamatéria e antialergica.
Alem disso, pode prevenir contra doencas cronicas, como doencas cardiovasculares,
desordens hepaticas e diabetes mellitus e suas complicacodes, como catarata e nefropa-
tio, devido a suas acodes antioxidante ¢ antiglicante proteica''4,
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eviche de tidpia repousado
NO Crocante de aveid ¢ chio

Propriedades benéficas da receita

A pimenta dedo-de-moca (Capsicum baccatum) tem mostrado efeitos antioxidante, anti-
-inflamatorio e analgésico, devido a presenca da capsaicina em sua composicao'>.

O azeite de oliva extravirgem ¢ fonte de fitoesterdis ¢ de acidos graxos monoinsatura-
dos, especialmente o 6mega-9, que também atuam na reducao do risco de doencas
cardiovasculares'®.

Comparada & cebola branca, a cebola roxa apresenta maior copteiide dacompostas
fenodlicos como quercetina ¢ antocianinasé. Devido & sua composicdo, pode, tey agcdo-an-
tioxidante e efeito benefico sobre a reducao do colesterol®, sendd’uma’ alterndtiva para
o tratamento das dislipidemias'”'8.

O coentro (Coriandrum sativum), por fim, tem exibido efeito antimicrobiano contra bacterias
Cram-positivas ¢ Gram-negativas, além de acao antifungica, devido a apresentar dleos
essenciais em sua composicao'.

www.VPonline.com.br
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oxinha de batata-aoce

Neiva Souza (nutricionista) ¢ Vanessa Duarte (culinarista)

Ml Massa: Recheio:

Pl | kg de batata-doce cozida 1 unidade pequena de cebola-roxa picada

o Sal marinho a gosto 1 dente de alho amassado

_o) 1 tomate organico pequeno picado (sem semente)

B Para Empanar: 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

28 Forinha de linhaca dourada Y2 unidade (ou 2 xicaras de cha) de peito de frango

desfiado (organico, de preferencia)

1 colher (cha) de oregano fresco

1 colher (sopa) de manjericao fresco picado
Curcuma em pd a gosto

Sal marinho a gosto

Amassar as batatas-doces até obter um pure e temperar com o, sal marinho a gosto.
Reservar;

Em uma panelag, refogar a cebola, o alho ¢ o tomate com o azeite. Acrescentar o peito
de frango desfiado e refogar novamente. Desligar o fogo e misturar o orégano, © manjericao,
a curcuma e o sal. Reservar,

Fazer bolinhas com a massa de batata-doce, abrir ¢ rechear com o frango. Fechar a
massa ¢ moldar com as m@os ate atingir o formato de uma coxinha;

Empanar as coxinhas com a farinha de linhaca, levar ao forno pré-aquecido (15 minutos
a 180°C) ¢ assar por 20 a 30 minutos.
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Rendimento: Aproximadamente 30 unidades pequenas.

Propriedades benéficas da receita

A batata-doce ¢ um tubérculo facilmente cultivado e de baixo custo. Em relacaio & batata-
-inglesa, apresenta maior teor de nutrientes ¢ compostos bioativos, como as vitaminas do
complexo B, vitaminas C ¢ E, betacaroteno e os minerais calcio, magnésio, ferro e fosforo, prin-
cipalmente. A pigmentacao dos diferentes tipos de batata-doce caracteriza a presenca de
compostos bioativos com conhecida acdo antioxidante, tais como betacaroteno e anto-
cianinas, nos tipos com coloracéo amarelada e arroxeada/avermelhada, respectivamente.
Para alem desses fatores, a batata-doce possui quantidade expressiva de carboidratos de
baixo indice glicemico, digeridos e absorvidos pelo organismo de forma gradual, o que gera
baixa liberacao de insulina e contribui para a reducdo do apetite e dos riscos de diabetes,
resistencia & insulina ¢ obesidade. A presenca de amido resistente auxilia no funcionamento

Centrode
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oxinha de batata-aoce

Propriedades benéficas da receita

A cebola-roxa contem quercetina e ruting, flavonoides com acdo antioxidante?, assim
como inuling, um importante prebiotico que auxilia na modulacdo da microbiota intestinal,
sendo associado & reducdo dos riscos de cancer de colon® ¢ & melhora da absorcao de
mineraqis®”.

O orégano ¢ o manjericdo apresentam propriedades antimicrobianas, antifingicas ¢
antioxidantesd?. A curcuma, uma raiz também conhecida como acafrdo-da-terra, ¢ rica
em curcuming, um composto bioativo com potenciais atividades antioxidante, anti-
inflamatoria'® e anticarcinogenica!!.

