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Resumo

A busca por uma alimentacdo saudavel tem sido meta a ser alcancada e, uma vez
gue, a culindria japonesa é considerada saudavel, o objetivo desse projeto foi avaliar a
composicao nutricional e a oferta de alimentos funcionais no cardapio de restaurante japonés.
A pesquisa é um estudo exploratério quali-quantitativo, com desenvolvimento de um cardapio
completo para restaurante japonés, do qual surgiu uma lista de alimentos que compés a
amostra de estudo, esta foi submetida a uma analise da composi¢do centesimal quanto a
energia, proteinas, carboidratos, gorduras totais, gorduras saturadas, fibra alimentar e sédio.
E, também, foi avaliada a oferta de alimentos funcionais, baseando-se em revisdo de
literatura. De acordo com a andlise da informac&o nutricional das preparagdes selecionadas,
foi possivel relatar que a dieta japonesa é baseada principalmente no consumo peixes e
vegetais frescos, com larga oferta de carboidratos e proteinas, porém, de gordura,
relativamente baixa. A oferta de alimentos funcionais presentes em preparacdes japonesas
sdo capazes de atuar como moduladores dos processos metabdlicos, prevenindo o
surgimento precoce de doencas degenerativas, como os fitoquimicos, os acidos graxos, 0s
oligo e polissacarideos e os pr6 e pré-biéticos. Assim, a partir deste estudo, ressaltou-se a
importancia destes compostos no aumento da expectativa de vida da populacéo,
considerados promotores da saude por estarem associados a diminuicdo dos riscos de
algumas doencas cronicas. Desta forma, a culinéria japonesa mostrou ser de fato saudavel

em relac@o aos beneficios presentes nos alimentos contidos em suas preparacoes.
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Abstract

The search for a healthy alimentation have been a goal to be achieved and, once that,
the Japanese cuisine is considered healthy, this project’s goal was to evaluate the nutritional
composition and the provision of functional foods in the Japanese restaurant menu. The search
is an exploratory study qualitative and quantitative, with developing a full menu for Japanese
restaurant, from which emerged a list of food that composed the study sample, this was
subjected to percent composition analysis as energy, proteins, carbohydrates, (total fats),

saturated fat, dietary fiber and sodium. And also, it was evaluated the provision of functional
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foods, based on literature review. According to analysis of nutritional information of selected
preparations, was possible to report that Japanese diet is mainly based on consumption of fish
and fresh vegetables, with wide supply of carbohydrates and proteins, however, relatively low
fat. The provision of functional foods existing in Japanese preparations are able to act as
modulators of metabolic processes, preventing early onset of degenerative diseases, as
phytochemicals, oily acids, oligo and polysaccharides and the probiotics and prebiotics.
Therefore, from this study, it stressed the importance of this compounds in increasing life
expectancy of population, considered health promoters to be associated with decreased risk
of some chronic diseases. Thus, the Japanese cuisine proved to be indeed healthy relative to

benefits present in foods contained in their preparations.

Keywords: Japanese cuisine; functional foods; functional compounds.
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INTRODUCAO

Em S&o Paulo, pode-se observar uma variedade muito grande de culturas. A
diversidade é tdo intensa que em cada bairro é possivel detectar a influéncia imigratoria
predominante da localidade. Um viajante podera sentir-se, por instantes, na Coréia ou no
Oriente Médio se percorrer ruas do bairro do Bom Retiro ou do Bras; a mesma comparacéo
entre o bairro do Bexiga e a Italia e, 0 mais marcante é estar no Japdao, visitando o bairro da
Liberdade. A cidade de Sdo Paulo, em seus 456 anos de existéncia, acolheu pessoas do
mundo inteiro e habitos culturais foram incorporados ao cotidiano do cidadao paulistano
(RIBEIRO, 2008).

Um dos fatores mais importantes no comércio de alimentos japoneses, principalmente
na Liberdade, é que ndo é somente para orientais e descendentes em busca de um pouco de
sua cultura da terra natal, mas também para muitos brasileiros que procuram esses tipos de
alimentos (ABREU et al., 2012).

De fato, a cozinha japonesa é diferenciada em seu preparo, seus sabores e sua
apresentacdo. O Japdo € um pais cercado de mar e cortado por rios, por iSso tem em seus
pratos a forte presenca de pescados. No cotidiano, utilizam-se muitos peixes secos. Os
legumes séo talhados em pequenos formatos e preparados cozidos ou em conservas. O arroz
€ 0 elemento basico da alimentacdo e muito importante também, tanto que na ldade Média
era utilizado como moeda de pagamento de impostos. O molho shoyu e a pasta de soja

(miss6) ddo um sabor caracteristico a cozinha de todo o pais (RIBEIRO, 2006).

