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Este livro pretende, com simplicidade, mas
baseado em evidéncias cientificas, apresentar
informacdes referentes a importancia da dieta
habitualmente consumida pelos povos amaz6-
nicos sobre a satde e longevidade, em especial
a aqui chamada “dieta amazodnica”, composta
de frutos, peixes e farinhas regionais.

A ideia de organiza-lo nasceu dos resultados
obtidos pelas pesquisas de idosos do Amazo-
nas desenvolvidas pela Universidade Aberta da
Terceira Idade da Universidade do Estado do
Amazonas (UNATI/UEA) em parceria com o
Laboratério de Biogénica da Universidade Fe-
deral de Santa Maria (LB/UFSM) e demais uni-
versidades colaboradoras. A escolha do Muni-
cipio de Maués para a realizacao das pesquisas
foi subsidiada por dados do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), que mostrou,
caso raro no Brasil, que 1% da sua populacao
tinha idade igual ou superior a 80 anos.

O resultado da primeira fase dos nossos es-
tudos indicou que este maior nimero de idosos
longevos ndo seria uma “casualidade demo-
gréfica” resultante de eventos migratérios que
levam a aumentar a populagdo de idosos por
conta da saida da cidade de adultos jovens que
vao em busca de oportunidades e empregos
nas cidades grandes. Os resultados da compa-
racdo entre mais de 3000 idosos de Maués e

Hpresentacaoc

Manaus mostrou menor frequéncia de doen-
cas como o diabetes, a hipertensdo, as doen-
cas cardiovasculares e o cancer nos idosos de
Maués. Um estudo adicional, o qual contamos
com a colaboracao de queridos colegas pes-
quisadores brasileiros e espanhdis, mostrou
que os idosos de Maués tém um perfil que indi-
ca manutencao da memdria, da forca muscular
e equilibrio, do humor, da visdo, da autonomia
em realizar suas atividades diarias e, sobretu-
do, da alegria de viver.

E por que estes ribeirinhos estio vivendo
cada vez mais e com toda a qualidade de vida
que se deseja? Este fendbmeno nos estimulou a
estudar os fatores positivos que culminam por
proteger as setenta e cinco trilhdes de células
que o corpo humano possui e que mantém
uma capacidade de replicacdo comprovada
que ndo ultrapassa cinquenta vezes. Isto posto,
sabemos que condigdes genéticas e do meio
ambiente podem alterar este processo acele-
rando e/ou retardando a morte celular.

Estudando cada um dos fatores que influen-
ciam neste processo, tais como: genética, exer-
cicios fisicos, fuga do estresse, sono reparador
e nutricdo, verificamos que entre os ribeirinhos
existem quase todos estes fatores que contri-
buem favoravelmente para que eles estejam
vivendo mais e melhor. Evidéncias cientificas



mundiais apontam a dieta como um fator que
pode acelerar ou desacelerar nosso envelheci-
mento e assim, influenciar a nossa longevida-
de. Entdo nos perguntamos: a dieta amazodnica
rica em tantos alimentos diversos poderia ser
um fator contribuinte para a satde e qualida-
de de vida observadas nos idosos ribeirinhos
de Maués? Tal questionamento conduziu-nos
a segunda fase dos nossos estudos, que se en-
contram sendo desenvolvidos em colaboracao
com novos parceiros de pesquisa, principal-
mente da 4rea bioquimica e farmacolégica.

Nesta nova fase, as investigacdes sobre os
efeitos da dieta amazonica na funcao biolégi-
ca e saude foram realizadas com base em um
levantamento da literatura cientifica referente
a trabalhos especializados publicados. Con-
sultamos mais de 500 titulos de obras edita-
das por grupos nacionais e internacionais de
pesquisa, com destaque para os estudos reali-
zados pelo Instituto Nacional de Pesquisas da
Amazonia (INPA) e proeminentes universida-
des brasileiras.

Neste livro, compartilhamos com vocés
grande parte das informacoes obtidas a partir
de uma investigacao aprofundada das publica-
¢Oes cientificas que sdo indexadas internacio-

nal e nacionalmente. Os resultados alcancados
nos levaram a crer que a “dieta ribeirinha” a
base de peixes do fundo dos rios e lagos; de-
rivados da mandioca e, sobretudo, dos frutos
da floresta, associadas a habitos culturais de
utilizacdo correta destas benesses ofertadas
pela natureza, tém importante efeito na satde
e longevidade. Por este motivo, este livro “abre
espago para aprendermos um pouco mais com
os homens e as mulheres da floresta”.

Aproveitamos também para fazer um pro-
fundo agradecimento a todos que colaboraram
e colaboram conosco nas pesquisas realizadas,
com destaque aos colegas e alunos, bem como
aos idosos que se dispuseram a doar um pouco
da sua vida e do seu tempo para aprendermos,
com eles, a “arte de envelhecer com dignida-
de, satde e alegria”.

Rio Amazonas, Manaus e Maués,

12 de setembro de 2011

Euler & Ivana
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U papel da dieta na saude
e longevidade humana

Aqui, discorremos a importancia da dieta na nossa salde e longevidade.




Porque estudar o papel
da dieta na saude e
longevidade

Que a dieta influencia a nossa satde parece
|6gico para todo mundo, ja que se nos alimen-
tarmos de modo inadequado podemos enfra-
quecer, adoecer e morrer. Portanto, a nogao
de que a dieta interfere diretamente na nossa
salde ja é muito antiga e aceita desde tempos
imemoriais. Entretanto, a ideia de que a dieta
possa influenciar a nossa longevidade através
de uma agdo direta em elementos corporais
que desaceleram o nosso envelhecimento s6

emergiu com forga no século XX.
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E claro que aqui devemos fazer um parén-
tese e também justica. Esta concepgao sobre a
influéncia da dieta na nossa longevidade que
comegou a ser apoiada por evidéncias cienti-
ficas obtidas pela sociedade ocidental ja estd,
ha muito tempo, entranhada na cultura dos po-
vos asiaticos, e também na cultura de muitos
povos nativos' que vivem em diversas regioes
da América Latina, em especial na Amazonia.

Por este motivo, explorar questdes relacio-
nadas com a dieta destes povos e estabelecer
um didlogo entre os seus aspectos culturais e as
evidéncias cientificas que apoiam a existéncia
de propriedades funcionais destes alimentos é
uma viagem fascinante.

1 Povos nativos aqui se entende por “povos tradicionais” que, no Brasil,
inclui indigenas, quilombolas, populagoes ribeirinhas.
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Nos séculos passados os desbravadores de
novos mundos usavam caravelas, expedigoes e
relatavam o que viam e viviam em longos tex-
tos redigidos a mao. Nos dias de hoje, conti-
nuamos a desbravar estes “novos mundos”. En-
tretanto, ao invés de navios e acampamentos,
nossa aventura contemporanea é desvendar os
conhecimentos e as culturas que nos trazem
através do sabor e da utilizacdo dos alimentos
e dos seus temperos, ciéncia, arte e, por que
ndo, longevidade.

Esta é a viagem que escolhemos fazer quan-
do iniciamos nossos estudos sobre a biogeron-
tologia do povo da floresta amazonica. Bioge-
rontologia € a ciéncia que estuda aspectos do
envelhecimento e longevidade dos organismos
vivos, incluindo nds seres humanos.

Ao longo desta estrada estamos ganhando
um ndmero cada vez maior de parceiros que
tém interesse em saber e conhecer o como e o
porqué muitas pessoas que vivem na Amazonia
chegam a idades tdo longevas. E estes idosos,
mesmo em condicoes de dificil sobrevivéncia,
j& que vivem com poucos recursos sanitarios e
tecnolégicos, conseguem ter uma longevidade
considerada excepcional mesmo para regioes
mais desenvolvidas do Brasil e do mundo.

De estudo em estudo, de debate em debate
chegamos a conclusdo de que a dieta amaz6-
nica e seu impacto na longevidade é um tema
que merece ser aprofundado e compartilhado
por um nimero maior de pessoas. E € por isto,
justo por isto que concebemos este primeiro li-
vro sobre o tema. Este livro esta longe de esgo-
tar o assunto. Ao contrdrio, podemos dizer que
ele abre o debate sobre o tema destacando al-
guns topicos importantes de serem considera-
dos se quisermos perceber e discutir o impacto
da dieta nas nossas vidas a partir das licdes dos

caboclos amazo6nicos que vivem nas dguas e
matas da floresta.

Entretanto, para falarmos do impacto da die-
ta nas nossas vidas sob o ponto de vista da lon-
gevidade, necessariamente precisaremos co-
nhecer, rever e atualizar nossos conhecimentos
relacionados a nossa biologia corporal e, em
especial, ao nosso envelhecimento.

E dentro deste contexto que inicialmente
iremos falar sobre alguns aspectos bioldgicos
relacionados a nossa longevidade destacando
os principais fatores genéticos e ambientais
que influenciam nossa vida. Parece-nos que
comentando tais conceitos fica facil perceber-
mos a influéncia dos alimentos na nossa satde
e longevidade.

Portanto, inicialmente comentaremos o que,
hoje, pelo menos grande parte dos biogeronto-
logos e geriatras pensam sobre a influéncia dos
genes e do ambiente nestes processos.

Fatores geneticos e
ambientais que afetam
a nossa longevidade

Em um primeiro momento, pode parecer
completamente injusto e ilégico as pessoas
envelhecerem e morrerem. Entretanto, se pen-
sarmos sob o ponto de vista da natureza este
fendbmeno nado é de todo ruim. Isto porque o
tempo de vida limitado dos seres vivos com-
plexos como as plantas, os animais e o pré-
prio ser humano parece ser fundamental para
a sobrevivéncia destas espécies. Se féssemos
imortais acabariamos esgotando todos os re-
cursos naturais e assim a nossa espécie entraria
rapidamente em extingdo. Por este motivo é

que junto com a evolugao de seres complexos
ocorreu a evolucao da finitude da vida. Assim,
é importante devolvermos para a natureza to-
dos os elementos quimicos que usamos para
que se garanta a sobrevivéncia da nossa espé-
cie. Como diria Lavousier, “Na natureza, nada
se cria, tudo se transforma”.

E claro que isto ndo quer dizer que estejamos
dispostos a nos resignar com o fato que iremos
envelhecer. Ao contrario! O ser humano, desde
os primérdios da civilizagdo, tem questionado
como e por que envelhecemos. Praticamen-
te todas as sociedades humanas tém tentado
desenvolver estratégias, sejam elas comporta-
mentais sejam elas terapéuticas, para retardar
ou amenizar as mudancas biolégicas que ocor-
rem depois do nosso periodo reprodutivo.

Estudiosos dos processos biogerontélogos
criaram diversas teorias que tentam explicar o
envelhecimento, porém, o fato é que ndo existe
uma Unica explicagao aceita do porque enve-
lhecemos. Entretanto, como todos os membros
de uma mesma espécie apresentam processos
de envelhecimento que sdo comuns, acredita-
-se que parte deste fendbmeno seja universal e
geneticamente programado.

Por este motivo é importante que inicialmen-
te sejam feitas algumas consideracdes gerais
sobre envelhecimento e longevidade, o que di-
zem os trabalhos sobre a influéncia genética e
ambiental sobre o nosso tempo de vida.

Para esta pergunta s6 ha uma resposta: sim!
O envelhecimento tem um lado fortemente po-
sitivo. A comegar pela ideia de que s6 envelhe-
ce quem sobrevive. Entdo, a principio, todas
as pessoas querem ultrapassar os cem anos de
idade. Além desta perspectiva, o avancar da
idade nos permite experimentar e ter uma re-
lagdo com o mundo e com as pessoas, que é
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no minimo, privilegiada. Isto porque, naquelas
pessoas que vivem de modo saudavel, e aqui
este termo ndo é utilizado apenas como refe-
réncia “fisica de satde”, o passar da idade sig-
nifica também o acdmulo de vivéncias, de de-
talhes, de sabores e de sensacdes que poucos
tém o privilégio de sentir.

Geralmente, no auge da nossa juventude, a
quantidade € o principal foco das nossas aten-
¢oes. Com o passar dos anos, esta perspectiva
passa ser, dia a dia, trocada pela qualidade do
que queremos experimentar e sentir. Tornamo-
-nos mais seletivos. As vezes a nossa “seleti-
vidade” é percebida pelos mais jovens como
“chatice”. Sim, passamos a ser chatos (e temos
direito de ser chatos) porque ndo é mais qual-
quer prazer que nos diverte. Damo-nos entao,
ao direito de fazer melhor nossas escolhas. E
se isto é verdade, por que ndo escolher tam-
bém aquilo que pode nos ajudar a prolongar a
nossa juventude fisica e cognitiva? Por que nao
escolher tudo aquilo que nos garanta prazeres
com maior qualidade em todos os sentidos, in-
clusive na satdde por um periodo mais longo
de tempo?

Embora o termo “envelhecimento” seja fa-
miliar, sua definicao é dificil e controversa.
Aqui, adotaremos o referencial teérico que
preconiza que o envelhecimento faz parte do
desenvolvimento biol6gico de um organismo
vivo multicelular. Ou seja, o envelhecimento é
considerado como uma das etapas bioldgicas
da vida de todo o individuo. Isto quer dizer que
existem mecanismos e processos que regulam
0 nosso desenvolvimento: como o organismo
inicialmente se diferencia em varios 6rgaos e
tecidos no periodo conhecido como embrio-
génese, como ele posteriormente amadurece
no periodo que corresponde a nossa infancia,
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como ele se reproduz e é capaz de cuidar dos
filhos e finalmente como envelhece e morre.

Outra questao associada a definicao de en-
velhecimento biolégico diz respeito ao uso
deste termo. Muitos autores também chamam
o envelhecimento biolégico de “senescéncia
biolégica”. Aqui, utilizaremos os dois termos
como sinénimos. Entretanto, vale dizer que
conforme o aspecto que esta sendo abordado
é mais usual utilizar ou biologia do envelheci-
mento ou senescéncia bioldgica.'

Por ser de dificil definicao é mais facil elen-
car as principais caracteristicas associadas ao
envelhecimento biolégico. Este é considerado
um fendmeno universal, pois todos os animais
envelhecem, incluindo o ser humano; o enve-
lhecimento esta associado ao aumento da nos-
sa fragilidade a doencas, pois ocorrem modifi-
cacdes nas moléculas que compdem as nossas
células, tecidos e 6rgaos corporais; o processo
de envelhecimento nao pode ser interrompi-
do ou revertido (portanto, ndo existem proce-
dimentos terapéuticos antienvelhecimento); o
processo de envelhecimento pode ser desace-
lerado, portanto, podemos protelar o apareci-
mento de algumas disfuncdes relacionadas a
idade através de comportamentos preventivos,
que envolvem comer bem, se exercitar regu-
larmente e ndo usar ou abusar de substancias
como o cigarro e o alcool.** A desaceleragao
do envelhecimento pode ocorrer em qualquer
idade. Estudos mostraram que pessoas com
mais de 80 anos que apresentam um compor-
tamento preventivo, vivem mais tempo e com
menos doengas.* Assim, nunca é tarde pra gen-
te fazer uma “reeducacao em prol da longevi-
dade com qualidade de vida”.