A linhaca dourada ¢ uma boa fonte de dmega-3, um acido graxo essencial com acodes
anti-inflamatéria e imunomoduladora que também auxilia na reducdo dos riscos de doencas
cardiovasculares e diminui 0s niveis de triacilglicerdis. Contem, ainda; lignands, fitosterois e
flavonoides - fitoquimicos com atividades antioxidante, anticancer)é lantibiotical-/ fiorars,
vitamina E, potdssio e magneésio, nutrientes essenciais para a manutencdo do equilibrio
orgd@nico 218,
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Ingredientes
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d \/iviane Sant’Anng, Ana Marla Duarte de Souza e Nayara Massunaga

reme gelado de mango

(nutricionistas) ¢ Carlos Ribeiro

1 unidade de manga cortada em cubos medios
3 colheres (sopa) de acucar demerara organico
Y, colher (cha) rasa de agar-agar

2 copo de adgua guente

1 lata de creme de leite de soja

3 folhas de hortela

Em uma pqm@\o, acrescente a manga ¢ o 4ocUcor d@m@rorol orgdwégyg P‘%Q@ﬁ@&ﬂ
misture até que a manga desmanche. Desligue o fogo ¢ deixe @sg)\or, @s@ﬂéj, mi@i/

o dgar-agar em agua quente e reserve. Em uma vasilha, misture & FdREy £8H0 P
o creme de leite de soja. Acrescente o adgar-agar e as folhas de horteld picadas fina-

mente. Leve para gelar.

Propriedades benéficas da receita

Os antioxidantes encontrados nas frutas apresentam efeito protetor e contribuem para
a reduc@o do risco de doencas cronicas ndo transmissiveis'. A manga (Mangifera indica
L.) apresenta alto valor nutricional ¢ destaca-se por ser fonte de acido ascorbico, caro=

3

tenoides ¢ compostos fendlicos que desempenham atividades antioxidantes 22,

A hortela ¢ uma planta herbacea origindria da Asia, que pertence & familia Lamiaceae.
E utilizada como tempero em inumeros pratos, como planta medicinal em infusaéo e
tambem fornece oleos essenciais que podem ser extraidos da planta. E utilizada como
estimulante gastrico ¢ em desordens do trato gastrointestinal. Além disso, também ¢
indicada para infecgcdes bucais ¢ de garganta e como expectorante>.

Para fornecer consistencia adequada a preparacdo, utiliza-se o dgar-agar, um hi-
drocoloide extraido de algas marinhas, composto de dois polissacarideos: agarose ¢
agaropectina e constituido de 95% de fibras soluveis. Seus beneficios estdo relacionados . Centrode
com o melhor controle glicemico, regulacao do transito intestinal ¢ eliminacao de substancias ww LU.\/POH | [ nQ.Com.br Nutricdo
toxicas pelas fezes, alem de promocdo da saciedade®. Funcional




reme gelado de mango

Viviane Sont’Anna, Ana Marla Duarte de Souza e Nayara Massunaga
(nutricionistas) e Carlos Rioeiro

Propriedades benéficas da receita

Ainda, a soja e seus derivados séo considerados, na industria alimenticia, alimentos fun=
cionais, por possuirem componentes bioativos que podem conferir beneficios a saude’.
O extrato de soja pode ser uma opcdo de bebida para portadores de intolerancia a
lactose®. As isoflavonas presentes na soja atuam como antioxidantes, que auxiliam na reducdo
de risco para doencas cardiovasculares. Alem disso, a genisteina, daidzeina e gliciteing,
sGo estruturas similares ao estrogenio, que conferem a sua atividade hormonal, amenizando
0s sinfomas da menopausa’.

Valéria Paschoal
bruno.toledo@vp(
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rink funcional sensations

a8 \/ivione Sont’Anna - nutricionista

50 ml de suco de manga

20 ml de suco de limao siciliano
Zest de limao siciliano

Ramos de hortela

100 ml de suco de cranberry

Ingredientes

Misturar o suco de manga, o suco e a zest de lim&o siciliano ¢ os ramos,de horteld em., | K-
uma coqueteleira com cubos de gelo. Servir em um copo ¢ completar com o suco de A
cranberry.

Rendimento: | copo (200 ml)
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Propriedades benéficas da receita

A ingestdo do suco de cranberry tem mostrado efeitos beneficos & saude, principalmente
na prevencdo e no tratamento de infeccdo urindria e cistite recorrente'-3. Uma das hipoteses
para tal efeito ¢ o fato de o cranberry possuir alto teor de proantocianidinas do tipo
A capazes de inibir a adesao e proliferacéo de bactérias patogenicas (principalmente
a Escherichia coli) na uretra ¢ na bexiga*®. Outra hipdtese ¢ que o consumo do suco de
cranberry acidifica o pH urindrio, promovendo efeito bacteriostatico.