A busca por uma alimentacao saudavel tem sido meta a ser alcancada. Porém, antes
de desenvolver novas receitas para introduzir alimentos funcionais na gastronomia, cabe
avaliar sua presenca em culinarias existentes. De acordo com o que ja foi exposto e, uma
vez que, a culinaria japonesa considerada saudavel, atualmente, estd muito presente nos
hébitos alimentares dos brasileiros, acreditou-se na importdncia de estudar 0s seus
ingredientes. Dessa forma, o objetivo desse projeto é avaliar a composi¢do nutricional e a

oferta de alimentos funcionais no cardpio de restaurante japonés.
REFERENCIAL TEORICO

O Japéo é um pais formado por quatro ilhas principais: Hokkaido, Honshu, Shikoku e
Kyushu, além de inUmeras pequenas ilhas. Devido ao grande contato com o mar e a influéncia
budista, que no século X proibiu a matanca de animais, a culinaria japonesa é constituida
principalmente por frutos do mar (ENCICLOPEDIA LAROUSSE, 1995 Apud MOTTA et al.,
2007; CARNEIRO, 2003), e apesar da agricultura ser muito moderna, ela ndo supre a
necessidade do mercado interno, isso faz com que o Japao seja o primeiro importador mundial
de produtos alimenticios (MOTTA et al., 2007).
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O Japéo foi reconhecido como uma das grandes poténcias do mundo em 1902, ao
final da Primeira Guerra Mundial. Em 1902 o Japédo estava na chamada Era de Meiji (1868-
1912), que representou um dos periodos mais notaveis da histéria do Japdo, cujas
transformacdes afetaram também a alimentacdo. O povo, acostumado com a filosofia budista,
deparou-se com os habitos alimentares ocidentais, como o consumo de carne vermelha, que
encontrou um pouco de resisténcia no inicio, mas logo foi incluida em sua alimentag¢éo, como

por exemplo, no sukiaki, prato & base de carnes e vegetais (MOTTA et al., 2007).

Em 1908 ocorreu a chegada dos primeiros imigrantes japoneses ao Brasil nho vapor
Kasato-Maru, que aportou em Santos e, logo, se dirigiram principalmente para as lavouras
cafeeiras de Sao Paulo e Norte do Parana (RIBEIRO, 2006).

Até hoje, se pode ver a cultura japonesa pelo Brasil, como por exemplo, em Sao Paulo,
no bairro da Liberdade, onde ha comércios variados, inclusive de alimentos de origem
japonesa. Outro bairro onde se pode encontrar muito da cultura de Okinawa, uma provincia
pertencente ao Japao, € a Vila Carrdo (ABREU et al., 2012). Um dos simbolos de sua mesa
€ 0 soba de Okinawa diferente do soba servido no restante do pais. Feita de trigo comum e
mais parecida com o udon, a massa com caldo (DOS SANTOS GOMES et al., 2012).

Na década de 80, o costume de comer peixe cru nos sushis e sashimis ganhou maior
expressividade, fazendo com que o0s leves pratos japoneses, quase sem gorduras,
moderadamente temperados, adquirissem uma aceitacdo desde gourmets até os adeptos de
vida saudavel (RIBEIRO, 2006).

O Japao é um dos paises que mais devotam capricho e imaginacdo a apresentacao
das refei¢cBes, com sua comida cheia de cores e texturas e a meticulosidade que envolve seu
preparo, fazendo assim jus a sua equiparacao as demais cozinhas mundialmente apreciadas,
como a chinesa e a francesa. Sobre essas duas Ultimas, pode-se dizer que ambas buscam,
na elaboracdo de seus pratos, desenvolver a mistura de ingredientes de forma harménica,
enquanto a japonesa procura preservar as propriedades intrinsecas de cada componente
(FRANCO, 2001).

O fator geogréfico € um fator muito importante para os costumes alimentares dos
japoneses, uma vez que apenas 15% da terra sdo cultivaveis, e por isto devem ser usados
cuidadosamente. Assim, a cultura do arroz e da soja é propicia a uma utilizacdo conveniente

deste espaco de terra, onde se obtém alimentos ricos em proteinas (MOTTA et al., 2007).

Tradicionalmente, a cozinha japonesa tem o0s seguintes conceitos: cinco cores, cinco
métodos de cozedura e cinco sabores (MOTTA et al., 2007). Os cinco métodos sao o
cozimento a vapor, a grelhagem, a fritura, preparos crus e a cozedura pelo processo do

vinagre. As cores sdo preta ou purpura, branca, vermelha ou laranja, amarela e verde. Os
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cinco sabores s&o o doce, o0 salgado, o de especiarias, 0 azedo e o amargo (MOTTA et al.,
2007).