Outra questao importante associada ao nos-
so envelhecimento e longevidade diz respeito
a observacao de que todos nés possuimos al-

gum “calcanhar de Aquiles”, que faz com que
algum 6rgao ou sistema corporal apresente
uma maior fragilidade que aumenta o risco de
doengas associadas. Isto ocorre porque o enve-
Ilhecimento e a longevidade sdo determinados
pela interagdo entre nossos genes e 0 NOSsO
ambiente. Mas como podemos saber quais sao
as nossas maiores fragilidades. Simples, obser-
vando um pouco mais o histérico de satde dos
nossos avos, pais, tios e irmaos.

A andlise de uma caracteristica que pode ser
herdada ou influenciada pelos genes presentes
na nossa familia, antes de ser avaliada por tec-
nologias avangadas de biologia molecular para
avaliar o DNA pode ser investigada através de
um heredograma. Na genética, o heredograma,
geralmente, observa uma tnica doenca ou sin-
drome. Entretanto, aqui, nés apresentamos um
heredograma sintetizado que pode ajuda-lo a
conhecer mais algumas tendéncias ancestrais
a morbidades associadas ao envelhecimento.

Para auxiliar vocé a se conhecer melhor, nds
fornecemos na Figura 1 um heredograma que
ird lhe dar uma visao geral da histéria de sai-
de e doenca da sua familia. Para preencher o
heredograma pegue uma caneta vermelha e
uma azul. Do lado de cada morbidade ou risco
existe uma pequena esfera. Pinte de vermelho
quando o seu parente (avés maternos, pater-
nos, tios e irmaos) ou mesmo vocé for afetado.
Pinte de azul quando vocé sabe que aquele
parente ndo possui cada uma das morbidades
elencadas. Deixe em branco os que vocé des-
conhece. No final, vocé tera uma espécie de
“mapa da influéncia genética” da sua familia.

Dé especial atencao as morbidades que seus
pais e seus irmaos possuem, pois geneticamen-
te eles estdo bem mais préoximos de vocé. Se
vocé quiser, posteriormente, vocé pode organi-
zar outros mapas para outras morbidades, in-
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SEU HEREDOGRAMA: HISTORICO DA SUA FAMILIA DE
MORBIDADES ASSOCIADAS AO ENVELHECIMENTO
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cluindo histérico de osteoporose/fratura, doen-
cas neurodegenerativas, cancer, etc. Mas para
que serviria esta informacao, se a principio her-
damos os genes e ndo podemos “modifica-los”?

Para responder esta questao é importante co-
mentarmos outras questoes relacionadas com
o nosso envelhecimento e longevidade.

Figura 1. Heredograma esquematico de riscos cardio-
metabdlicos. Com uma caneta vermelha, preencha as
esferas daqueles grupos familiares que possuem hist6-
rico de obesidade, hipertensao, dislipidemia (coleste-
rol alto), diabetes (principalmente diabetes do tipo 2,
aquela que é comum no idoso), infarto ou derrame. Ao
contrario, preencha com caneta azul as morbidades
que ndo ocorrem nos grupos parentais. Quando vocé
desconhecer a informagdo deixe em branco. Depois
de compor o heredrograma-sintese, vocé terd uma es-
pécie de “mapa da influéncia genética na sua saide”.
Esta informacgao € particularmente dtil para vocé orien-

tar sua vida com a perspectiva de prevenir os “pontos

fracos que ocorrem na sua familia”.
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J& falamos de envelhecimento biolégico, en-
tdo agora vamos falar um pouco de longevida-
de. Como sabemos, longevidade é o periodo
de tempo que vai desde o momento do nosso
nascimento até o Gltimo dia das nossas vidas.
A longevidade média do ser humano tem sido
muito estudada e é tema de andlises constan-
tes ja que sdo continuamente analisadas pelos
governos de todos os paises do mundo.? Assim,
no estudo da longevidade média (também co-
nhecida como expectativa de vida ao nascer
ou esperancga de vida ao nascer) se analisa a
distribuicao dos individuos com diferentes ida-
des que existem na populagdao em um determi-
nado periodo de tempo.

A drea que estuda a longevidade das po-
pulagdes e suas variagdes é conhecida como
demografia do envelhecimento e as estimati-
vas sdo avaliadas através de célculos de tabuas
de vida também chamados calculos atuariais.
Assim, longevidade também é um conceito
eminentemente populacional e ndo individual.
Hoje, o Brasil apresenta uma longevidade mé-
dia (expectativa de vida) de aproximadamente
73 anos de idade.

Como o mundo estd com um ndmero cada
vez maior de idosos, ja que estdo nascendo
menos pessoas e morrendo menos criangas
(daf sobra mais gente adulta e jovem), a Orga-
nizacdo das Nacoes Unidas (ONU) estabele-
ceu a “Era do Envelhecimento” no periodo de
1975 até 2025.°

2 O individuo “idoso” é definido pela idade cronolégica. Entretanto, esta
idade muda conforme o tipo de pais. Segundo a resolu¢ao 39/125 (ONU,
1982) da 1* Assembleia Mundial da Organizacdo das Nagoes Unidas so-
bre Envelhecimento Populacional, nos paises em desenvolvimento, como
é o caso do Brasil, individuos com 60 anos ou mais sao considerados
idosos. J& nos paises desenvolvidos sdo considerados idosos aqueles com
idade igual ou superior 65 anos de idade. Atengao, isto ndo significa que
se vocé tem 60 anos vocé necessariamente ja esta biologicamente velho.
Portanto, vocé pode estar com grande aptidao funcional independente da
sua certiddo de nascimento! Alids, dia a dia pessoas com 60 e 70 anos
estdo ativas e longe de apresentarem sinais de velhice.
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Figura 2 Evolucdo da longevidade média dos brasilei-
ros nos Gltimos 110 anos. Veja como estamos vivendo

cada vez mais. (Fonte: IBGE).

Entretanto, se podemos aumentar a nossa
longevidade média serd que poderiamos tam-
bém aumentar a nossa longevidade maxima e
vivermos, por exemplo, até os 130 ou mesmo
150 anos de idade? Esta questdao ainda estd em
debate pela comunidade cientifica mundial.

A observacdao do tempo méaximo de vida,
feita de forma documentada e cientificamente
aceita, ocorreu na Franca, onde foi identificada
uma mulher chamada Jeanne Calment, que re-
almente viveu até os 122 anos de idade. Entre-
tanto, por ser uma observacao individual, mui-
tas davidas pairam sobre qual seria realmente
o tempo maximo de vida do ser humano.

Até hd muito pouco tempo se acreditava
que o ser humano ja teria atingido a sua lon-
gevidade maxima de vida (em torno dos 120
anos). Entretanto, um estudo que rompeu com
este paradigma foi publicado em uma das re-
vistas cientificas mais importantes do mundo,
a Science, cerca de dez anos atras. O estudo
foi realizado pelo Dr. Wilmoth e seus colabo-
radores. Estes pesquisadores estudaram o tem-
po maximo de vida da populagdo sueca feita
a partir da analise de dados coletados por no
minimo 100 anos (1860 até 1990).° Os resulta-
dos foram surpreendentes. Eles mostraram que
em 1860 a idade méxima da populacao sueca

era ao redor de 101 anos enquanto na déca-
da de 1990 a mesma havia subido para 108
anos. O estudo também observou que as mu-
lheres apresentaram uma longevidade maxima
levemente maior que os homens (1,7 anos). Os
autores concluiram que nossa longevidade ma-
xima ainda estd aumentando.”?

Este tipo de trabalho abre a perspectiva de
que viver até mais que 110 anos pode estar na
agenda de um bom nimero de pessoas da po-
pulacdo humana do futuro. E por que ndo na
nossa agenda pessoal?

Sim, e por que ndo podemos nos empenhar
para viver mais tempo mantendo a nossa qua-
lidade de vida? Muita gente, a principio pode
pensar que seria tarde demais para nés tentar-
mos viver mais tempo. Neste caso, também par-
te-se da ideia que ndo poderiamos “recuperar”
o tempo perdido na perspectiva de incluirmos
na nossa vida escolhas que poderiam aumentar
nosso tempo de vida com qualidade, garantin-
do nossa satide e manutencao da autonomia.?

Cada um de nés ganha de presente um con-
junto de genes que podem ou ndo nos dar mais
ou menos longevidade. Entretanto, o quanto
fatores genéticos podem determinar o nosso
tempo de vida é um tema que vem sendo es-
tudado ha um bom periodo de tempo. Estudos
feitos ao longo do século XX utilizando anali-
se do tempo de vida de membros da mesma
familia (andlise genealdgica) e investigacoes
em gémeos monozigdbticos e dizigoticos foram
realizados com a perspectiva de se estimar o
quanto do nosso tempo de vida é influenciado
geneticamente.* Ou seja, 0 quanto a genética

3 Aideia de aumentar o tempo de vida e diminuir o tempo em que uma
pessoa idosa fica doente foi denominada pela Organizagdao Mundial de
Sadde como fenémeno de “compressdo da morbidade”.

4 Este célculo é estima o que se chama de “herdabilidade” de uma carac-
teristica quantitativa complexa. Ou seja, qual seria a contribui¢ao gené-
tica sobre a mesma.
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da nossa familia contribui para o tempo que
nos vivemos.

Diversas investigagoes tém repetidamente
sugerido que aproximadamente 25 a 30% da
variagdo da longevidade humana é determina-
da pela sua heranca genética. Os demais 75%
sdo consequéncia direta de fatores ambientais
modificdveis que parecem atuar também mes-
mo em estagios avancados de velhice, como
vimos nos trabalhos anteriormente citados.’

Com base nas evidéncias cientificas atuais
podemos destacar trés fatores ambientais que
certamente afetam positiva ou negativamente o
nosso tempo de vida: atividade fisica, estresse
e dieta.

Nao raro quando as pessoas nos perguntam
com o que trabalhamos e dizemos que somos
pesquisadores da area da gerontologia as mes-
mas nos questionam sobre “a férmula da lon-
gevidade”. Nao vacilamos em dizer: “F sim-
ples, meu amigo! Faca atividade fisica mode-
rada diariamente, coma frutas e vegetais todos
os dias, preferencialmente cinco tipos, durma
bem, controle o estresse no trabalho, na familia
e vocé vai viver por um longuissimo tempo!”
Quando falamos isto, a maior parte das pessoas
comeca a rir! E eles tém razdo: é praticamente
impossivel mantermos esta “férmula” em todos
os momentos da nossa vida, independente de
querermos ou nao.

Entdo, deixemos as “férmulas da juventude”
de lado e vamos trabalhar com a ideia de que
nossa vida é um somatério de fatores positi-
vos e negativos que acabam influenciando de
modo direto e indireto a nossa longevidade.
Esta soma vetorial pode pender para o lado po-
sitivo conforme quisermos. Por isto que temos
que estudar e continuar estudando que fatores
contribuem para uma maior longevidade com
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salide, como é o caso da dieta amazonica que
é o tema principal deste livro.

Como a dieta pode nos
auxiliar a ter saude,
qualidade de vida e
longevidade

Quando comparamos uma pessoa jovem
com o de um idoso nés podemos ver que a
composicao corporal sofre alteragdes ao longo
da idade. Assim, com 25 anos temos cerca de
15% de gordura no nosso corpo enquanto com
60 anos a gordura corporal chega a 30%. A
proporgao de 0ssos, massa magra (musculo) e
de dgua no interior das nossas células também
diminui. Estas modificacbes acabam alterando
a fungdo organica e assim aumentando a nossa
fragilidade as doencas. Tanto assim que os ido-
sos ja podem ser considerados “desidratados”
quando comparados com os jovens.

Com certeza estas alteragdes ocorrem por
conta de modificacoes na unidade fundamen-
tal do nosso corpo representada pelas nossas
células. As nossas células é que organizam os
tecidos, 6rgdos e sistemas permitindo que a
gente viva. Para que estas funcoes sejam pos-
siveis estruturalmente todos os seres vivos, ou
seja, todos nés somos formados por quatro
tipos de macromoléculas que irdo ter um pa-
pel importante na nossa vida. A grande parte
destas moléculas sera sintetizada a partir dos
alimentos que consumimos. E € por isto que,
fundamentalmente, somos o que comemos!

Qualquer tipo de ser vivo deste planeta,
quando quimicamente analisado apresenta
uma composicao muito semelhante onde estao
presentes quatro tipos principais de macromo-

[éculas: proteinas, carboidratos, gorduras (lipi-
dios) e acidos nucléicos que formam o material
genético (acido desoxirribonucléico -DNA, e
outros acidos nucléicos funcionalmente impor-
tantes como os dacidos ribonucléicos, RNASs).
Estas macromoléculas sdo sintetizadas a partir
de compostos ou substancias menores ou uni-
dades quimicas.

De onde vém estas unidades quimicas? A
maior parte destas moléculas pequenas que
irdo constituir nossas “macromoléculas”, nos
obtemos através da nossa dieta. Outras molé-
culas, por serem muito importantes para o or-
ganismo, n6s temos a capacidade de sintetizar.

Assim, as proteinas do nosso corpo sdo for-
madas por pequenas moléculas chamadas de
aminodcidos, que obtemos da nossa alimen-
tacdo com carne (peixe, de gado, de porco,
etc.), leite e ovos e também de alguns vegetais,
principalmente legumes como o feijao. Alguns
aminodcidos n6s conseguimos produzir, outros
somente se comermos. Por isto ndo sobrevive-
mos sem comer algum tipo de alimento que
tenha proteina.

No nosso organismo precisa haver um equi-
librio entre a ingestdao de proteinas e sua de-
gradacao. Deste modo é recomendavel que se
coma diariamente de 0,8 a um grama de prote-
ina por quilo de peso corporal. Tanto a ingestao
excessiva quanto a ingestao deficiente causam
danos organicos que podem levar a doencgas e
encurtar nosso tempo de vida.

Por outro lado, a degradacdo acelerada de
proteinas pode causar prejuizos consideraveis
principalmente nos nossos musculos. Nas pes-
soas com idade avancada é comum a ocorrén-
cia de maior perda de massa corporal via maior
degradacgao de proteinas, o que faz com que o
mesmo fique com uma aparéncia muito magra.

Esta condicdo é conhecida como sarcopénia e
deve ser evitada. A gente evita através de uma
boa alimentacdo e exercicios fisicos que en-
volvam forca, como a musculacio. E claro que
fazer exercicios precisa de uma boa orientagao
para que 0os mesmos sejam benéficos ao corpo.

Por outro lado, o consumo excessivo de
proteinas faz muito mal, pois pode conduzir a
obesidade e a uma sobrecarga dos rins e o figa-
do que sdo os 6rgaos encarregados de eliminar
as substancias toxicas que acabam sendo pro-
duzidas pelo metabolismo das proteinas. Este
é 0 caso do 4cido Urico, que pode aumentar
muito, aumentando, inclusive o risco de do-
encas cardiovasculares. Também quando estas
substancias ndo sao eliminadas com eficiéncia
pode ocorrer aumento no risco de desenvolvi-
mento de calculo renal.