N&o ha muitas publicacoes que avaliam os efeitos do consumo de manga (Mangifera
indica L) sobre a satde humana. No entanto, estudo mostrou que pessoas que possuem O
habito de consumir manga tendem a apresentar menores niveis de proteina C reativa,
alem de menor peso corporal, quando comparado a ndo consumidores®.

O limao siciliano (Citrus lemon) tem sido estudado devido & presenca de dleos essenciais
presentes na sua casca, principalmente os monoterpenos limoneno ¢ beta-pineno, utilizados
para melhora dos sintomas relacionados a gastrite, Ulcera gastrica e refluxo gastroesofagico,

: Centrod
www.VPonline.com.br Nittrlcao

devido a seu efeito neutralizador do dcido cloridrico e estimulante do peristaltismo’. Funcional




rink funcional sensations

Propriedades benéficas da receita

A hortela (Mentha piperita) pertence & familia Labiatae, ¢ considerada aromatica, estimu-
lante ¢ carminativa e ¢ utilizada para minimizar sintfomas como nausea, vomito e flatulencia®
¢ tambem no tratamento de algumas desordens do trato gastrointestinal, como a sindrome
do intestino irritavel’. Contem o6leos essenciais com acdes antimicrobiana e antioxidante!'©,
como o acido cafeico, acido rosmarinico, eugenol e alfa-tocoferol®. Estudo em ratos mostrou
que a horteld pode ter efeito anticancer e radioprotetor, contudo, estudos em humanos
devem ser realizados para confirmar essa acdo.
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OPA de guinoa com tomate

Joana D'Arc Pereira Mura ¢ Viviane Sant’Anna - nutricionistas

Y, xicara (cha) de quinoa crua em grao

1 % xicara (cha) de agua

1 dente de alho amassado

2 cebolas picadas

2 colheres (sobremesa) de azeite de oliva

3 xicaras (cha) de tomate maduro sem pele ¢ sem sementes cortado em cubos
1 talo de sals@éo picado

1 % litro de caldo caseiro de carne ou galinha

1 colher (sobremesa) de oregano fresco

Sal marinho a gosto

Ingredientes

Cozinhe a quinoa em agua por |5 minutos e reserve. Em uma panela grande, doure
o alho e a cebola no azeite. Acrescente o tomate e o salsdo. Deixe cozinhar por 10
minutos (ou até os tomates desmancharem) ¢ junte o caldo. Tempere com o orégano
e o sal. Por 0ltimo, acrescente a quinoa cozida e desligue o fogo. Sirva bem quente.

Recomendacéo:

Cologue a guinoa de molho em dgua quente por quinze minutos antes de cozinha-la: por
conta de fatores nutricionais, a desnaturacao parcial das proteinas costuma melhorar a di-
gestibilidade ¢ a biodisponibilidade de aminodcidos essenciais, tornando-a indcua, evi-
tando, assim, reacdes alergicas. O aquecimento moderado melhora a digestibilidade sem
desenvolver derivados toxicos'.
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Propriedades benéficas da receita

A quinoa tem sido reconhecida como um alimento completo, devido a sua qualidade
proteica e por apresentar propriedades nutricionais notaveis; alem do alto teor de proteinas
(15%) e do balanco de aminodcidos, assemelha-se & caseing, fracéo proteica do leite.
Tambem ¢ uma importante fonte de vitaminas ¢ minerais ¢ apresenta conteudo significante
de compostos polifendlicos, fitoesterois e flavonoides, com possiveis beneficios nutraceuticos®*.

VPonline.com.b Sk
A quinoa tem despertado o interesse de alguns estudiosos, pois, devido a sua composicdo, www. l 2 or Nutlfu;ao
foi sugerido que este alimento poderia ter efeitos bencficos & saide humana. Ruales®, por Funcional




OpA de guinoa com tomate

Propriedades benéficas da receita

exemplo, realizou um estudo e verificou que o consumo de quinoa em criancas esta associado
com um aumento significante nos niveis de |ICF-1, fator de crescimento envolvido na
sintese proteica, no crescimento ¢ no funcionamento do sistema cardiovascular. Outros
estudos mostraram que a quinoa aumentou de maneira significante os niveis das enzi-
mas superoxido dismutase e glutationa peroxidase, devido ao extrato de metanol pre-
sente em seus gréos, comprovando, assim, sua acdo antioxidante®.