A histéria dos restaurantes japoneses, na cidade de Sdo Paulo, comeg¢ou na década
de 1910, dentro de pensbes, onde 0s imigrantes japoneses se hospedavam. A partir dos anos
20, esses estabelecimentos j& se concentravam em torno da Rua Conde de Sarzedas
(Liberdade), no Mercado Municipal Central, na Cantareira, e, ainda, instalados em bairros

como Pinheiros e Lapa, com maior concentracdo secundaria de imigrantes (MORI, 2005).

Sao Paulo, em 1997, recebeu o titulo de “Capital Mundial da Gastronomia” pela
Comissdo de Honra do CIATH (Congresso Internacional de Hospitalidade, Turismo e
Gastronomia) devido a grande reunido de povos que faz da culinaria da cidade uma
verdadeira mistura de sabores descendentes de imigrantes da Europa, do Médio e Extremo
Oriente (COLLACO, 2013).

O estado nutricional de populagbes pode ser afetado por habitos alimentares
inadequados como o consumo excessivo de gorduras, sobretudo as saturadas, elevada
ingestdo de acglcares e diminuicdo consideravel do consumo de amido, fibras, vitaminas e
minerais, que podem levar ao aumento da incidéncia de ECNT — Enfermidades Crbnicas N&o
Transmissiveis (OLIVEIRA, 2006; MATIAS, 2007).

Similarmente a este fendbmeno, observa-se um acelerado desenvolvimento de
alimentos que apresentam, além de caracteristicas nutricionais e tecnoldgicas adequadas,
componentes que exercem fungdes biolégicas com o intuito de prevenir doencas e promover
a saude. Esses alimentos sdo conhecidos como funcionais (KOMATSU; BURITI; SAAD,
2008).

Segundo o International Life Sciencies Institute, North America Food Components
Reports (ILSI, 1999), alimentos funcionais sdo aqueles que, além dos beneficios puramente

nutricionais, contém componentes capazes de prevenir doencas e promover a saude.

No Brasil, a responsabilidade pelo registro, informacodes, inspecéo, controle de riscos
e estabelecimento de normas e padrdes sobre alimentos funcionais fica a cargo da ANVISA
— Agéncia de Vigilancia Sanitéria, do Ministério da Saude. Segundo a Portaria n° 398/99
(BRASIL, 1999), a ANVISA adotou a seguinte definicdo para alimentos funcionais: "todo
aquele alimento ou ingrediente que, além das func¢des nutricionais basicas, quando
consumido como parte da dieta usual, produz efeitos metabdlicos e/ou fisioldgicos e/ou efeitos

benéficos a saude, devendo ser seguro para consumo sem supervisao médica.”

Dentre os alimentos funcionais destacam-se 0s seguintes compostos ativos:
isoflavonas, éacidos graxos 6mega-3, catequinas, licopeno, flavondides, lignanas, fibras

soluveis e insolUveis, probidticos e prebidticos, entre outros (SALGADO, 2006).
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METODOLOGIA

A pesquisa € um estudo exploratorio quali-quantitativo, com desenvolvimento de um
carddpio completo para restaurante japonés, do qual surgiu uma lista de alimentos que
compOs a amostra de estudo.

A amostra foi submetida a uma andlise da composi¢do centesimal quanto a energia,

proteinas, carboidratos, gorduras totais, gorduras saturadas, fibra alimentar e sédio.

A composicao nutricional foi calculada por meio da Tabela Brasileira de Composi¢éo
de Alimentos — TACO (2004). Relacdo de medidas caseiras, composi¢cao quimica e receitas
de alimentos nipo-brasileiros (TOMITA; CARDOSO, 2002) e para os alimentos que nao

constaram nas tabelas, foram utilizados os dados fornecidos pelos fabricantes.

Para avaliar a oferta de alimentos funcionais, foram escolhidos grupos desses
alimentos com alguns representantes alimentares na culinaria japonesa, baseado em reviséo
de literatura, como descrito a seguir: Acidos graxos, Isoflavonas; Licopeno; Carotenoides;
Catequinas; Oligo e Polissacarideos; Glicosinolatos; Pré e Probidticos (HASLER, 1998;
CASTELLUCI; SAMPAIO, 2002; LIMA et al.,, 2003; ARAYA, 2003; FAVONI et al., 2004,
SHAMI; MOREIRA, 2004).