Por este motivo a associacao entre uma dieta
rica em proteinas com atividade fisica modera-
da é uma das estratégias mais bem sucedidas
para a manutencgao da nossa musculatura cor-
poral quando temos mais de 60 anos de idade.
Como atividade fisica moderada sugerimos a
realizacao de cerca de 30 minutos de exercicio
aerébio que é aquele que altera a nossa fre-
quéncia respiratéria associada a exercicio de
forca trés vezes na semana. Ou a realizacao de
caminhadas todos os dias da semana.

Os carboidratos sao moléculas formadas por
cadeias de uma unidade quimica fundamen-
tal: a glicose. Genericamente os carboidratos
sao conhecidos como “agucares”.> Os carboi-
dratos sao produzidos pelas plantas através da
fotossintese. Ou seja, as plantas conseguem
captar a energia luminosa do sol e a partir de
nutrientes inorganicos presentes no solo pro-

5 Os carboidratos quimicamente sao moléculas organicas também deno-
minadas de “hidratos de carbono” e a sua férmula empirica é (CH20)n.
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duzir a glicose. Assim, sempre a base da nossa
dieta terd que ter algum alimento de origem
vegetal. Deste modo, para a salde e longevi-
dade humana, a regulacao da glicose do nosso
corpo é de fundamental importancia. Quando
ela esta desregulada pode causar diversas do-
encas e assim acelerar nosso envelhecimento
biolégico.® A glicose pode ser obtida a partir de
alimentos compostos por carboidratos simples
como o préprio aglcar, a batata, as massas, o
pao, o arroz, etc., ou de alimentos compostos
por carboidratos complexos como as verduras,
frutos e muitos legumes.

A principal diferenca é que a glicose oriunda
de alimentos formados por carboidratos sim-
ples é facilmente digerida pelo nosso sistema
gastrointestinal. Ja, para obtermos glicose a
partir de carboidratos compostos precisaremos
gastar “energia” para “degradar” estas molécu-
las em glicose que serdo liberadas e absorvidas
mais lentamente pelo organismo. Isto porque
a glicose se junta e forma o que conhecemos
por “fibras alimentares”. As fibras podem ser
soltveis, isto é, conseguimos digerir e absor-
ver a glicose delas, ou podem ser insoliveis.
As fibras insoltveis que ndao conseguimos di-
gerir irdo ser importantes para a nossa satde
gastrointestinal, pois fazem parte do bolo fecal.
Assim, quando comemos frutas, verduras, le-
gumes, as fibras insoltveis ajudam a nao ter-
mos problemas de constipacdo intestinal.

Comer alimentos ricos em fibras também
tem outros beneficios para o nosso corpo. As
fibras soldveis “seguram uma parte da gordura
presente nos alimentos” que sao destinadas ao
bolo fecal e assim ndo sao absorvidas pelo nos-
so corpo. As fibras também aumentam a dis-

6 Os carboidratos sdo conhecidos como aglcares ou sacarideos, que
é um nome derivado do grego sakcharon, que significa agtcar. Porém,
é importante comentar que nem todos os carboidratos possuem sabor
adocicado.
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tensdo do nosso estbmago na hora que estamos
fazendo a refeicao, o que nos leva rapidamente
a saciedade. Assim, comemos menos e evita-
mos a obesidade.

As fibras também tornam a nossa digestao
mais lenta e assim vamos sentir fome mais tar-
de do que se comermos s6 alimentos pobres
em fibras como pao e batata, por exemplo. J&
os feijoes, as ervilhas, grdo de bico, lentilhas,
leguminosas, arroz integral, as hortalicas e a
cevada estao entre os alimentos ricos em fibras
que ajudam a prevenir disfungdes e doencas
como a constipagao intestinal, a diverticulose,
a diverticulite, as hemorréidas, os problemas
cardiovasculares e o cancer de célon. As fibras
insoliveis fazem com que muitos compostos
toxicos ao organismo (agentes cancerigenos,
por exemplo) fiquem também ligados a elas e
sejam assim eliminados do nosso corpo.

Agora, vamos falar um pouco mais sobre as
gorduras (lipidios) que fazem parte do nosso
organismo. Ao contrdrio do que muita gente
possa pensar, as gorduras sao de fundamental
importancia para o nosso organismo. As gordu-
ras, representadas pelos dcidos graxos, coleste-
rol e triglicerideos, fazem parte da membrana
que delimita as nossas células, estao relaciona-
das a producao de muitos hormonios do nosso
corpo como o estrogénio e a progesterona na
mulher, a testosterona no homem, e a vitamina
D, que é importante para a formagdo e satde
dos nossos 0ssos.

Muitas das vitaminas que precisamos inge-
rir para que o nosso corpo funcione bem sao
lipossoliveis, ou seja, s6 se dissolvem nas gor-
duras e ndo na dgua. Assim, é saudavel termos
nas nossas refeicdes um pouquinho de gordura
para absorvemos micronutrientes como as vi-
taminas A, E, D e K, que estao presentes, prin-
cipalmente, nos alimentos de origem vegetal.

As gorduras também sdo importantes como
reservatério de energia ja que a partir delas
podemos obter glicose quando o nosso orga-
nismo precisa e estd em jejum. As gorduras
também sdo isolantes térmicos que auxiliam o
nosso corpo a controlar a sua temperatura in-
terna, ndo deixando que a gente superaqueca
ou esfrie demais os nossos 6rgaos internos.

As gorduras podem ser classificadas em
dois tipos: gorduras saturadas e insaturadas.
Esta classificacdo esta baseada em especifici-
dades quimicas das moléculas. Assim, gordu-
ras saturadas apresentam uma ligacdo simples
entre os carbonos que constituem a molécula
e sdo geralmente encontradas no estado séli-
do. Sdo gorduras comuns nos animais e em
alguns vegetais.

As gorduras insaturadas sao subdividas em
monoinsaturadas e poliinsaturadas e apresen-
tam ligacdes duplas nas cadeias de &cidos
graxos que formam a molécula. As gorduras
poliinsaturadas sdo comuns nos vegetais. Em
relacdo a sua influéncia na sadde existe um
conjunto extenso de evidéncias que mostra
que o consumo excessivo de gordura saturada
esta diretamente relacionado as doencas car-
diovasculares. J& o consumo de gorduras po-
liinsaturadas esta relacionado a prevencao de
doengas e, portanto, a maior longevidade. Este
€ o caso do azeite de oliva ou do 6leo de cano-
la, por exemplo. Geralmente necessitamos in-
gerir aproximadamente 0,7 gramas de gordura
por quilo de peso por dia. Quantidades acima
desta medida podem ser extremamente preju-
diciais ao organismo.

Porém, similar aos carboidratos e as protei-
nas, as gorduras, quando ingeridas ou produzi-
das em excesso pelo organismo, possuem suas
particularidades que afetam diretamente o me-
tabolismo, satde e longevidade humana.

Um dos motivos deste prejuizo é que as gor-
duras sdo metabolizadas e formam no interior
do nosso corpo o colesterol total, o LDL coles-
terol, o HDL colesterol e os triglicerideos. Pode-
mos avaliar a concentragdo destes compostos
Nno nosso sangue através de um exame que é
genericamente conhecido como avaliagao do
“perfil lipidico”. Neste exame ficamos saben-
do qual é a concentragdo destas moléculas no
nosso sangue quando estamos em jejum de 12
horas. Caso os valores de colesterol total sejam
iguais ou superiores a 200 mg/dL, o LDL-coles-
terol a 130 mg/dL, os triglicerideos a 150 mg/dL
e o HDL-colesterol apresente valores menores
que 50 mg/dL, estamos diante de um proble-
ma que deve ser resolvido para evitar conse-
quéncias ruins ao nosso corpo. Tais valores nos
dizem que o nosso perfil lipidico esta alterado
e isto pode significar o inicio de uma série de
distarbios e alteragdes que tém como consequ-
éncia o desenvolvimento da aterosclerose.

A alteracdo na concentracao de um ou mais
componentes do perfil lipidico é conhecida
como “dislipidemia”, também chamada de
hipercolesterolemia, se ocorrer no colesterol
e suas subfracbes e de hipertrigliceridemia,
se ocorrer nos triglicerideos. A aterosclerose
ocorre quando placas de gordura sao formadas
no interior dos nossos vasos sanguineos. Estas
placas podem causar uma instabilidade no te-
cido interno dos vasos sanguineos, chamado
endotélio, fazendo com que este se rompa. Se
acontecer isto estamos com um problemao:
o endotélio lesionado desencadeia a forma-
¢do de um codgulo de sangue no local que
pode tapar (ocluir) o vaso. Se isto acontecer,
0 sangue ndo vai passar, e o tecido que ia ser
alimentado por este sangue com oxigénio e
glicose morre. Esta oclusao do vaso sanguineo
pode causar o infarto agudo do miocardio, o
derrame ou a trombose.
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Além disto, a formacao da aterosclerose cau-
sa disfuncao no endotélio. Este tecido € o res-
ponsavel por fazer nossos vasos sanguineos re-
laxarem e assim diminuir a pressdo sanguinea.
O relaxamento dos vasos sanguineos também
€ o processo fundamental para a fungao sexu-
al masculina. E este mecanismo que permite
fazer com que o pénis do homem fique ereto,
pois fica “cheio de sangue no seu interior”. As-
sim, a disfuncdo endotelial também pode cau-
sar impoténcia sexual.

Por este motivo, a dieta lipidica é um ele-
mento de vital importancia para a nossa satde
cardiovascular e deve ser muito bem regulada
nao s6 em termos de quantidade de ingestao
didria de gorduras ou mesmo de carboidratos,
mas também pelo tipo de gordura ingerida.
Existem gorduras que aumentam a predisposi-
¢do a aterosclerose, como é o caso das gor-
duras saturadas, ja as gorduras poliinsaturadas
tém um papel protetor.

A quarta categoria de macromoléculas que
compde o nosso organismo é conhecida ge-
nericamente como a dos “acidos nucléicos”.
Esta categoria inclui especialmente o acido de-
soxirribonucléico (ADN, em portugués: acido
desoxirribonucléico; ou DNA, em inglés: deo-
xyribonucleic acid), que contém informagao
quimica sobre todos os tipos de proteinas que
serdo produzidas pelo corpo. No caso, estas
proteinas estdao diretamente relacionadas com
o desenvolvimento e funcionamento corporal,
diferenciagdo das células e tecidos, regulagao
do metabolismo corporal, defesa contra micro-
organismos, etc. Por isto o DNA é conhecido
como o nosso material genético.”

7 Do ponto de vista quimico, o DNA é formado pelo entrelagamento de
dois longos polimeros de unidades simples (mondmeros) de nucleoti-
deos. Cada nucleotideo é formado por um agticar com cinco anais de
carbono (Desoxirribose) ligados entre si por ligagoes fosfodiéster. Cada
um destes polimeros é conhecido como hélice. Portanto, dizemos que o
DNA é formado por uma dupla hélice. As hélices se unem entre si pela
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Como foi comentado anteriormente, é a di-
versidade na sequéncia das bases nitrogenadas
presentes em um segmento de DNA que de-
termina o tipo de proteina que sera produzida
pelo organismo. Acredita-se que a vida se ori-
ginou nos oceanos ha quatro bilhdes de anos.
Assim, hoje sabemos que o DNA é a base de
toda a vida na Terra.

Nos seres humanos o material genético fica
no interior do nucleo que esta dentro das nossas
células.® A molécula de DNA se liga a proteinas
formando os cromossomos® que estao localiza-
dos no ndcleo celular. Assim, se o ser humano
possui 46 cromossomos quer dizer que ele tem
46 moléculas de DNA que contém os genes
que sdo acionados ao longo da nossa vida.

Entretanto, ainda que todas as nossas célu-
las que possuem ntcleo tenham o nosso mate-
rial genético nem todos os genes funcionarao
de modo concomitante. Se isto ocorresse, nés
seriamos uma espécie de bolha ja que todas
as células teriam a mesma qualidade e quan-
tidade de proteinas formadas. Ao contrdrio,
possuimos células, tecidos, 6rgaos diferentes
porque nossos genes se expressam de modo
diferente em cada tipo celular. Deste modo,
os genes sao estimulados a produzir RNAs e

ligagdo de duas moléculas que estdo presentes em cada uma destas estru-
turas. Estas moléculas sdo conhecidas como bases nitrogenadas. Portanto,
ligada a molécula de desoxirribonucleotideo (no primeiro carbono) esta
uma molécula conhecida como base nitrogenada. Existem quatro tipos de
bases nitrogenadas no organismo: duas puricas (adenina e guanina) e duas
pirimidicas (citosina e timina). Sempre uma guanina liga-se a uma citosina
ou vice-versa e sempre uma adenina liga-se a uma timina ou vice-versa.
8 O desencadeamento da sintese de proteinas ocorre a partir do RNA
que é transportado para o reticulo endoplasmadtico rugoso, onde ocorre a
sintese protéica propriamente dita. A produgdo de RNA é conhecida ge-
nericamente como transcri¢do e a produgao de proteinas como tradugao.
Quando uma célula se prepara para se dividir ela duplica o seu material
genético (DNA) através de um processo conhecido como replicagao.

9 A associagdo do DNA com proteinas histonas e ndo-histonas pode es-
tar muito forte formando assim os cromossomos quando a célula vai se
dividir. Depois da divisdo esta associagdo fica mais relaxada formando a
cromatina. Isto ocorre para permitir que moléculas como os horménios
cheguem até os nossos genes e estimulem ou inibiam a produgao de pro-
tefnas, via a formagao de moléculas intermedidrias de RNA mensageiros.
Portanto, cromossomo e cromatina representam estados diferentes da
mesma associagdo formada pelo DNA e proteinas associadas.

deste modo proteinas ou a parar de produzir,
ou a realizar tal produgao de modo mais lento
ou mais rapido por moléculas provenientes do
proprio corpo, como é o caso dos hormonios,
por estimulos ambientais incluindo aqui molé-
culas presentes na nossa dieta. Estes estimulos
relacionados a diferenciagdo do nosso corpo
quando ainda somos um embrido, ajustes dia-
rios as variagdes ambientais e até mesmo pro-
cessos de cicatrizagcdo e regeneragao celular,
quando ocorre algum tipo de lesdao corporal,
pode ocorrer porque os nossos genes forma-
dos pelo DNA tém uma estrutura que contém
uma parte inicial conhecida como regido pro-
motora. Esta regido promotora (feita também
por DNA) é uma regidao na qual as moléculas
quimicas podem se ligar e assim estimular ou
inibir a atividade deste gene (Figura 3).

Deste modo, quando comemos nao s6 ob-
temos nutrientes para a nossa sobrevivéncia,
mas também compostos bioativos que podem
agir diretamente no nosso material genético.
Um exemplo bem evidenciado pela ciéncia
é o caso do resveratrol. Quimicamente, esta
molécula pertence a classe dos compostos
chamados de polifendis. Dentro dos polifendis
existem os flavondides. Entre os flavondides se
encontra o resveratrol. O resveratrol, presente
em quantidades significativas no vinho tinto,
entra No nosso organismo e consegue se ligar
a genes relacionados a longevidade. Este é o
caso do gene das proteinas sirtuinas.