Além disso, a sopa ¢ rica em licopeno, um carotenoide presente nos tomates, benefico
ao organismo. Varios estudos vem mostrando uma relacdo inversa entre o consumo de
alimentos fontes dessa substancia e o risco de doencas relacionadas ao estresse oxida-
tivo, como cancer (gastrico, de eséfago, prostata, pulmao, pancreas, colon, reto, na ca-
vidade oral, de mama e da cérvice), doencas cardiovasculares ¢ outnas, doancas, ordni-
cas, como diabetes mellitus e osteoporose’?-'°. Devido a sua potente capacidade antio-
xidante, o licopeno tem sido sugerido na prevencdo da aterogenese, porprofeger’mole :
culas como lipidios, lipoproteinas de baixa densidade (LDL), proteinas ¢ DNA!!.

O tomate ¢ seus derivados sado considerados as maiores fontes de licopeno: seu con-
teudo corresponde a aproximadamente 80 a 90% dos pigmentos presentes. Contudo,
a quantidade de licopeno em tomates frescos pode variar dependendo do tipo e do
grau de amadurecimento dos mesmos, aumentando consideravelmente durante o seu
amadurecimento. Normalmente, os tomates contem cerca de 3 a 5 mg de licopeno por
IO, 5~

Kirsh et al."* realizaram estudo envolvendo 29.361 homens com idade entre 55 ¢ 74
anos sauddaveis, acompanhados durante oito anos (1993 a 2001). O questiondrio de
frequencia alimentar foi utilizado para mensurar a ingestdo de licopeno. O consumo
medio dessa substancia foi de 11,5+/-8,49 mcg/dia. Verificou-se que o risco de cancer
de prostata tendeu a diminuir com o aumento no consumo de produtos a base de
tomate processado, consumidos com algum tipo de gordurag; e, tambem, que © consumo
aumentado de licopeno estava associado com uma reducdo do risco de céncer de
prostata nos individuos com historico familiar da doenca.

O tomate também ¢ uma excelente fonte de nutrientes, incluindo folato, vitamina C ¢
varios outros carotenoides e fitoquimicos, tais como os polifendis, que estdo relacionados
ao menor risco de cancer. O tomate tambem contém quantidades significantes de po-
tassio, vitamina A ¢ vitamina E'®. Ainda, o tomate ¢ considerado saudavel por possuir
baixo teor calérico ¢ de gordurg, ser livre de colesterol ¢ boa fonte de fibras!'s.
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orbet de amora

Thaisa Santos Navolar - Nutricionista

O
©)

2 xicaras (cha) de amora

1 ramo de hortela

1/2 vidro de leite de coco (100 ml)
1/2 copo de agua gelada

1 colher (sopa)de Agar Agar

6 colheres (sopa) de agucar demerara

Ingredientes

Bater no liquidificador a horteld com 1/2 copo de agua. Pendirtir BatE0esia 3 ey
com as amoras, o leite de coco e o acucar. Dissolver o Agar Agar em dgua morna
(somente o suficiente para dissolver) e misturar no creme. Deixar no freezer por 2
horas, servir em tacas, enfeitar com leite de coco ¢ amoras.

Rendimento: 4 tacas medias.
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Propriedades benéficas da receita

A amora ¢ rica em antioxidantes como a vitamina C' ¢ em polifendis?. Um estudo de 2009,
da Universidade de Tufts em Boston?, identificou melhoria de funcoes cognitiva e motora
ao consumo de amoras. As amoras, como parte do grupo das frutas vermelhas, séo ainda
ricas em flavonoides, como a quercetina ¢ catequing, que por sua funcdo antioxidante,
podem contribuir na reducdo de triglicerideos ¢ do LDL ¢ aumento do HDLY O leite de
coco pode ser considerado uma boa fonte de selenio”. A horteld possui monoterpenos,
compostos que auxiliam na reducdo de colesterol total ¢ LDL ¢ promovem a detoxificacao
carcinogenica®.
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orbet de cenoura

Neiva Souza - nutricionista

3 cubos pequenos de dgua de coco congelada

1 banana prata bem madura congelada (com a casca)
3 colheres (sopa) cheias de cenoura ralada

1 colher (sobremesa) de suco de limao

1 pitada de raspas de casca de laranja

1 folha de hortela (opcional)

Ingredientes

Descasque a banang, corte em rodelas e reserve. Triture os cybos de ggua,de
coco no liquidificador ¢ logo em seguida acrescente a bantnid:'BAtefdo- dds
poucos no modo pulsar até formar um creme. Batendo ainddiLio0niade o (st
acrescente, aos poucos, 0os outros ingredientes. Consumir logo em seguida.
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Propriedades benéficas da receita