Para a analise de dados, o programa Microsoft Excel foi utilizado para a elaboragéo
de tabelas e graficos que contém variaveis de estatistica descritiva, analisadas em frequéncia

e porcentagem.

Por se tratar de uma pesquisa em alimentos, ndo foi necessario passar por analise do

comité de ética.

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com a metodologia, foi desenvolvido um cardapio completo com 13 (treze)
preparacdes mais frequentes em restaurante japonés. Esses pratos foram submetidos a
analise da composicdo centesimal referente as quantidades individuais. Os dados de Shimeji,
Gohan, Tempura Misto, Makisushi Hossomaki, Yakissoba Simples, Sashimi Classico, Sushi
Classico de Salmao, Guioza, Harumaki Doce, Teppanyaki Salmao, Harumaki de Legumes,

Temaki Salméao e Temaki Kani constam na Tabela 1, a seguir.
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Tabela 1: Informacg8es nutricionais por porcao de preparacédo. Sdo Paulo, 2016

Shimeji INFORMACAO Gohan INFORMACAO
NUTRICIONAL NUTRICIONAL
PORCAO 173g (1 por¢éo) PORCAO 155g (1 por¢éo)
Quantidade Quantidade
por Porcao % VD (*) por Porcdo % VD (*)
290kcal = Valor 258kcal =
Valor Calérico 1212kJ 14% Caldrico 1077kJ 13%
Carboidratos 5g 2% Carboidratos 60g 40%
Proteinas 6,69 9% Proteinas 4,09 11%
Gorduras
Gorduras Totais 279 50% Totais 0g 0%
Gorduras Gorduras
Saturadas 179 75% Saturadas 0g 0%
“VD néo
estabelecido Gorduras “VD néo
Gorduras Trans 0,89 ? Trans 0g estabelecido”
Fibra
Fibra Alimentar 39 12% Alimentar 0,79 2%
Sodio 534mg 22% Sodio 166m9 7%
Tempura Misto | INFORMACAO Makisushi INFORMACAO
NUTRICIONAL Hossomaki NUTRICIONAL
PORCAO 333g (1 por¢éo) PORCAO 83,5g (8 unidades)
Quantidade Quantidade
por Porcéo % VD () por Porgéo % VD (%)
382kcal = Valor 147kcal =
Valor Calérico 1597kJ 19% Caldrico 614kJ 7%
Carboidratos 679 22% Carboidratos 21,19 7%
Proteinas 14,8¢g 20% Proteinas 7,69 10%
Gorduras
Gorduras Totais 5,69 10% Totais 39 5%
Gorduras Gorduras
Saturadas 1,0g 5% Saturadas 0,79 3%
“VD nao
estabelecido Gorduras “VD néao
Gorduras Trans 0g ? Trans 0g estabelecido”
Fibra
Fibra Alimentar 49 16% Alimentar 1,09 4%
Saodio 91mg_; 4% Saodio 74m9 3%
Yakissoba INFORMACAO Sashimi INFORMACAO
Simples (**) NUTRICIONAL Classico NUTRICIONAL
PORCAO 2209 (1 porcéo) PORCAO 100g (1 porcéo)
Quantidade Quantidade
por Porcao % VD (%) por Porcéo % VD (%)
318kcal = Valor 170kcal =
Valor Calérico 1329kJ 16% Caldrico 711kJ 9%
Carboidratos 479 16% Carboidratos 0g 0%
Proteinas 22,69 30% Proteinas 19,39 26%
Gorduras
Gorduras Totais 5,59 10% Totais 10g 18%
Gorduras Gorduras
Saturadas 1,89 8% Saturadas 2,59 11%
“VD néao
estabelecido Gorduras “VD néao
Gorduras Trans 0g ? Trans Og estabelecido”
Fibra
Fibra Alimentar 3,39 13% Alimentar 0g 0%
Sodio 1173mg_; 49% Saodio 64mg_1 3%
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Sushi Classico | INFORMACAO Guioza INFORMACAO
de Salméo NUTRICIONAL NUTRICIONAL
PORCAO 352¢ (8 PORCAO 336,39 (6
unidades) unidades)
Quantidade Quantidade
por Porcéo % VD () por Porcéo % VD ()
601kcal = Valor 545kcal =
Valor Cal6rico 2512kJ 30% Caldrico 2278kJ 27%
Carboidratos 20g 7% Carboidratos 71g 24%
Proteinas 60g 80% Proteinas 29g 38%
Gorduras
Gorduras Totais 29¢g 56% Totais 51g 93%
Gorduras Gorduras
Saturadas 7,59 34% Saturadas 4,69 21%
“VD nao
estabelecido Gorduras “VD néo
Gorduras Trans Og ? Trans Og estabelecido”
Fibra
Fibra Alimentar Og 0% Alimentar 3,80 15%
Saodio 248m9 10% Saodio 63m@_1 3%
Harumaki Doce | INFORMACAO Teppanyaki
NUTRICIONAL Salméao INFORMACAO
PORCAO 85,29 (2 NUTRICIONAL
unidades) PORCAO 267,5g (1 porcéo)
Quantidade Quantidade
por Porcdo % VD (*) por Porcdo % VD (*)
198kcal = Valor 398kcal =
Valor Calérico 828kJ 10% Caldrico 1664kJ 20%
Carboidratos 439 14% Carboidratos 9,49 3%
Proteinas 16,69 22% Proteinas 35¢g 47%
Gorduras
Gorduras Totais 2,49 4% Totais 23,69 43%
Gorduras Gorduras
Saturadas 0,549 2% Saturadas 5,39 24%
“VD nao
estabelecido Gorduras “VD néao
Gorduras Trans 0g ? Trans 0g estabelecido”
Fibra
Fibra Alimentar 1,89 7% Alimentar 3,09 12%
Sodio 262m9 11% Sadio 124mg_1 5%
Harumaki de INFORMACAO Temaki
Legumes NUTRICIONAL Salméo INFORMACAO
PORCAO 101,49 (2 NUTRICIONAL
unidades) PORCAO 146g (1 por¢io)
Quantidade Quantidade
por Porcao % VD (%) por Porcéao % VD (%)
222kcal = Valor 260kcal =
Valor Cal6rico 928kJ 11% Caldrico 1087kJ 13%
Carboidratos 469 15% Carboidratos 249 8%
Proteinas 6,29 8% Proteinas 16,69 22%
Gorduras
Gorduras Totais 1,14g 2% Totais 10,39 19%
Gorduras Gorduras
Saturadas 1,99 9% Saturadas 2,79 12%
“VD nao
estabelecido Gorduras “VD néao
Gorduras Trans 0g ? Trans Og estabelecido”
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Fibra
Fibra Alimentar 2,29 9% Alimentar Og 0%
Sodio 456m9 19% Sadio 668m9 27%
Temaki Kani INFORMACAO *%% Valores Diarios de Referéncia com base
NUTRICIONAL em uma dieta de 2000 kcal. Seus valores
PORCAO 95g (1 porcéo) | diarios podem ser maiores ou menores
Quantidade dependendo das suas necessidades
por Porcao % VD (*) energéticas.
129kcal =
Valor Cal6rico 539kJ 6%
Carboidratos 25,619 9%
Proteinas 5,31g 7%
Gorduras Totais 0,73g 1% **Yakissoba Simples: macarréo, frango,
Gorduras carne, legumes e shoyu.
Saturadas 0g 0%
“VD nao
estabelecido
Gorduras Trans Og i
Fibra Alimentar 0,69 3%
Sadio 89mg 4%