As sirtuinas sao enzimas'® encontradas em
diversos organismos vivos, controlam outros
genes que prolongam a vida das nossas células.
Por isto as sirtuinas sao consideradas proteinas
da longevidade. Imagine que alguns compos-

10 Dizemos que as enzimas sdo elementos catalisadores de uma reagao
quimica (aceleram ou diminuem a mesma) ainda que ndo participem da
sua reagao propriamente dita.

tos bioativos nos alimentos conseguem acionar
estes genes!

Portanto, aquele bife, aquele peixe, aquele
pao, aquele 6leo que temperamos a salada,
aquele suco ou qualquer tipo de alimento ird
participar direta ou indiretamente de uma cas-
cata sintética que ird formar nossas proteinas,
carboidratos e lipidios que por sua vez compo-
rdo as nossas células, fornecerdo energia para
o nosso metabolismo e nos permitirao respirar,
pensar, comer, trabalhar, reproduzirmo-nos.

Como podemos ver, muitas moléculas qui-
micas presentes nos alimentos podem agir so-
bre nossos genes e ajudar nossas células a per-
manecerem funcionais por mais tempo e assim
aumentar a nossa longevidade. Uma vez que
somos organismos multicelulares, isto signifi-
ca dizer que existem mais de 200 tipos de cé-
lulas diferentes que compdem o nosso corpo.
Porém, as células possuem uma estrutura co-
mum: a maioria possui uma membrana celular,
um citoplasma e um ndcleo.
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Figura 3 Todos 0s nossos genes possuem no seu inicio
uma regido promotora (promotor) também formada por
DNA, onde moléculas do organismo (como é o caso de
hormonios), ou mesmo dos nossos alimentos, conse-

guem se ligar e induzir este gene a produzir ou a parar

de produzir uma determinada proteina. Assim, muitos
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compostos bioativos presentes na nossa dieta tém a
capacidade de agir diretamente sobre o nosso DNA.
Este é o caso, por exemplo, do resveratrol presente no
vinho tinto. Esta molécula consegue ativar genes da
longevidade como as sirtuinas. As vezes um composto
bioativo ativa outras rotas bioquimicas da célula que

também acabam agindo sobre o nosso DNA.

Dentro do citoplasma encontramos estrutu-
ras especiais responsaveis por diversas fungoes
que permitem a sobrevivéncia das células de-
nominadas organelas. A membrana que deli-
mita as nossas células é feita basicamente por
gorduras com proteinas associadas."

A membrana das nossas células cria uma es-
pécie de barreira que regula a entrada e saida
de moléculas para dentro e para fora da célula.
Muitas doengas ocorrem quando estes proces-
sos de entrada e saida de moléculas apresen-
tam-se alterados ou ausentes, o que causa pre-
juizo na fungao celular.

Esta seletividade de quem é “convidado a
entrar ou a sair de dentro das nossas células”
também é de responsabilidade de muitas pro-
teinas que estdo ligadas a bicamada de gordura
da membrana celular.

Entre estas proteinas existem aquelas com
fungao de transportar moléculas para dentro e
para fora das células. Ou seja, estas proteinas
formam canais e portas que se abrem e fecham
e assim permitem a entrada e saida de substan-
cias. Outras proteinas presentes na membrana
celular irdo servir para receber estimulos (re-
ceptores) que levam a célula a fazer algum tipo
de atividade. Existem ainda na membrana das
nossas células proteinas que identificam estas
células como fazendo parte do nosso corpo. Es-

11 Quando os cientistas conseguiram observar as células em microscépio
eletronico Singer e Nicolson (1972) propuseram este modelo da estrutura
da membrana celular conhecido como modelo celular do mosaico fluido.
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tas proteinas servem como se fosse uma carteira
de identidade que é reconhecida pelas nossas
células de defesa corporal, os leucécitos.

Deste modo, quando o nosso corpo € in-
vadido por um microrganismo, por exemplo,
uma bactéria, como esta bactéria ndo possui
estas proteinas de identidade na sua membra-
na celular isto faz com que as células do nos-
so sistema imune destruam o agente invasor.
Existem também outras proteinas presentes na
membrana que irdo auxiliar a célula a se fixar
a outras células para formar os tecidos e 6rgaos
corporais. Chamamos estas proteinas de molé-
culas adesivas.

Com o envelhecimento, muitas destas pro-
tefnas podem sofrer alteragdes que induzem
modificacdes celulares importantes. Vejamos
o caso da agua. Ao longo do nosso envelheci-
mento as nossas células tendem a perder agua,
ou seja, ficam “mais murchas” do que as célu-
las de uma pessoa jovem. Assim, ao longo do
nossa vida devemos tentar retardar a perda de
agua das nossas células.

Geralmente, a agua consegue atravessar di-
retamente a membrana celular sem que seja
preciso gasto de energia e nem proteinas de
transporte. S6 que junto com a 4dgua acabam
sendo transportadas também algumas outras
moléculas como o calcio, potassio, sédio, etc.

Por este motivo, muitas células precisam ter
canais que permitam apenas que a dgua pura
entre ou saia da célula sem outro tipo de mo-
lécula associada. As proteinas que formam os
canais que controlam o fluxo de agua nas célu-
las sdo chamados de aquaporinas. Os canais de
aquaporinas foram identificados pelo pesqui-
sador americano Dr. Peter Agre que em 2003
ganhou o Prémio Nobel da Quimica por esta
descoberta.™

A relevancia desta descoberta esta baseada
na observacao de que a maior parte do nosso
corpo é formada por dgua. Por exemplo, 79%
das células do coragao, 76% do cérebro e 70%
da pele sdo compostos por dgua. Por isso dize-
mos que em média 0 nosso corpo é composto
por 70% de agua. Assim, as aquaporinas sao
de fundamental importancia para a funcao dos
nossos 6rgdos corporais. ja foram identificadas
aproximadamente 13 tipos diferentes de aqua-
porinas. Estudos cientificos indicam que estas
proteinas estdo relacionadas com o envelheci-
mento celular. No caso, tanto a ativacao de-
masiada de algumas aquaporinas quanto a sua
ineficiéncia ou supressdo podem causar pre-
juizos organicos conforme o tipo de canal de
agua e o tecido em que o mesmo esta agindo.

Um estudo recente feito por pesquisadores
chineses' investigou como ocorre a expressao
da aquaporina 3 na pele de pessoas com dife-
rentes idades que ndo se expdem ao sol. Os re-
sultados mostraram que esta molécula esta di-
minuida nos individuos com mais de 60 anos.

A deficiéncia de aquaporinas, como é o
caso da aquaporinas 7, parece aumentar o ris-
co de obesidade e diabetes.’>'? Ja problemas
nas aquaporinas 1 e a 4' estdo relacionados
a formacao de edemas e a alteragbes nos va-
sos sanguineos que se encontram em pacientes
com doenga de Alzheimer. Outras aquapori-
nas alteradas também afetam negativamente a
densidade mineral dos ossos das mulheres na
pos-menopausa, aumentando o risco de oeste-
oporose.'” Alteracdes nas aquaporinas também
parecem aumentar o risco de desenvolvimento
de cancer.

Por isso é importante sempre mantermos
uma boa hidratagcdo do organismo e da pele. E
o melhor conselho é sempre nos protegermos
contra a insolagdo. Se vocé vive em regioes tro-

picais como a Amazonia utilize roupas frescas
que cubram a maior parte do seu corpo. E o
mais importante, ndo deixe a cabega descober-
ta ao sol. A insolacdo prejudica a visao de va-
rios modos, entdo o ideal é que vocé use 6cu-
los com lentes escuras para evitar distdrbios
comuns na idade como a catarata. Hidrate sua
pele, preferencialmente, com 6leos naturais.

Na floresta, os povos amazobnicos utilizam
como 6leos preferenciais para passar no corpo
os 6leos de andiroba, copaiba, leite de pido-
-roxo e banha de tartaruga. A hidratacdo inter-
na do organismo é fundamental, por isso tente
ingerir liquidos nao-alcodlicos pelo menos a
cada uma ou duas horas, conforme o local que
vocé esta (se estd em um local quente e ilumi-
nado beba em intervalos de tempos menores).
Esta oferta de liquidos para o seu corpo mobili-
za varios 6rgaos como os rins a desintoxicagao
corporal. Ou seja, beber pouco liquido é um
veneno para a nossa longevidade.

Pesquisas também indicam que os alimentos
podem atuar beneficamente nas nossas aqua-
porinas. Este é o caso dos alimentos a base de
soja.'®

Provavelmente, a dieta amazonica age be-
neficamente sobre as aquaporinas. Vamos to-
mar como exemplo o caso da mandioca e seus
derivados. A mandioca, apesar de possuir agu-
car simples na sua composicdo, possui tam-
bém uma grande quantidade de fibras soltveis
e insoluveis, retardando a absorcao da glicose.
Entretanto, ndo adianta comermos a farinha da
mandioca com grande quantidade de gordu-
ras saturadas e tomarmos sucos com grande
quantidade de agucar. Porque, neste caso, os
efeitos benéficos do consumo da mandioca se-
rdo anulados.
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Isto parece nao acontecer nos idosos de
Maués ja que eles apresentam uma dieta com
mandioca e menor frequéncia de obesidade,
diabetes e colesterol alto do que os de Manaus.
Além disso, a ocorréncia de cancer é menos
prevalente nos idosos ribeirinhos de Maués do
que nos de Manaus. Deste modo nasce uma
outra questao que esta sendo pesquisada: que
alimentos da dieta amazdnica teriam a capa-
cidade de agir nas aquaporinas do nosso orga-
nismo melhorando nossa funcdo organica e a
nossa longevidade? Esperamos em um futuro
breve ter estes resultados e compartilhar com
voce, leitor, as informacoes obtidas.

Outra classe de proteinas de fundamental
importancia para as nossas células e aquela
que esta relacionada ao transporte da glicose
(do actcar) para o interior celular conhecidas
como proteinas GLUT. Em geral, o funciona-
mento das proteinas GLUT é muito facil e efi-
ciente. Estas proteinas tém uma forma que lem-
bra uma espécie de calice do copo virado para
o exterior da célula. Este calice encontra-se
fechado até receber um estimulo que permite
sua abertura, ocasionando assim a entrada da
glicose para o interior da célula. Este estimulo
é dado pelo horménio insulina.

Depois que comemos, o organismo absorve
0s nutrientes e a concentracao da glicose sobe
no sangue. Este processo estimula a liberacao
da insulina, que por sua vez age nas células.
Mas se a toda hora estivermos comendo, a
constante liberagao da insulina pode tornar as
proteinas GLUT insensiveis e elas ndo irdo dei-
xar a glicose entrar nas células tao facilmente.'

12 Este processo é regulado pela liberagdo de um horménio produzido
pelas células adiposas: a leptina, que ird atuar no centro do apetite loca-
lizado no nosso cérebro liberando outra molécula importante o “neuro-
peptideo Y.
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O resultado é uma disfuncdo conhecida
como resisténcia a insulina, que é precursora
do desenvolvimento do diabetes mellitus do
tipo 2. No caso de resisténcia a insulina, quan-
do fizemos exame da nossa glicose do sangue
apo6s 12 horas de jejum, os seus niveis serdo
superiores a 100 mg/dL, o que é muito ruim.

Entdo, serd que existem dietas que podem
ajudar a evitar estas alteragdes? Sabemos que
sim. Ou seja, a dieta vai influenciar direta-
mente o desenvolvimento do diabetes. Aque-
les alimentos que tornam a entrada da glicose
mais lenta para dentro do nosso organismo e
também diminuem a concentracdo da glicose
serdo benéficos e protetores contra o diabetes
do tipo 2. Ja aqueles alimentos ricos em agtcar
simples e gorduras irdo ativar cada vez mais a
insulina e serdo, portanto prejudiciais ao orga-
nismo porque representam risco de desenvol-
vimento do diabetes do tipo 2.

Aqui, cabe um lembrete importante relacio-
nado ao consumo alcodlico. Muitas pessoas
falam que ndo comem muito, mas na realidade
bebem cerveja e outras bebidas alcodlicas em
excesso. As bebidas em geral possuem o que
chamamos de “calorias vazias”, porque o alco-
ol ira ser transformado em glicose no proces-
so de digestdo e ira entrar no nosso organismo
sem, em contrapartida, nos fornecer nenhum
outro tipo de nutriente (na maioria dos casos).
Assim, o consumo de dlcool em excesso pode
levar a obesidade ou mesmo ao diabetes. Por
outro lado, a ingestao moderada de alcool (até
dois cdlices de vinho por dia, até uma lata de
cerveja por dia, até uma dose de destilado por
dia) ndo ird ser prejudicial, se vocé nao tiver
nenhuma restricdo clinica. Por isso, cuidado
ao beber.

Em nossas pesquisas no Amazonas verifica-
mos que, infelizmente, a prevaléncia de diabe-

tes mellitus nos idosos de Manaus é bastante
alta, até mesmo quando comparada com ido-
sos que vivem na regido sul do Pais. Entretanto,
esta observacao nao foi encontrada nos idosos
de Maués, que apresentaram menor prevalén-
cia desta doenca. Este fendmeno pode estar
associado ao fato de que o idoso da floresta
gasta muita energia nas suas atividades didrias
e come frutos ricos em fibras que tornam a en-
trada da glicose mais lenta para o interior do
organismo.

Outro tipo de proteinas associadas a mem-
brana das nossas células e mesmo a determina-
¢ao da forma que esta célula possui sao as pro-
teinas estruturais que formam o citoesqueleto.
Nos neuronios, as proteinas do citoesqueleto,
conhecidas como microtibulos, estao envolvi-
das diretamente a sua funcao, como € o caso
da proteina Tau.

Muitos estudos mostram que alteragdes na
proteina Tau estdo relacionadas a deméncia de
Alzheimer, que causa a perda da memdria e da
identidade da pessoa. Pesquisas mostram que
niveis altos de colesterol estdo relacionados a
doenga de Alzheimer porque aumentam uma
condicao denominada estresse oxidativo."”

Por outro lado, pesquisas observaram que a
ingestdo moderada de alimentos ricos em al-
guns compostos, como a cafeina, pode ajudar
a prevenir o Alzheimer. Este é o caso da cafeina
presente no cha, no guarand e no café.'®

Outra classe importantissima de proteinas
que encontramos na membrana das nossas cé-
lulas s@o as conhecidas como receptores celu-
lares. Os receptores tém a propriedade de se
ligar a uma molécula externa da célula ou mes-
mo no seu interior e desencadear uma resposta
especifica da célula. Ou seja, funcionam como
“agentes de informagao” sobre sinais quimi-

cos, fisicos ou elétricos recebidos para que a
célula tome determinada atitude.