A cenoura possui potassio, fosforo, calcio e vitaminas Bl ¢ B2' ¢ ¢ um dos vegetais
mais ricos em P-caroteno, um pigmento lipossolivel pertencente ao grupo dos carote-
noides ¢ que apresenta a maior atividade de pro-vitamina A, gracas a sua estrutura
ciclica b-ionona? O B-caroteno previne a degeneracdéo macular, protege a pele
contra a radiacao solar UV?, alem de exercer efeito antioxidante, oferecendo prote-
c@o contra radicais livres e espécies reativas de oxigenio, impedindo efeitos deletérios
como a peroxidacao lipidica, danos as membranas celulares ¢ ao DNA, cancer, ate-
rosclerose e envelhecimento precoce*®.

A banana possui em sua composicdo minerais como calcio, ferro, potdssio e fésforo
(estes dois Ultimos em maior concentracao); vitaminas como A, Bl, B2, B3 ¢ acido ascorbico
em quantidades razodaveis. Ainda, possui frutooligossacarideos (FOS)®, um oligossa-
carideo com funcdo prebidtica por alterar a microbiota intestinal, promovendo o
crescimento de bactérias benéficas como Bifidobactterium e Lactobacillus, resultan-
do em efeitos benéficos que incluem: inibicdo do crescimento de bactérias patogenicas;
producao de acidos graxos de cadeia curta; e reducao do pH luminal, aumentando www \/POﬂliﬂQ com bl’
a absorcao de minerais. Os FOS ainda normalizam a frequencia evacuatoria e atuam . . .
na reducdio do risco e tratamento de doencas cronicas ndo transmissiveis, como hipertensao,
dislipidemias ¢ diabetes mellitus’.
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orbet de cenoura

Propriedades bené¢ficas da receita

O limado e a laranja, além de serem fontes de vitamina C e potassio, apresentam fi-
toquimicos como os limonoides®, que sdo capazes de induzir a atividade da enzima
glutationa transferase ¢ reduzir a toxicidade de substancias mutagenicas®.

A Ggua de coco possui uma excelente capacidade de hidratacao e reposicdo
de cletrélitos, por ser fonte de potassio, sodio e cloreto. Alem disso, contém outros
minerais como calcio, magnésio, ferro e cobre'® ¢ vitaminas como as do complexo B
(em menor quantidade) e acido ascorbico!'.
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Ingredientes
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orta de frutas

Massa: Recheio: Para enfeitar:

300g de amendoas 2 macas 8 morangos

300g de uva passa 1 limao 1 xicara (cha) de mirtilo
preta sem semente Canela em p6 a gosto

2 mangas maduras
100g de coco ralado fresco.

Hidratar as amendoas por 4-6 horas. Escorrer ¢ lavar bem. Desc@searasl amendoas.
No processador, triturar as améndoas com a uva passa. Moldar, a . massa, en uma
travessa (base ¢ laterais). A massa nao precisa ir ao forno. Descascar e ralar-as
macas, colocar gotas de limao ¢ canela em po. Colocar sobre a massa. bater as
mangas em fatias no liquidificador fazendo um creme. Coar o creme de manga e
misturar com o coco ralado. Cobrir as macas com este recheio. Enfeitar com morangos
e mirtilo ou outras frutas da estacao.

Rendimento: | torta media (serve 10 fatias).

Propriedades benéficas da receita

A ameéndoa ¢ uma oleaginosa fonte de acidos graxos monoinsaturados, tocoferdis, esquale-
no ¢ fitoesterdis'. Amendoas sdo boas fontes de calcio, ferro, zinco e potdssio®. A uva
passa ¢ rica em polifendis como os flavonoides, importantes antioxidantes. Macas sao
ricas em fibras, vitamina C e diversos fitoquimicos, como querceting, epicatequinas, acido
cumarico, entre outros, ja identificados como protetores de doencas cardiovasculares,
cancer, asma ¢ diabetes*. As catequinas sdo ainda capazes de reduzir a estimulacéo do
NF-kappa B, um mediador pro-inflamatério®. A manga possui filbras ¢ ¢ rica em vitaminas A ¢
C, importantes antioxidantes e nutrientes envolvidos em uma série de funcoes metabolicas.
Estudos demonstram que o uso didrio de canela em pd pode contribuir para reducdo da
glicemia, triglicerideos, colesterol total e LDLC.

www.VPonline.com.br

Centrode
Nutricdo
Funcional




iscoitinno de coco com mirtilo
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eviche de tidpia repousado
NO Crocante de aveid ¢ chio
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