De acordo com a analise da informacao nutricional das preparac¢des selecionadas, foi
possivel relatar que a dieta japonesa é baseada principalmente no consumo de carboidratos
e proteinas, cujas preparagfes apresentavam como alimentos principais o peixe e vegetais
frescos, porém, em certos casos eram pratos fritos, o que elevou ao valor diario de gorduras.
Entretanto, a gordura provinda dos peixes séo gorduras poli-insaturadas 6mega-3, que trazem
diversos beneficios a satde (SUAREZ-MAHECHA et al., 2002).

Em relacdo a presenca de gordura trans, apresentou-se inexistente em praticamente
todas as preparacdes, com excecao do Shimeji, porém o valor de gordura trans se manteve
baixo. Assim, pode-se observar que a maioria dos pratos japoneses apresenta a oferta de
gordura relativamente baixa (FUKUOKA, 2009).

As preparacdes que levavam como ingrediente ou eram adicionadas o molho shoyu,
como o Shimeji e 0 Yakissoba Simples, ou condimentos a base de sal, como caldo de camar&o
e de legumes contidos no Harumaki de Legumes, apresentaram elevado teor de sodio.
Entretanto, atualmente, h& versdes alternativas de shoyu (molho de soja), sendo o shoyu com
pouco sal ou sal reduzido os que podem ser utilizados em preparacdes para reduzir a ingestédo
de sodio (FUKUOKA, 2009).