A resposta a hormonios, na sua grande maio-
ria, € feita através da presenca de receptores
hormonais especificos que induzem a célula a
uma determinada resposta. Quando nao exis-
tem estes receptores na membrana da célula
ou no seu interior, ndo ocorrera a resposta. Por
isso, chamamos as células que possuem um
determinado receptor para uma determinada
molécula-sinal (como por exemplo, hormo-
nios) de células-alvo.

No caso, ao longo do nosso envelhecimen-
to, muitos 6rgaos produtores de hormdnios
passam a funcionar com menor eficiéncia ou
mesmo param de funcionar, como é o caso dos
ovarios nas mulheres. Esta condigao tem um
profundo impacto no organismo. Descobriu-se
que as dietas tém compostos que agem imi-
tando nossos hormonios, como é o caso dos
fitoestrogenos, que vao atuar minimizando os
efeitos negativos associados a cessagao do es-
trogénio na mulher pés-menopausica.

O organismo precisa reconhecer o que é
dele mesmo (préprio) e o que ndo é (microrga-
nismos ou outros agentes externos ao corpo).
Por este motivo, a membrana das células pos-
sui proteinas de reconhecimento corporal que
impedem que as células do nosso sistema imu-
nolégico (gldbulos brancos) as destruam.

Quando nosso corpo entra em contato com
patégenos ou sofre uma lesdao, o nosso sistema
imune desencadeia inicialmente um processo
inflamatério. Este processo ocorre porque o or-
ganismo produz proteinas inflamatérias. Logo
a seguir, para baixar a inflamacao, o organismo
faz o contrario, produz proteinas anti-inflama-
torias. O envelhecimento, ndo raro, aumenta
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os estados inflamatérios do organismo, o que
ndo é nem um pouco benéfico.

Por isso, na medida em que nossa idade
avanga, muitas alteragdes parecem levar a re-
acoes inflamatdrias cronicas de baixo nivel
que agem sobre nosso corpo aumentando sen-
sacoes de fadiga e adoecimento. Os avangos
cientificos destas Gltimas décadas mostraram
que existem muitos compostos na nossa dieta
que tém acdo anti-inflamatoria.

Deste modo, ingerir alimentos que tém subs-
tancias anti-inflamatérias é uma boa estratégia
para manter a fungdo organica eficiente nas
idades mais avancadas. Uma das moléculas
com acao anti-inflamatéria conhecida € o aci-
do graxo Omega-3'° que faz parte da categoria
das gorduras poliinsaturadas (polyunsaturated
fatty acids, PUFAs). Muitos peixes marinhos
sdo riquissimos em Omega-3. Em geral, peixes
de dgua doce sdo pobres em Omega-3. Entre-
tanto, uma pesquisa realizada pelo Dr. Rogé-
rio Jesus, do Instituto Nacional de Pesquisas da
Amazonia (INPA), mostrou que muitos peixes
amazonicos possuem quantidades expressivas
de Omega-3 na sua composicdo. Acreditamos
que estes resultados reforcam a ideia de que
a dieta amazonica tem um profundo efeito na
nossa saude e longevidade.

Entdo, o consumo de 6leos como o azeite
de oliva parece tornar mais eficiente o nosso
sistema imune contra doencas.?® Mas serd que
a Amazonia ndo teria entre seus frutos 6leos
que também tém uma composicdo similar ao
azeite de oliva? Esta € uma questao que explo-
raremos mais adiante.

Também existem moléculas nos alimentos
que irdo atuar na satide do nosso sistema nervo-
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s0'? nao s6 melhorando a nossa memdria, mas
também por apresentarem acao antidepressiva
ou mesmo ansiolitica (contra a ansiedade).

Como podemos ver, nosso prato de comida
traz um conjunto impressionante de substan-
cias que sdo de grande relevancia na manu-
tencao da nossa biologia corporal, em especial
na membrana das nossas células ao longo das
nossas vidas.

Outra questdo importante quando falamos
em envelhecimento é a manutencdo da inte-
gridade do material genético (DNA) nas nossas
células. Muitos fatores ambientais como a luz
solar, poluentes, como os agrotéxicos, os me-
tais pesados e uma dieta excessiva em gorduras
e aglcares causam o que chamamos de geno-
toxicidade. Ou seja, danificam o nosso mate-
rial genético, o DNA, predispondo as células
danificadas a um envelhecimento acelerado, a
disfungdes associadas a muitas doengas e prin-
cipalmente aumentando o risco de cancer.

Alimentos de origem vegetal, como as frutas
e as verduras, apresentam na sua cCOmposicao
compostos que protegem o nosso DNA dos da-
nos. Entre estes estdo os compostos com efeito
anti-oxidante, antimutagénico e anticarcinogé-
nico (anticancer). As vezes, um mesmo alimen-
to ou uma mesma molécula quimica presente
no alimento possui estas trés propriedades be-
néficas. Ou seja, a dieta € uma grande aliada
para deixar o cancer longe das nossas vidas.

Por outro lado, uma dieta pobre em verduras
e frutas e rica em agtcar e gorduras é um fator
de grande risco no desenvolvimento da geno-
toxicidade, que é a base do cancer.

13 Neuromoduladores: sdo substancias que atuam junto com os neu-
rotransmissores aumentando (sinérgico) ou diminuindo suas fun-
coes. Entre os neuromoduladores estdo os neurotransmissores, que
sdo substancias que transmitem informagdes entre neur6nios, como € o
caso da dopamina e da serotonina.

Existem andlises utilizadas na pesquisa que
permitem averiguar o quanto um composto
tem poder genotéxico ou mesmo tem proprie-
dade de reverter a genotoxicidade causada por
algum outro fator. Uma destas analises € o cha-
mado ensaio cometa do DNA.

Neste exame, que cotidianamente é feito
nos estudos desenvolvidos pelo nosso grupo
de pesquisa, utilizamos um pouco de sangue
da pessoa ou de outras células como as célu-
las epiteliais que ficam na mucosa bucal. Esta
amostra é tratada para que a gente consiga
enxergar o nucleo das células. Um nicleo ar-
rendondado indica que o DNA estd integro e
saudavel. Um nicleo com uma cauda indica
quebras no DNA que podem ser perigosas para
a nossa saude. Por este motivo é que este teste
se chama “DNA cometa”, pois o rastro se asse-
melha a cauda de um cometa como vocé pode
ver na Figura 4.

Entdo, podemos dizer que estes alimentos
tém acdo antimutagénica, pois auxiliam na
manutencdo da integridade do nosso material
genético, diminuindo assim a chance de de-
senvolvimento de muitas doencas onde o can-
cer se destaca.

Por exemplo, um estudo recente do nosso
grupo de pesquisa avaliou se o guarand, que
€ um alimento da dieta amazonica teria efeito
protetor na genotoxicidade celular. Para isto,
células cultivadas em laboratério foram expos-
tas a um composto toxico poderoso' com e
sem a presenca de guarana no meio de cultura.
Doses moderadas do guarana impediram da-
nos no DNA reforcando trabalhos publicados
21222324 nor outros grupos de pesquisa como
o da Dra. Fukumasu, na Universidade de Sao

14 As células foram expostas ao nitroprussiato sédico que causa um gran-
de aumento de oxido nitrico e também de cianeto . O excesso de éxido
nitrico, nem como o cianeto, sao muito toxicos.

Paulo, que sugerem que o guarand tem efeito
antimutagénico e também contra o cancer (an-
ticarcinogénico).

Figura 4. Ensaio DNA Cometa. Neste teste, o DNA
de células obtidas a partir do sangue ou de outros 6r-
gdos e tecidos é colocado em uma ldmina histol6gi-
ca e tratado para liberar o material genético. Apds o
tratamento, esta lamina é submetida a uma corrente
elétrica e o DNA que ficou preso a ela migra. Se o
DNA estiver integro o mesmo ird migrar de modo har-
ménico formando uma esfera compacta (A). Caso ele
apresente alteragdes na sua composicao ele formara
fragmentos (B) que lembram a cauda de um cometa.
Quanto mais danificado maior é a cauda (C). Este tipo
de analise é utilizada na pesquisa para verificarmos o
quanto um dado fator pode ser genotéxico e o quanto
alguns alimentos podem reverter esta genotoxicidade.
Ou seja, o quanto eles sdo benéficos a manutencdo
da integridade do nosso DNA (possuem propriedades

anti-mutagénicas).

Todo mundo ouve falar no tal estresse oxida-
tivo e alimentos com propriedades antioxidan-
tes. Entretanto, a maioria das pessoas nao sabe
realmente o que é isto. Como o estresse oxida-
tivo € um processo muito ruim ao organismo
estando associado ao aparecimento de mais
de 200 tipos de doencas cronicas ndo trans-
missiveis como as doencgas cardiovasculares, o
cancer, as doencas neurodegenerativas e mus-
culoesqueléticas, acreditamos que vale a pena
falar um pouco mais sobre este tema.
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As nossas células produzem energia a par-
tir de reagoes entre a glicose e o oxigénio que
ocorrem dentro das mitocondrias. Entretanto,
aproximadamente 5% do oxigénio que nés
respiramos acabam ndo sendo utilizados pelas
células na sua produgdo de energia. O oxigé-
nio excedente gera “moléculas quimicamente
desbalanceadas” conhecidas como radicais li-
vres. Como elas estdo quimicamente desbalan-
ceadas, estas moléculas buscam se ligar ime-
diatamente com outros compostos quimicos da
célula para voltarem a ter equilibrio quimico.
Este processo causa danos as moléculas que
formam as nossas células (lipidios, proteinas
e DNA), causando um processo conhecido
como “estresse oxidativo”.

Para controlar a producao de radicais livres o
corpo conta com dois sistemas: um sistema an-
tioxidante interno composto por enzimas que
transformam os radicais livres em moléculas de
agua e um sistema anti-oxidante externo forma-
do por moléculas bioativas presentes na dieta
denominadas “compostos anti-oxidantes.” Na
medida que vamos envelhecendo precisamos
contar cada vez mais com o auxilio dos anti-
-oxidantes presentes na dieta para eliminar o
excesso de radicais livres. Aqui, é importante
dizer que somente o excesso deve ser elimina-
do ja que algumas moléculas de radicais livres
como 6xido nitrico e o peréxido de hidrogénio
(dgua oxigenada) regulam funcdes corporais
importantes.

Deste modo, alimentos ricos em compostos
anti-oxidantes auxiliam o nosso corpo a man-
ter o “balanco oxidativo” evitando as situacoes
perigosas de “estresse oxidativo” que provo-
cam doencas e encurtam a nossa longevidade.
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H influéncia da dieta no
enuelhecimento celular

Por falar em longevidade vamos comentar
com um pouco mais de profundidade sobre
a longevidade das nossas células do corpo.
As células corporais possuem um ciclo que é
constituido por um periodo em que elas es-
tdo aptas a exercerem as fungdes especificas
do tecido e 6rgao que elas fazem parte. Outro
periodo serve para que elas se preparem para
se dividir e finalmente outro periodo em que
finalmente se dividem formando células-filhas.
O primeiro periodo é conhecido como inter-
fase celular e o segundo de mitose. Por este
motivo € aceito que a vida de uma célula inclui
uma série de eventos sequenciais conhecidos
em geral como ciclo celular.

Entretanto, as células ndo se dividem de
modo continuo e eterno. No organismo existe
um fenémeno chamado senescéncia celular.
Este fendmeno ocorre quando as células pa-
ram de se dividir, permanecendo como estao.
Dizemos entao que a célula envelheceu, pois
perdeu a sua capacidade proliferativa. Este
processo é chamado de senescéncia ou enve-
lhecimento celular. As células que param de se
dividir apresentam alteragdes na sua estrutura,
diminuem a sua eficiéncia funcional e geral-
mente se matam (por um processo chamado
de apoptose) ou sdao mortas (fagocitadas) por
outras células do nosso corpo (principalmente
células imunologicas e do figado).

O que faz com que uma célula entre em se-
nescéncia? Para entendermos o principal pro-
cesso relacionado com a senescéncia celular
necessariamente temos que recordar a estru-
tura geral dos cromossomos. Os cromossomos
sdo compostos por uma molécula de DNA li-
gados a proteinas, possuem uma regido na sua

extremidade chamada telémero. Esta regido,
ao contrario do resto do DNA que forma o cro-
mossomo é composta por um DNA modificado
que protege nosso material genético.','®

Quando as células se dividem, uma parte do
teldmero € perdida em um processo conhecido
como encurtamento telomérico. Quando o te-
[6mero atinge um tamanho minimo muito pro-
ximo da regidao do DNA que contém genes, a
célula para de se dividir para evitar problemas
funcionais.

A parada de divisdao ou senescéncia celular
também é conhecida como limite de Hayflick.
Isto porque este fendbmeno foi descoberto pelo
pesquisador americano Dr. Leonard Hayflick
em 1965 que estudou cultura de células oriun-
das de frangos (fibroblastos). O pesquisador
observou que células cultivadas em laboratério
se dividiam aproximadamente umas 50 vezes.
Depois, as células passavam a ndo apresentar
mais mitose, permanecendo um tempo vivas
antes de morrer. Ou seja, sabemos que o enve-
lhecimento da célula ocorre via perda da sua
capacidade proliferativa.

Entretanto, esta perda ndo ocorre desde o
momento em que o 6vulo é fecundado pelo
espermatozéide. Ao longo da embriogénese,
momento em que existe necessidade de um
grande aumento no ndmero de células para
formar o novo organismo, uma enzima deno-
minada telomerase* estd ativa na maior parte
das nossas células. Esta enzima faz com que
a parte dos telomeros que é perdida durante

15 Na maior parte do nosso material genético o DNA tem uma estrutura
quimica de dupla hélice, que se enrola e contem assim a informagao dos
RNAs e proteinas que potencialmente formam o nosso corpo. Entretanto,
o telémero é formado por uma fita simples de DNA que evita ligagoes
do nosso DNA com outras moléculas de DNA provenientes, por exemplo,
da invasdo de bactérias. Ou seja, o teldmero serve como uma regido pro-
tetora dos genes que localizados mais para o interior dos cromossomos.
16 No caso, o telébmero é composto por milhares de repeticdes de uma
sequéncia de seis nucleotideos que é rica em guanina (TTAGGG).

a divisdo celular seja refeita. Deste modo, na
fase inicial da nossa vida temos capacidade de
manter nossas células jovens e sem senescén-
cia proliferativa. Entretanto, ap6s o nascimen-
to, na maioria das células, a sintese desta enzi-
ma passa a ser permanentemente inibida e as
células, a cada ciclo, encurtam seus teldmeros.
Ou seja, as células comecam definitivamente a
envelhecer.

Por este motivo é que quanto mais velho o
individuo, menor é o seu potencial de cica-
trizagdo ou de regeneracao de um tecido ou
6rgao que sofreu algum tipo de lesao seja por
doenca, seja por acidente. O encurtamento
telomérico também é conhecido, portanto,
como um reldgio celular que indica o enve-
Ilhecimento das nossas células.