A oferta de alimentos funcionais presentes em preparac¢des japonesas, anteriormente
analisadas, foi avaliada de acordo com os principais ingredientes contidos nas preparacgoes,

sendo os dados obtidos, tabulados como consta na Tabela 2 e Tabela 3.
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Tabela 2 - Principais compostos funcionais, seus efeitos no organismo e suas fontes

alimentares. Sao Paulo, 2016.

Compostos funcionais Beneficios a saude

Fontes alimentares

Atuam na inibicdo do
acumulo de estrogénio e
reducdo das enzimas
carcinogénicas
Reducéo do LDL-colesterol;
acao anti-inflamatéria; reduz
fatores bioquimicos de risco
associados as doencas
cardiovasculares e doencas
inflamatérias como psoriase
e artrite
Ativam enzimas que
protegem as células
hepaticas, possuem atividade
anticancerigena e
antimutagénica
Atividade antioxidante

Isoflavonas

Acidos graxos 6mega-3

Acido fendlico

Precursores da vitamina A,
ajudam a manter saudavel a
funcgédo visual. Atividade
antioxidante e
anticancerigena (Gtero,
préstata, seio, colon, reto e
pulmao)
Atividade antineoplasica,
vasodilatadora, anti-
inflamatdria e antioxidante
Ativam na regulagdo da
microflora intestinal,
favorecendo o bom
funcionamento do intestino;
regula a pressao arterial,

Carotenodide

Flavonoides

Prebiéticos (FOS e inulina)

reduz o risco de cancer e dos

niveis de colesterol total e
triglicerideos

Leguminosas (principalmente
soja) e legumes

Peixes marinhos (sardinha,
salméo, atum, anchova,
arenque) e Oleos vegetais
(linhaga, canola e soja)

Brdcaolis, couve-flor, repolho,
rabanete, palmito e alcaparra

Frutas (uva, morango, frutas
citricas), vegetais (brécolis,
repolho, cenoura, berinjela,
salsa, pimenta, tomate,
agrido) e cha
Frutas (melancia, mamao,
meldo, damasco, péssego),
verduras (cenoura, espinafre,
abdbora, brocolis, tomate,
inhame, nabo)

Soja, frutas citricas, tomate,
pimentéo, alcachofra, cereja

Extraidos de vegetais como
raiz de chicéria e batata
yacon

Fonte: Adaptado de: (ANJO, 2004); (MONTEIRO; MARIN, 2010); (BRANDAO et al., 2005); (BEHS,
2011); (VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA, 2010).
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Tabela 3 - Principais compostos funcionais encontrados nos alimentos da culinaria japonesa.

Sao Paulo, 2016.

Alimento Compostos funcionais Preparacdes
Salméo Acidos graxos 6mega-3, Temaki salm&o; Makisushi
Camaréo principalmente EPA e DHA Hossomaki; Teppanyaki
salm&o; Sushi salméo;
Sashimi classico; Tempura
misto
Legumes Isoflavonas Tempura misto
Repolho Glucosinolatos; Guioza; Harumaki de
Acido fendlico legumes; Teppanyaki salméao
Cenoura Carotenoide (beta-caroteno); Harumaki de legumes;
Acido fendlico Teppanyaki salméao
Brécolis Carotenoides; Harumaki de legumes;
Glucosinolatos; Teppanyaki salméao
Flavonoides
Couve-flor Glucosinolatos Teppanyaki salméao
Banana Prebiéticos (FOS e inulina) Harumaki doce
Shimeji Flavonéides Shimeji

Fonte: Adaptado de: (ANJO, 2004); (PAULI, 2010); (LAMEU, 2005 apud BEHS, 2011); (MORAES;
COLLA, 2006); (VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA, 2010).

O termo alimento funcional surgiu no Japao na década de 1980 com a finalidade de
utilizar alimentos como forma de reducgé&o do risco de doencas. Assim, em 1990 foi implantado
um programa chamado FOSHU (Foods for Specified Health Use - comida para uso especifico
de saude), que tinha como principio a promocdo de alimentos que trariam beneficios
comprovados a saude da populacdo, cumprindo fungbes especificas no organismo
(CARVALHO et al., 2013).

Os alimentos funcionais podem ser classificados de acordo com seus compostos
bioativos, que sdo capazes de atuar como moduladores dos processos metabdlicos,
prevenindo o surgimento precoce de doencas degenerativas (VIZZOTTO; KROLOW;
TEIXEIRA, 2010), como os fitoquimicos, os acidos graxos, os oligo e polissacarideos e os pré
e prebidticos (FAGUNDES; COSTA, 2003 apud FERREIRA, 2006).

ACIDOS GRAXOS
Acidos graxos poli-insaturados

Os principais acidos graxos poli-insaturados 6mega-3 (w-3 ou n-3) sdo o acido
linolénico, o &cido eicosapentaenoico (EPA) e o acido docosahexaenoico (DHA), enquanto 0os
principais dmega-6 (w-6 ou n-6) sdo o &cido linoléico e o &cido araquidénico (SUAREZ-
MAHECHA et al., 2002).
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Tanto as séries 6mega 3 e 6 sdo encontradas em peixes de agua fria (salméo, atum,
sardinha, bacalhau), 6leos vegetais, sementes de linhaga, nozes e alguns tipos de vegetais
(PIMENTEL; FRANCKI; GOLLUUCKE, 2005 apud MONTEIRO; MARIN, 2010).

As principais fontes de linolénico, da série w-3, séo a linhaca, soja e canola. Os acidos
graxos EPA e DHA, também da série w-3, sdo encontrados na gordura dos peixes de aguas
frias e profundas (LOTTENBERG, 2009). O &cido linoléico, da série w-6, esta presente
principalmente no 6leo de girassol e é transformado pelo organismo humano no &cido

araquidénico e em outros acidos graxos poli-insaturados (MONTEIRO; MARIN, 2010).

O acido linoléico e o acido a-linolénico sédo 4cidos graxos essenciais porque as duplas
ligagbes, dispostas no terceiro e sexto atomos de carbono, ndo podem ser produzidas pelo
organismo humano, de forma que os acidos graxos essenciais devem ser obtidos a partir da
dieta. O &cido linoléico e acido a-linolénico, podem produzir EPA e DHA a partir de 6leos
vegetais provenientes da alimentag&o, porém isso ocorre em baixa porcentagem (SUAREZ-
MAHECHA et al., 2002).

Os &cidos graxos de cadeia longa da familia w-3 (EPA e DHA) sao sintetizados a partir
do &cido linolénico, sendo este &cido graxo precursor de substancias, como as
prostaglandinas, tromboxanos e leucotrienos com atividade anti-inflamatéria, anticoagulante,
vasodilatadora e antiagregante (PIMENTEL; FRANCKI; GOLLUUCKE, 2005 apud
MONTEIRO; MARIN, 2010). Desta forma, os beneficios nutricionais e medicinais do EPA e
DHA encontram-se na prevencao e tratamento de doencas cardiovasculares, hipertenséo,
inflamacdes em geral, asma, artrite, psoriase e varios tipos de cancer (SUAREZ-MAHECHA
etal., 2002).

Os &cidos graxos dmega-3 devem ser consumidos numa propor¢éo equilibrada com
os acidos graxos 6mega-6. Nutricionistas acreditam que uma propor¢cdo ideal seria de
aproximadamente de 5:1 de 6mega 6 para 6mega 3 (MONTEIRO; MARIN, 2010).

TERPENOS
Carotenoides:

Carotenoide é qualquer substancia quimica de um grupo de substancias
tetraterpénicas relacionadas ao caroteno, que sdo pigmentos amplamente difundidos na
natureza. Caracterizam-se por apresentar moléculas oxidaveis, exibir cores que vao do
amarelo ao vermelho, serem lipossoluveis, encontradas em vegetais e sdo essenciais como
precursores da sintese da vitamina A em animais. Estdo presentes em alimentos com
pigmentacdo amarela, laranja ou vermelha (tomate, abdbora, pimentéo, laranja) (MONTEIRO;
MARIN, 2010).
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Compreendem duas classes de moléculas, os carotenos (beta-caroteno, licopeno e
luteina) e as xantofilas (zeoxantina, criptoxantina e astazantina). Os carotenos atuam na
protecdo contra o cancer do Utero, prostata, seio e pulméao, j4 as xantofilas, oferecem protecéo
para outros compostos antioxidantes (ARAYA, 2003).

O beta-caroteno é um potente antioxidante com acdo protetora contra doencas
cardiovasculares, atua inibindo o processo de oxidagéao da LDL (Low Density Lipoprotein). A
luteina e a zeoxantina exercem uma acao protetora contra degeneracao macular e catarata,
e sdo encontradas em vegetais escuros (MONTEIRO; MARIN, 2010).

Os carotenoides, como precursores da vitamina A, ajudam a manter saudavel a funcao
visual. Tém acdo antioxidante e anticarcinogénica, além de evitar infartos e derrames
cerebrais, pois previnem a formacdo de coagulos sanguineos (VIZZOTTO; KROLOW,;
TEIXEIRA, 2010).

FENOIS
Compostos fendlicos:

Os compostos fendlicos sado divididos em: fendis simples, fendis compostos e 0s
flavonéides (MONTEIRO; MARIN, 2010).