Apesar da maior parte das células envelhe-
cer existem algumas linhagens celulares que
nao envelhecem porque continuam a apresen-
tar a enzima telomerase ativa ao longo da vida.
Este fendmeno ocorre para que a gente possa
repor algumas células corporais que precisam
ser constantemente renovadas. Este é o caso
das células que dao origem ao cabelo, aos pe-
los corporais, o epitélio da pele, as unhas, ao
sangue, etc. As células germinativas que nao
param de se dividir e repoem as células des-
tes tecidos e 6rgaos sao denominadas células-
-tronco adultas.

Com base neste conhecimento, hoje esta-
mos estudando como podemos fazer para ati-
var a telomerase e alongar o nosso tempo de
vida, sem prejuizo a nossa salde, ou seja, sem
o aparecimento de tumores malignos. Por isto,
nos esperamos, em breve, também investigar
os efeitos dos frutos da dieta amazonica e seus
compostos bioativos principais na modulacao
do encurtamento telomérico ou da enzima te-
lomerase.
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Dizemos isto porque trabalhos recentes tam-
bém sugerem que os nutrientes contidos nos
alimentos podem influenciar no tamanho dos
nossos teldmeros e assim na nossa longevida-
de celular. Entretanto, o tamanho do teldmero
pode ser influenciado pela dieta tanto positiva
quanto negativamente.?®

O grande problema da influéncia negati-
va da dieta na salde é o aumento do risco de
desenvolvimento de um cancer. Em termos
bioclinicos o “cancer ou neoplasia” é o nome
dado a um conjunto de mais de 100 doencas
que tém em comum o crescimento desordena-
do (maligno) de células que invadem os teci-
dos e 6rgaos, podendo espalhar-se para outras
regides do corpo formando tumores secunda-
rios também chamados de metdstases.'”

Como elas se dividem muito rapidamente
dizemos que estas células sdo agressivas e in-
controlaveis, pois determinam a formacao de
massas celulares que ndo tém mais a forma e
a fungdo do tecido original. Estas massas celu-
lares sao genericamente denominadas tumores
feitos a partir do acimulo de células cancerosas.
Também sao chamadas de neoplasias malignas.

Por outro lado, um tumor benigno significa
simplesmente que também houve um cresci-
mento andmalo de células em um determinado
6rgdo. Entretanto, estas células “...se multipli-
cam mais vagarosamente, apresentam alguma
semelhanca com tecido original e raramente
constituem risco de vida.”'®

17 Como para ocorrer um cancer sempre precisa haver mutagdes no
nosso DNA, o cancer é considerado uma doenga genética, ainda que nao
seja hereditdria. Isto porque a maior parte das mutagdes ocorre nas células
dos 6rgdos (células somaticas) e ndo nas células germinativas (6vulo e
espermatozéide). O cancer hereditdrio (familiar) é responsavel somente
por cerca de 9% das neoplasias. Neste caso herdamos algum gene com
algum tipo de deficiéncia e com isto ficamos mais suscetiveis a desenvol-
ver determinados tipos de neoplasias.

18 Instituto Nacional do Cancer (INCA) Acesso: http://www.inca.gov.br/
conteudo_view.asp?id=322
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As células cancerosas possuem uma biolo-
gia celular bem diferenciada da célula sauda-
vel. Isto porque as mutagdes que alteraram o
material genético da célula cancerosa fazem
com que esta célula se torne imortal, se divida
incontrolavelmente, perdendo suas caracteris-
ticas originais, se solte do tecido de origem e
adquira a capacidade de se movimentar. Esta
condigdo permite que estas células entrem no
nosso sistema circulatorio (sanguineo e lin-
fatico) e viajem para outros locais do corpo.
Naqueles locais que as células cancerosas
apresentam maior afinidade, elas se grudam e
comegam a crescer formando assim os tumores
secunddrios (metdstases). Outro fendmeno que
diferencia uma célula cancerosa de uma célula
saudavel é o fato de que, quando uma célu-
la saudavel nota que estd com danos no seu
material genético (via producdo diferenciada
de substancias bioquimicas pela prépria célu-
la) ela prefere se matar a fazer mal ao corpo.
Este processo é chamado de suicidio celular ou
morte celular programada ou mesmo de apop-
tose. A célula cancerosa é egoista e “pensa so-
mente nela”, portanto resiste em morrer, tem
assim a chamada resisténcia a apoptose.

A imortalidade das células cancerosas tem
sido usada como um importante instrumento
para pesquisarmos farmacos e compostos nu-
tricionais que podem agir sobre estas células
matando-as, induzindo-as a se matarem, impe-
dindo que as mesmas facam tumores secunda-
rios. Isto porque podemos cultivar as células
cancerosas em diversos laboratérios do mundo
e comparar os resultados. Atualmente, existe
uma grande quantidade de linhagens celulares
dos mais diversos tipos de cancer que podem
ser comercialmente adquiridas e utilizadas nas
pesquisas. Estas pesquisas é que nos ajudam a
identificar as propriedades antitumorais pre-
sentes nos alimentos da nossa dieta.

Estudos tém mostrado presenca de atividade
anticarcinogénica em varios frutos que apresen-
tam compostos bioativos com estas proprieda-
des. Entre estes estd o resveratrol que encontra-
mos na uva e seus produtos?’, a quercitina, as
catequinas. Ja os carotenoides apresentam agao
na indugao da morte celular programada (apop-
tose) das células cancerosas sem causar efeitos
negativos nas células saudaveis do corpo.

Aqui, novamente pesquisas sugerem que
componentes da nossa dieta podem afetar jus-
to aquelas proteinas que conferem a resisténcia
a apoptose que as células cancerosas apresen-
tam. Estas proteinas, como € o caso das survi-
vinas podem ser inibidas por compostos bioati-
vos dos alimentos que assim dizemos ter efeito
anticancerigeno.

Como exemplo, podemos citar um estu-
do que foi conduzido na Universidade Saint
Louis, Missouri. A investigacao foi feita com
células cancerosas e avaliou a eficacia de ex-
tratos do meldo' como um potencial agente
anticancer. Os resultados encontrados pelo Dr.
Ray e colaboradores?® mostraram que os extra-
tos deste fruto além de resultar na diminuicao
da taxa da divisao das células cancerosas fez
com que estas comegassem a se suicidar. Ou
seja, induziu a apoptose. Investigacdes com-
plementares mostraram que o extrato de melao
consegue inibir a producao de survivinas das
células cancerosas e aumentar a producao das
proteinas presentes em células normais e que
regulam o ciclo celular, como é o caso da p53
e p21. Outros alimentos agem sobre as survi-
vinas nos auxiliando na prevencdo do cancer.
Estes incluem o chd verde. Infelizmente preci-
samos fazer mais estudos para identificarmos
mais frutas com este efeito importante.

19 Nome cientifico do meldo: Momordica charantia.

O panorama geral dos conhecimentos que
temos sobre envelhecimento celular, cancer e
potencial aumento da longevidade do ser hu-
mano nos permite inferir que, em breve, conse-
guiremos desenvolver estratégias mais efetivas
para alongar o nosso tempo de vida. Segundo
o Dr. Jack Szostak, que ganhou o Prémio No-
bel de Medicina e Fisiologia no ano de 2009
junto com as pesquisadoras Dra. Liz Blackburn
e Dra. Carol Greider, por terem descoberto a
telomerase, “quem vai viver para sempre ja
nasceu neste século”.

O efeito da dieta sobre a longevidade hu-
mana tem sido bastante estudado nestas dl-
timas quatro décadas. Com certeza, a dieta
mais famosa por suas propriedades na satde
e tempo de vida humana é a dieta do Medi-
terraneo. Esta dieta é globalmente reconheci-
da como “patrimonio cultural da humanidade
pela UNESCO."*

A dieta do Mediterrdneo é caracterizada
pelo uso didrio de azeite de oliva, pelo consu-
mo abundante de frutas e vegetais, sementes,
cereais e legumes e também de grande quanti-
dade de peixes de origem marinha e frutos do
mar. Por outro lado, existe consumo moderado
de queijo, iogurte, bebidas alcodlicas (princi-
palmente vinho) e baixa ingestdo de carne e
seus derivados.*°

De acordo com a Organizacao Mundial da
Saide (OMS), dos vinte paises que possuem
maior expectativa de vida no planeta, quatro
sdao mediterranicos: Franga, Itdlia, Espanha e
Grécia.*’ Um nlUmero bastante expressivo de
estudos epidemiolégicos, apoiados por estudos
experimentais e clinicos, sugerem que a dieta
do mediterraneo e os seus principais alimen-
tos possuem acao benéfica na saide e longe-
vidade humana. A Dra. Blanca Roman?* e seus
colaboradores, da Universidade de Barcelona,
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em 2008, fizeram uma ampla revisdao que in-
cluiu a andlise dos resultados de 36 estudos
epidemioldgicos relacionados a dieta do Me-
diterraneo. O conjunto dos resultados mostrou
que a dieta do Mediterraneo tem beneficios no
risco de doencas cardiovasculares e age nos ni-
veis de lipoproteinas, na vasodilatagao, na di-
minuicao da resisténcia a insulina, na diminui-
¢do da prevaléncia da sindrome metabdlica,
aumentando a capacidade anti-oxidante do or-
ganismo, diminuindo a incidéncia de doencas
cardiovasculares como o infarto do miocdrdio
e a mortalidade por tais doencas.

Entre os estudos revisados merece destaque
o estudo EPIC (European Prospective Investi-
gation into Cancer and Nutrition, EPIC-Elderly
Cohort), feito em diversos paises europeus que
incluiu 74.607 homens e mulheres com 60 ou
mais anos de idade que no inicio da investiga-
¢ao ndo possuiam doenca cardiovascular, der-
rame ou cancer. Os resultados mostraram que
a dieta do mediterraneo teve efeito benéfico na
sobrevivéncia dos idosos.

Uma recente investigacao adicional do pro-
jeto EPIC feita pelo Dr. Buckland e colabora-
dores recentemente, que incluiu 40.622 parti-
cipantes que foram seguidos durante 13 anos,
descreveu que as pessoas que consumiam
alimentos presentes na dieta do Mediterraneo
apresentavam menor risco de morte quando
comparados aos individuos que ndo utilizavam
tal dieta.*

Outro estudo mostrou que a dieta do Me-
diterraneo age beneficamente no organismo
diminuindo o estresse oxidativo e melhorando
o perfil geral do nosso metabolismo, incluindo
aumento na sensibilidade a insulina.’* Assim,
sabemos também que a dieta possui compos-
tos bioativos com acdo hipolipimiante porque
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auxiliam a manter baixos os niveis de glicose
do nosso sangue.

A dieta do Mediterraneo parece também di-
minuir o risco de alguns tipos especificos de
cancer como é o caso do cancer de préstata
que é muito frequente no homem idoso.*

Mas ndo sdo apenas resultados obtidos em
pessoas que vivem ou tem origem mediterrani-
ca que mostram que a dieta pode influenciar a
salde e longevidade humana. Uma investiga-
¢do epidemiolégica publicada em 2011 pelo
Dr. Tognon, em 1.037 suecos que aderiram ou
nao a dieta do Mediterraneo, mostrou que a
aderéncia a esta dieta, principalmente, no con-
sumo de cereais, alimentos ricos em gorduras
polissaturadas, consumo limitado de bebidas
alcodlicas estiveram associadas a longevidade
aumentada de idosos.*® Investigagdo similar
feita na Inglaterra também observou influéncia
da dieta do Mediterraneo na longevidade de
1.017 idosos participantes.’”

Pesquisas cientificas também tém sido con-
duzidas em outras culturais com destaque para
as dietas orientais. Idosos que residem na ilha
japonesa de Okinawa sdo conhecidos por te-
rem grande longevidade média. Neste local
existe um numero bastante significativo de
centendrios. Os fatores que sdo atribuidos a
maior longevidade dos moradores de Okinawa
inclui estilo de vida saudavel, particularmente
uma dieta de baixa caloria, nutricionalmente
densa e especialmente rica em fitonutrientes
como antioxidantes e flavondides. Idosos de
Okinawa consomem raizes vegetais, ervas e
temperos que sao considerados alimentos fun-
cionais.?®34° Como é sabido, na dieta oriental
os alimentos a base de soja e peixe tém papel
de destaque.

Considerando o conjunto dos resultados
descritos a partir destes estudos uma questao
emergente é o quanto a dieta brasileira também
teria elementos que poderiam contribuir com a
salde e longevidade humana. Em geral, a die-
ta brasileira é megadiversa ja que existe uma
grande quantidade de alimentos com diferen-
tes propriedades nutricionais e funcionais con-
sumidos pela populacdo. Entretanto, se formos
considerar o que o brasileiro contemporaneo
consome no seu cotidiano, vemos que grande
parte dos alimentos sdo aqueles que foram in-
troduzidos pela cultura europeia ao longo da
nossa colonizagdo (sejam eles oriundos ou ndo
da Europa ou de outras regides do planeta).

No caso, a regiao Norte do Pais foi a que
manteve uma grande parte da cultura culindria
e nutricional das civilizagdes pré-colombianas
que ainda sdo consumidas pelas populacoes
indigenas. Dada a sua riqueza de alimentos e
especificidades no preparo dos mesmos pode-
mos dizer que existe uma “dieta amazonica”
que, infelizmente, ainda foi pouco estudada e
explorada.

A emergéncia dos estudos sobre a dieta
amazonica ndo surgiram por acaso, mas sim
a partir de uma investigacao que comparou 0s
idosos que vivem em Manaus e que possuem
um padrdo socioeconémico e cultural mais
proximo ao das grandes cidades brasileiras e
os idosos que vivem no interior do Amazonas,
em especial no Municipio de Maués (Figura 5).

O estudo da longevidade do povo amazé-
nico foi impulsionado pela observacdo de que
a Amazobnia Legal também estd apresentando
aumento no ndmero de idosos da populacao
(envelhecimento populacional). Tomando o Es-
tado do Amazonas como referéncia, enquanto
em 2007 o Brasil apresentava uma esperanga
de vida ao nascer de 72,48 anos, no Amazonas

este indice foi apenas levemente mais baixo
(71,60 anos).*!

Assim, 0 nosso grupo de pesquisa iniciou os
estudos sobre o que chamamos de “pesquisa
do idoso da floresta”. Entretanto, investigar o
envelhecimento na Amazodnia guarda enormes
desafios, ja que ao contrdrio de outras regioes
brasileiras e sul-americanas, a mesma repre-
senta um caldo étnico que envolve pelo me-
nos 184 povos indigenas, comunidades tradi-
cionais ribeirinhas, além da populagdo urbana
que esta fortemente concentrada em Manaus
(considerada uma cidade-estado).
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Estudos sociais mostram que as sociedades
amazoOnicas apresentam as seguintes caracte-
risticas: baixa densidade demogréfica, ja existe
cerca de 22 milhoes de habitantes distribuidos
em trés milhoes e meio de Km? de terras; alto
indice de crescimento por migracao de pesso-
as provenientes de outros estados brasileiros;
alta concentracdo de pessoas nas capitais e
regides metropolitanas; a existéncia de aproxi-
madamente uma estimativa de seis milhoes de
individuos que compoem os chamados Povos
Tradicionais. Este contexto afeta diretamente o
perfil do idoso amazonico®.
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Figura 5. Mapa do Municipio de Maués localizado

no Baixo Amazonas. Este municipio é muito extenso

(aproximadamente 40 mil quilémetros quadrados).
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Dentro desta perspectiva, foram inicialmen-
te realizadas investigagdes sobre indicadores
gerontolégicos em 1999 no Municipio de Ita-
coatiara** e posteriormente em Manaus.** Estes
primeiros estudos sobre o envelhecimento do
idoso da floresta tiveram um papel fundamen-
tal na construcao dos alicerces e na posterior
implantagdao e consolidacao da Universidade
Aberta da Terceira Idade na Universidade do
Estado do Amazonas (UnATI-UEA).

A vontade de pesquisarmos os vieses que
compoem o perfil gerontolégico do povo ama-
zbnico foi muito grande e o primeiro desafio
enfrentado foi a escolha do local onde realizar
as nossas pesquisas. Com base nos dados do
IBGE identificamos os dez municipios do Ama-
zonas que apresentavam a maior frequéncia de
pessoas com 80 anos ou mais, os chamados
idosos longevos. Uma andlise complementar
levou a escolha do Municipio de Maués, loca-
lizado no médio Amazonas, como local para
estudos sobre a longevidade das populacoes
amazonicas, considerando também que Maués
apresenta uma populagdo predominantemen-
te ribeirinha e, portanto, guarda caracteristicas
étnico-culturais e sociais relevantes e diferen-
ciadas de outros locais do Pais.

Aqui, cabe um agradecimento especial a
Prefeitura Municipal de Maués e em especial
com estrutura da Estratégia de Saude da Fami-
lia (ESG-SUS) do municipio que possui 92%
de cobertura que colaborou e colabora direta-
mente nas nossas pesquisas.

O primeiro estudo fez uma comparagao dos
idosos ribeirinhos com idosos de Manaus. Um
total de 3.314 individuos com idade igual ou
superior a 60 anos foi incluido na investiga-
¢do. Destes, 1.509 foram oriundos de Manaus
e 1.805 de Maués (idosos ribeirinhos). A com-
paracdo dos resultados mostrou que idosos de

Maués apresentavam menor frequéncia de hi-
pertensdo, obesidade e diabetes do tipo 2 e de
cancer do que os idosos de Manaus.

Dois outros estudos em parceria com pes-
quisadores de Universidades Brasileiras (Uni-
versidade Federal de Santa Maria, Universi-
dade Federal de Ciéncias da Sadde de Porto
Alegre, Pontificia Universidade Federal do Rio
Grande do Sul) e da Universidade de Leon (Es-
panha) mostraram resultados surpreendentes.
A investigacao coordenada pela Dra. Ednéa
Ribeiro e o Dr. José Antonio de Paz mostrou
um perfil muito bom de atividade e aptidao fi-
sica dos idosos de Maués. A investigagao coor-
denada pela Profa. Cristina da Costa Krewer e
colaboradores observou que idosos de Maués
que consumiam habitualmente guarand apre-
sentavam menor prevaléncia de obesidade e
de pressao arterial sistémica, niveis menores de
colesterol LDL e de biomarcadores do estresse
oxidativo (oxidagdo de proteinas). Estes acha-
dos foram recentemente publicados na revista
britanica Phytotherapy Research.*

O conjunto dos resultados constituiram o
primeiro relato epidemiolégico que sugere um
possivel papel protetor da ingestao habitual do
guarana contra desordens cardiometabdlicas.

Considerando os resultados obtidos e a
ocorréncia de quatro principais fatores relacio-
nados ao envelhecimento e longevidade: dieta,
aptidao fisica, estresse neuropsicoldgico e ge-
nética estudos complementares foram implan-
tados em parceria com instituigoes de pesquisa
nacionais e internacionais.

A partir destes resultados iniciamos um pro-
grama de investigacoes laboratoriais sobre os
potenciais efeitos dos alimentos da dieta ama-
z6nica na sadde e longevidade humana. E cla-
ro que este projeto ndo ird se esgotar tao fa-

cilmente, dada a grande diversidade da dieta.
Entretanto, ele suscitou a revisdo de literatura
cientifica que nos permitiu redigir este livro e
compartilhar com vocés as informagdes sobre
os beneficios dos alimentos amazonicos.

Esta revisdo foi feita a partir de trés principais
sites que sao conhecidos como indexadores de
trabalhos cientificos. O indexador mais famo-
so e mais respeitado do mundo é o PUBMED
que € organizado pela Biblioteca Nacional de
Ciéncias da Saude dos Estados Unidos (US Na-
tional Library of Medicine National Institutes of
Health).** O segundo indexador, o SCIELO*
agrega estudos publicados em revistas latino-
-americanas e de paises de Lingua Espanhola
e Portuguesa. O terceiro indexador é aquele
que compila informagdes sobre os trabalhos de
mestrado e doutorado feitos no Brasil conheci-
do como Portal CAPES.*

Além destes sites que agregam informagoes
cientificas sobre os alimentos também exis-
te um site que apresenta informagdes sobre a
composicao nutricional dos alimentos brasi-
leiros (Tabela da Composicao dos Alimentos,
TACO) que é produzido e mantido pela UNI-
CAMP.#8 E um relatério do Ministério da Saude
que trata das caracteristicas gerais dos frutos
brasileiros organizado por regides do Pais.

O acesso a estes sites e a busca por trabalhos
sobre a dieta amazonica ndo foi tarefa facil,
mas nos permitiu construir um panorama ge-
ral do atual conhecimento sobre os alimentos
amazonicos e seus potenciais efeitos na saide
e longevidade humana que sao aqui discuti-
dos. E claro que alguns alimentos amplamente
consumidos na Amazonia, como a banana e
0 abacaxi, também s3do consumidos nas ou-
tras regides brasileiras. Este foi mais um motivo
para pesquisa-los, ja que sdo consumidos pelos
brasileiros em geral.
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Para facilitar a apresentacdo dos resultados
sobre a dieta amazonica iremos discutir os ali-
mentos considerando trés grandes grupos: os
frutos, as farinhas e os peixes. E claro que sa-
bemos que existem outros alimentos que nao
se incluem nestes grupos, entretanto este livro
nao pretende esgotar o tema, até mesmo por-
que esta seria uma tarefa herctlea e impossivel.

Mas, antes de abordarmos as informacoes
especificas sobre a dieta amazonica nos parece
importante comentar o conceito de “alimento
funcional”, que esta sendo cada vez mais uti-
lizado em muitos produtos e nos meios de co-
municacao.

Historicamente sabemos que os alimentos,
além de nos darem aporte energético podem
nos oferecer beneficios a satde. Hipdcrates, ha
2.500 anos, ja acreditava nisto. Porém, apenas
durante os anos 90 é que o conceito de alimen-
to funcional emergiu e foi oficialmente institui-
do, sendo o Japao o pais pioneiro neste proces-
so. A lei japonesa elaborada em 1997 aprovou
o uso de um selo de alimento funcional para
os produtos alimenticios que comprovassem
ter acdo fisiolégica na saide humana. O Bra-
sil instituiu uma legislacdo prépria a partir de
1999. Assim, para alimentos industrializados,
a Agéncia de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) do
Ministério da Sadde estabeleceu normas e pro-
cedimentos para o registro de alimentos e/ou
ingredientes funcionais. Para se obter registro
de um alimento com alegacao de propriedades
funcionais e/ou de sdude deve ser feito um re-
latério técnico- cientifico detalhado que com-
prove os beneficios e a seguranca do seu uso
como alimento.

Neste livro, basicamente estaremos consi-
derando principalmente as seguintes proprie-
dades funcionais dos alimentos: efeito antioxi-
dante, hipolipimiante (que baixa os niveis de
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glicose no sangue), hipolipidico (que baixa os
niveis de colesterol e triglicerideos no sangue),
anticoagulante (inibidor da agregacao plaque-
taria que ajuda a nao formar codgulos, também
chamados trombos, dentro dos vasos sangui-
neos), antidepressivo, ansiolitico, na meméria
(funcdo cognitiva), anticarcinogénico (antimu-
tagénico), antialérgico e antimicrobiano (acao
antibiética e antifingica).

Esperamos entdo que este livro também sirva
para resgatar antigos costumes dietéticos pela
prépria populacdo da Amazonia que se distan-
ciou das suas raizes.




H Hmazonia e
seus frutos

A Amazbnia é prédiga em frutos que possuem os mais variados

sabores, usos na culinaria nativa e propriedades que atuam sobre
a nossa saude e longevidade. Assim, organizamos neste capitulo
um abecedario destes frutos que nos auxilia a perceber os

beneficios de consumi-los no nosso dia a dia.



O abacaxi é um fruto das Américas, o qual,
na Amazonia, apresenta-se em toda a sua exu-
berancia de cor, cheiro e sabor. As variedades
do fruto que hoje sao cultivadas descendem
de frutos selvagens consumidos ja pelos povos
pré-colombianos. Existem documentos hist6-
ricos os quais descrevem que Colombo e sua
tripulacdo conheceram o abacaxi no ano de
1493 nas Antilhas.

Atualmente o abacaxi, também denominado
anands, é amplamente consumido no mundo
sendo seus principais produtores o Brasil, a Tai-
landia, as Filipinas, a China e a india.

Em relacdo a composicao nutricional do
abacaxi podemos dizer que este fruto, que per-
tence a familia das bromélias, é rico em vita-
mina C, vitaminas do complexo B e também
em betacaroteno. Sua composicdo também
apresenta riqueza em sais minerais importantes
para as nossas funcdes corporais.

bacaxl

Hnanas comosus

Além dos macros, micronutrientes e sais
minerais, o abacaxi apresenta compostos
funcionais importantes, com destaque para a
bromelaina. A bromelaina, na realidade, nao
é um Unico composto quimico, mas sim um
conjunto de proteinas proteoliticas (que tém
capacidade de degradar outras proteinas) que
foi identificado ha mais de 120 anos.

Apesar de estar presente em todas as partes
do abacaxi, a bromelaina é mais concentrada
no caule da planta. Por este motivo, o caule é
utilizado para a extracao da bromelaina para
fins comerciais. Os povos amerindios latino-
-americanos, além do consumo como fruto tem
um histérico de uso do abacaxi como planta
medicinal. Em relacao ao seu uso culinario, a
bromelaina é comercializada sob a forma de
po e utilizada para amaciar e marinar carnes.
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Quadro 1 Abacaxi: composigao nutricional em 100g do
fruto.

CoMmPOSICAO VALORES
CALoRrIAs (Kcal) 48,39
AGUA (%) 87
MACRONUTRIENTES Proteinas 0,65
(8/1008) Carboidratos 12,26
Gorduras 0,65
Gorduras saturadas 0,0
Gorduras insaturadas 0,06

Gorduras poliinsaturadas 0,13

Colesterol (mg) 0,13
Fibras (g) 1,00
MicronuTriENTES E - Cdlcio (mg) 7,1
SAIS MINERAIS Fésforo (mg) 71
Potassio (mg) 112,9
Ferro (mg) 0,39
Sédio (mg) 1,29
Vitamina A (Ul) 25,81
Tiamina (mg) 0,09
Riboflavina (mg) 0,04
Niacina (mg) 0,45
Vitamina C (mg) 15,49
ComposTOS Bromelaina
BIOATIVOS

A nossa pesquisa sobre estudos cientificos
envolvendo o abacaxi identificou 704 traba-
[hos indexados internacionalmente.

Entre estes estudos, cinco estdo diretamen-
te relacionados com a sadde cardiovascular.
Uma destas investigacoes foi conduzida pelo
pesquisador alemao Dr. Metzig e seus colabo-
radores em 1999.# No estudo foram investi-
gados os efeitos da bromelaina na agregacao
plaquetdria comparando com a papaina, que
esta presente no mamao. A agregacao plaque-
taria estd relacionada a coagulacdo sanguinea.

Quando desregulada pode levar a trombose e
doencas relacionadas. No caso, a bromelaina
mostrou efeito anti-coagulante maior que a pa-
paina. Um estudo mais recente feito pelo Dr.
Juhasz e seus colaboradores, da universidade
americana de Conecticut®®, também descreveu
que a bromelaina teria potencial agdo cardio-
protetora. Investigagcdes complementares tam-
bém mostraram que a bromelaina diminui os
sintomas da angina pectoris.

Revisdo das evidéncias cientificas relaciona-
das a bromelaina publicadas na revista Alter-
native Medicine Review em 2010°" descreveu
que este composto bioativo do abacaxi tem
efeito anti-inflamatério, também apresentando
efeito antidiarréico agindo contra certos pat6-
genos intestinais, incluindo a bactéria da céle-
ra (Vibrio colerae).

Diversos estudos também tém relatado que
a bromelaina tem potencial atividade antican-
cerigena. Um estudo feito com camundongos,
no qual foi induzido cancer de pele, mostrou
que o pré-tratamento com a bromelaina atra-
sou a evolucao do tumor, o tamanho do tumor
e 0 nimero de tumores quando comparado aos
camundongos que ndo receberam nenhum tra-
tamento. Também tem sido descrita acao anti-
leucémica deste composto, bem como quimio-
terdpica.

Nas doencas respiratérias, a bromelaina
parece ter acdo diminuindo a inflamagao dos
pulmdes relacionada a asma e também melho-
rando os sintomas da sinusite. Adicionalmen-
te foram conduzidos estudos mostrando que
a bromelaina ingerida previamente diminui a
dor e a inflamacao poés-cirdrgica.

Na polpa do abacaxi que consumimos, ape-
sar da concentracao da bromelaina ser peque-
na (17%), quando comparada com o extrato

comercial de bromelaina (45%)?, a mesma pa-
rece contribuir para os efeitos positivos deste
fruto na satide do nosso organismo.

Estudos tém mostrado que o suco de abaca-
xi possui efeitos antioxidantes,*® anti-inflama-
torios,** e também na diminuicdo dos lipidios
sanguineos (colesterol).*

Além das propriedades medicinais descritas
na literatura cientifica, o abacaxi por ter bai-
xa quantidade caldrica e ser rico em fibras e
vitaminas, € um excelente alimento na reedu-
cacdo alimentar e como auxiliar na perda de
peso para pessoas que estao em dieta.
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Sintese

O abacaxi possui propriedades nutricionais
e funcionais que agem na saude.

Seu composto bioativo, a bromelaina, apre-
senta efeitos anti-inflamatoérios, antidiarréi-
cos, desintoxicadores, cardioprotetores, na
prevencao e tratamento do cancer. O abaca-
Xi possui baixa caloria e grande quantidade
de fibras, o que o torna um alimento impor-
tante no controle do peso corporal.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade
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= B

biu

Pouteria caimito

O abiu é uma fruta muito saborosa tipica da
regido amazonica que pertence a familia das
Sapotdceas. Os frutos do abiu, provenientes
da arvore chamada abieiro, sdo consumidos
somente in natura. O abiu também é denomi-
nado de abiurana, abiurana-acariquara, abio-
rama, abio ou guapeva. O nome abiu significa
“fruta com ponta” em tupi-guarani. A arvore do
abiu é muito grande, podendo alcancar até 10
metros de altura.