Os flavondides sédo considerados a maior classe de compostos fendlicos presentes em
frutas, vegetais e grdos. Possuem efeitos biolégicos no controle de niveis de colesterol,
osteoporose e eventos carcinogénicos, bem como no aumento da capacidade antioxidante
(VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA, 2010).

Os isoflavondides sd@o outra subclasse dos constituintes fendlicos, sendo a soja a
maior fonte de isoflavonas. Atuam potencialmente na prevencéo e tratamento do cancer e
osteoporose (ARABBI, 2001).

Os acidos fendlicos possuem acao antisséptica, anticarcinogénica e antioxidante. As
principais fontes alimentares séo: berinjela, cenoura, tomate, pimentéo, frutas citricas, cereja,
couve e brécolis (VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA, 2010).

PROBIOTICOS

Também conhecidos como bioterapéuticos, bioprotetores e bioprofilaticos, séo
microrganismos vivos que podem ser agregados como suplementos na dieta, afetando de
forma benéfica o desenvolvimento da flora microbiana no intestino. Sao utilizados para
prevenir as infec¢des entéricas e gastrointestinais, além de atuar na reducédo do risco de
cancer, particularmente do cancer de célon (REIG; ANESTO, 2002; FERREIRA, 2006).

As bactérias mais utilizadas nos alimentos funcionais sé&o pertencentes aos géneros

Lactobacillus e Bifidobacterium que estdo contidos em leites fermentados, iogurtes e outros
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produtos lacteos fermentados (MONTEIRO; MARIN, 2010; VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA,
2010).

PRE-BIOTICOS

Os pré-bioticos sdo oligossacarideos nao digeriveis, porém fermentaveis cuja funcao
€ estimular o crescimento e a atividade das bactérias presentes no coélon. As fibras dietéticas
e 0s oligossacarideos ndo digeriveis sdo o0s principais substratos de crescimento dos
microrganismos dos intestinos (MORAES; COLLA, 2006; VIZZOTTO; KROLOW; TEIXEIRA,
2010).

Para que uma substancia possa ser definida como pré-biético, deve cumprir os
seguintes requisitos: ser de origem vegetal; formar parte de um conjunto heterogéneo de
moléculas complexas; ndo ser digerida por enzimas digestivas; ser parcialmente fermentada
por uma colbnia de bactérias e ser osmoticamente ativa. Por exemplo, alguns
oligossacarideos como a oligofrutose e a inulina, e substéancias pré-biéticas como lactulose,
lactitol e xilitol estimulam o crescimento das bifidobactérias do célon (REIG; ANESTO, 2002;
FERREIRA, 2006).

Os frutooligossacarideos (FOS), € uma das classes de pré-bidticos e sédo encontrados
em legumes, vegetais e cereais como aspargo, raiz de chicoria e centeio. Essas fibras ndo
absorvidas inibem organismos potencialmente patogénicos, assim como aumentam a

absorcao de minerais como o calcio, magnésio, ferro e zinco (FERREIRA, 2006).

Alguns efeitos atribuidos aos pré-biéticos sdo: a modulacdo de fungdes fisiologicas
chaves, como a absorcao de célcio, o metabolismo lipidico, a modula¢géo da composicdo da
microbiota intestinal, a qual exerce um papel primordial na fisiologia intestinal e a redugéo do
risco de cancer de célon (MORAES; COLLA, 2006).

CONSIDERACOES FINAIS

A partir deste estudo, realizado acerca dos alimentos funcionais presentes na culinaria
japonesa, ressaltou-se a importancia destes compostos no aumento da expectativa de vida

da populacéo, uma vez em que ha o crescente aparecimento de doencas cronicas.

Nesse contexto, inserem-se os alimentos funcionais, considerados promotores da
saude por estarem associados a diminuigdo dos riscos de algumas doencas crénicas, como

doencas cardiovasculares, hipertenséo, obesidade e prevengéo e tratamento do cancer.

Sao cada vez maiores as evidéncias cientificas sobre a eficiéncia dos alimentos

funcionais. Assim, o consumo regular desses alimentos pode ser uma alternativa para conter
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0 avanco dessas doencas e fazer com que as pessoas se conscientizem de que a alimentacéo

tem um papel fundamental sobre a saude.

Desta forma, a culinaria japonesa provou-se ser de fato saudavel em relacdo aos
beneficios presentes nos alimentos funcionais e na baixa presenca de gorduras totais,
gorduras saturadas e gorduras trans contidas nas preparacdes analisadas no presente
estudo.
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