Infelizmente, ao contrario do abacaxi, so-
mente trés trabalhos sobre o abiu estao indexa-
dos no MEDLINE e onze dissertacoes de mes-
trado e doutorado realizaram pesquisas sobre
este fruto, sendo a maioria pesquisas voltadas
mais para aspectos agrobioldgicos da planta.

Como o abiu amadurece entre maio e junho,
seu consumo geralmente é sazonal. Ainda que

o estudo nutricional do abiu mostre ser uma
fruta rica em vitaminas e sais minerais, bem
como em fibras, este fruto é tipicamente de
fundo de quintal e obtido a partir de pomares
nao comerciais.

Em termos dietéticos podemos dizer que o
abiu é rico em vitaminas e sais minerais que
apresenta na sua composi¢ao nutricional.

Na medicina popular, o abiu é utilizado no
tratamento da diarreia e da febre. O 6leo ex-
traido da semente do abiu é também utilizado
para a dor de ouvido e no tratamento da mala-
ria. Entretanto, estas indicagdes populares ca-
recem de estudos cientificos que comprovem
as suas propriedades medicinais. Para tanto,
estudos sobre compostos bioativos especificos
no abiu também precisam ser realizados.

Quadro 2 Abiu: composigdo nutricional em 100g do fruto.

CoMPOSICAO
CALORIAS (Kcal)
AGUA (%)

MACRONUTRIENTES
(g/100g)

MICRONUTRIENTES E
SAIS MINERAIS

CoMPOSTOS
BIOATIVOS

Fonte: ENDEF.

Proteinas
Carboidratos
Gorduras

Calcio (mg)
Fosforo (mg)
Potassio (mg)
Ferro (mg)
Retinol (mcg)
Vitamina B1 (mg)
Vitamina B2 (mg)
Niacina (mg)

Vitamina C
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Sintese

O abiu é um fruto amazonico saboroso, rico
em vitaminas e fibras, de baixa caloria. Ape-
sar de ser muito popular e do seu uso na me-
2.1 dicina popular suas propriedades funcionais
22,0 e na saude ainda ndo foram investigadas.

1,1

96

45

128

1,8

46,0

0,02

0,02

3,4

49,0

VALORES

95
83,1

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante

Antidepressivo

Anti-inflamatério

Hipoglicimiante
Ansiolitico

Antidiarréico

Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Meméria Antialérgico Antimicrobiano

Na constipacao Antiobesogénico Pré-longevidade
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Marmmea americana

Um fruto muito apreciado e encontrado na
Amazodnia é o abrico. O fruto tem o tamanho
de uma laranja e apresenta uma massa cor de
abdbora, doce e aromatica, aderente a casca.

A composicao nutricional do abricé mostra
que este fruto é rico em polifendis que tém di-
versos efeitos benéficos na saude.

Apesar da baixa quantidade de publicagoes
cientificas relacionadas ao abricd,? os resulta-
dos obtidos sao animadores ja que sugerem
que tal planta tem propriedades medicinais
importantes gracas a presenca de compostos
ativos importantes.

Entre os compostos bioativos presentes no
abricd, os carotendides se destacam. No estu-
do conduzido pelo Dr. Rosso e colaboradores

2 Foram identificados apenas 18 trabalhos indexados no MEDLINE em
agosto de 2011, utilizando como palavra-chave o nome cientifico Mam-
mea americana.

que identificaram e quantificaram moléculas
de carotendides em frutos amazodnicos a andli-
se do abricé mostrou a presenca de mais de 20
tipos diferentes destas moléculas. 7*

Os carotendides sdao as moléculas presentes
em alguns tipos de frutas de vegetais respon-
saveis pelos pigmentos vermelhos, laranjas e
amarelos. Os carotendides sdo, na realidade,
um conjunto de mais de 600 tipos de molécu-
las produzidas por alguns tipos de bactérias, al-
gas, fungos e plantas superiores. Entretanto, os
animais mamiferos, onde o ser humano se in-
clui, ndo estao bioquimicamente capacitados
para a biossintese de carotendides, ainda que
possam acumular e converter estas moléculas
pelo seu metabolismo. Assim, encontramos te-
ores de carotendides no plasma humano que
sdo provenientes da nossa dieta, sendo os mais
comuns o betacaroteno, licopeno, zeaxantina
e a luteina. Na dieta ocidental o betacaroteno é

adquirido de vegetais como a cenoura e o lico-
peno do tomate. O betacaroteno participa na
rota de sintese da vitamina A. Deste modo, os
carotendides tém sido associados a prevencao
de doencas crénicas ndo transmissiveis que sao
frequentes nas pessoas idosas como as doencgas
cardiovasculares,” diversos tipos de cancer,”®
incluindo o cancer de préstata’” e de mama.”®

Quadro 4 Abric6: composicdo nutricional em 100g do
fruto.

CoMPOSICAO VALORES

CALORIAS (Kcal)

AGUA (%)
MACRONUTRIENTES Proteinas 2,0
(8/100g) Carboidratos
Gorduras 1,1
Fibras (g)
MicroNuTRIENTES E - Cdlcio (mg) 8,0
SAIS MINERAIS Fésforo (mg)
Potassio (mg) 31,8
Ferro (pg) 120
Sédio (mg)
Vitamina A (Ul) 688
Carotendides (pg /g) 63
COMPOSTOS Flavanéis totais (mg
BIOATIVOS EC/100g) 2,6

Polifendis totais (mg
EAG/100g) 25,4

apo-10’-beta-carotenol

Cumarinas

No abricé foi inclusive identificado um novo
tipo de carotendide o apo-10'-beta-carotenol
que ainda ndo tinha sido encontrado em ali-
mentos e que nao foi ainda estudado em pro-
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fundidade quanto aos seus potenciais efeitos
biolégicos. Um nilimero bastante expressivo de
trabalhos tem mostrado que os carotendides
tem um papel protetor na oxidacdo e nos da-
nos celulares.

O abric6 também € rico em outros com-
postos bioativos como as cumarinas que sao
moléculas que derivam do acido cinamico.
Estas moléculas sdo produzidas por uma va-
riedade de fungos, bactérias e plantas e estu-
dos quimicos mostraram que as mesmas tém
diversas propriedades funcionais importantes.
Entre estas propriedades se destacam ativida-
de antimicrobiana, antiviral, anti-inflamatdria,
antiespasmddica, antioxidante, antiagregacao
plaquetdria e antitumoral.

Um estudo conduzido pelo Dr. Yang e cole-
gas da Universidade da Cidade de Nova York
descreveu a ocorréncia no abricé de tipos di-
ferentes de cumarina que foram genericamen-
te denominadas “mammeas”. Estas cumarinas
estavam presentes na semente, na pele da fruta
e também em outras partes do fruto.”” Um tra-
balho também do mesmo grupo de pesquisa
sugeriu que as cumarinas presentes no abricé
teriam atividade antioxidante e indutoras da
apoptose (morte celular).8° £ bom recordar que
estas propriedades sao de fundamental impor-
tancia na terapéutica do cancer ja que indu-
zem estas células a se matarem.

Outro estudo feito em camundongos mos-
trou que o extrato do abricé teria um efeito
contra a formagao de Ulcera géstrica.®' Inves-
tigacdo adicional também descreveu que as
cumarinas do abricé teriam efeito na morte do
agente Trypanossoma cruzi, que causa o Mal
de Chagas.®
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Sintese

Apesar da quantidade pequena de estudos
cientificos, as evidéncias atuais sugerem
que o abricd apresenta compostos bioati-
vos como carotendides e cumarinas que
tém acao antioxidante, antimicrobiana, an-
tiespasmodica na prevencdo e terapéutica
do cancer e das doencas cardiovasculares
(como antiplaquetdria) e na terapéutica de
distirbios gastrointestinais.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipacao

Anticoagulante
Antialérgico

Antiobesogénico

Anticarcinogénico
Antimicrobiano

Pr6-longevidade

Um dos frutos amazbénicos mais marcantes
por seu sabor e suas propriedades nutricionais
e funcionais, que ocorre em toda a regido norte
do Brasil, é o acai. Este fruto produzido por uma
palmeira que pode atingir de 20 a 25 metros de
altura possui uma polpa com alto teor energé-
tico e com propriedades nutritivas e funcionais
que estdo sendo cada vez mais estudadas.

O “vinho de agai” como é chamado pelos
homens e mulheres da floresta apresenta uma
consisténcia pastosa, sendo fabricado e muito
consumido pelas populacdes ribeirinhas. A sua
consisténcia esta associada a grande concen-
tracdo de amido e pectina que os frutos apre-
sentam. Cada 2,5 quilos de acai maduro pro-
duz aproximadamente um litro de suco de acai.

A extracao do agai consiste em colocar os
carocos do acai de molho a fim de amolecer
a casca. Os carocos sao entao amassados com

cal

cuterpe oleracea

agua e a mistura é coada, obtendo-se um liqui-
do roxo espesso com sabor caracteristico.

Tradicionalmente o acai é servido em cuias
(espécie de tigelas redondas produzidas pelos
indigenas e ribeirinhos) misturado a farinha de
tapioca (proveniente da mandioca), agtcar ou
mel. E tradicio comer peixe salgado assado
com pirao de agai que é feito com este fruto
misturado a farinha de mandioca. Esta asso-
ciacdo neutraliza o sal do peixe, além de ser
saborosa.

Em termos nutricionais, o acai é um alimen-
to de alto valor energético possuindo grande
concentracao de gorduras e sendo rico em pro-
teinas e sais minerais.

A concentragao de proteinas do agai € supe-
rior a alimentos de origem animal como o leite
e 0 ovo, apresentando também uma composi-
¢ao de aminodcidos, que também é similar ao
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ovo. Entre os sais minerais presentes no acai se
destacam o potassio e o cdlcio. O agai também
é rico em vitamina C e E que tém propriedades
antioxidantes bem conhecidas.

Ja as taxas de acidos graxos (gorduras) en-
contradas no acai sdo semelhantes as obser-
vadas no azeite de oliva, cujas propriedades
funcionais estdao bem descritas na literatura.>®

Quadro 3 Acai (polpa): composigdo nutricional em 100g
do fruto.

CoMmPOSICAO VALORES
CALORIAS (Kcal) 262
Acua (%) 73,9
FiBrAs (g/100) 32,7
MACRONUTRIENTES Proteinas 3,60
(8/100g) Carboidratos 57,4
Gorduras 2,0

Gorduras insaturadas (%) 60**

Gorduras poliinsaturadas  10,6**

MicronuTRIENTES E - Célcio (mg) 118
SAIS MINERAIS Fésforo (mg) £g
Potassio (mg) 75
Ferro (mg) 1,1
Sédio (mg) 15
Retinol (mcg) 11,8
Vitamina B1 (mg) 0,36
Vitamina B2 (mg) 0,01
Niacina (mg) 0,40
Vitamina C 9,0
Vitamina E (mg) 45,0
CoMmPOSTOS Cianidina-3 glucosideo
BIOATIVOS

F importante ser comentado que a polpa lio-
filizada de agai apresenta um valor altamente
caldrico, 489,39 Kcal/100g, enquanto a polpa

seca apresenta 265 kcal/100g. O tipo de acgaf
também pode influenciar na quantidade de ca-
lorias presentes.

Um total de 41 estudos cientificos sobre o
acai, identificados pelo seu nome cientifico es-
tdo indexados internacionalmente (MEDLINE).
O primeiro estudo realizado pelo Dr. Peters e
colaboradores, incluindo pesquisadores brasi-
leiros, publicado em 1989, citou o acai como
uma espécie de importancia econdmica para a
regido amazonica.”’

Entretanto, foi somente no ano de 2004
que a identificagdo de outros compostos bio-
ativos presentes no agai, como é o caso das
antocianinas e dos polifendis, foi descrita.”® A
antocianina predominante no acai é a ciani-
dina 3-glicosideo, que se encontra em grande
quantidade neste fruto. Porém, outros 16 tipos
de polifendis também foram identificados. A
quantidade de antocianinas do acai que da a
coloracao roxa ao fruto é dez a trinta vezes
maior do que a observada no vinho tinto. Alias,
aqui cabe comentar que por ter uma cor escu-
ra existe um mito popular de que o acai seria
rico em ferro e assim bom para o tratamento da
anemia. Na realidade o fruto do acai ndo tem
quantidades significativas de ferro. Entretanto,
considerando a sua riqueza caldrica e protéica,
ele certamente contribui para diminuir proces-
sos de desnutricao.

As antocianinas, as quais incluem a cianidi-
na-3-glicosideo, que chamaremos aqui somen-
te de cianidina, sdo componentes relacionados
a coloracdo das plantas, flores e frutas e que
além disto, tém propriedades bioativas impor-
tantes para a satide humana. Assim, a literatura
cientifica tem descrito propriedades terapéu-
ticas importantes da antocianina cianidina,
incluindo efeitos na terapia do cancer, efeitos
radioprotetores, quimioprotetores, vasoprote-

tores e anti-inflamatorios. Por este motivo acre-
dita-se que este composto bioativo presente no
acai seja um dos principais responsaveis pela
acao benéfica deste fruto no nosso organismo.
Entretanto, parece que ndo é sé a cianidina
a molécula responsavel por tais efeitos. Uma
andlise quimica mostrou alta capacidade an-
tioxidante do acai, ainda que apenas 10% des-
ta capacidade estava diretamente relacionada
com as antocianinas, o restante do potencial
antioxidante do agai pareceria ser efeito de ou-
tros compostos bioativos presentes neste fruto
que precisam ser melhor pesquisados®?¢9¢'.

Um estudo em que camundongos foram ex-
postos a um composto (doxirrubicina), que in-
duz danos no material genético (DNA) e trata-
dos ou ndo com agai, mostrou que o agai dimi-
nui os efeitos genotoxicos protegendo o DNA
contra os danos causados pela doxirrubicina.®
Portanto, o acai é antimutagénico, o que ajuda
na prevencao do aparecimento de células can-
cerosas no corpo.

Assim, entre as propriedades funcionais ob-
servadas no acai estd a sua potencial agdo an-
ticarcinogénica,® ja que também induz células
cancerosas a morrer (entrar em apoptose). Es-
tudos experimentais também indicaram que o
acai tem efeito vasodilatador, o que abriria a
possibilidade do seu uso terapéutico nas doen-
cas cardiovasculares.®* Uma investigacdao mais
recente feita com células de cancer de mama
mostrou que a antocianina cianidina, presente
em grandes quantidades no agai, tem também
efeitos que diminuem o aparecimento de me-
tastases (tumores secundarios).®> A uva preta e
seus derivados (sucos e vinhos) também é mui-
to rica em cianidina. No caso, a uva é conside-
rada um alimento excelente para a saude e tais
propriedades podem também ser encontradas
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no agai, provavelmente pela presenca deste
composto.

Uma pesquisa feita em ratos também mos-
trou que o agai melhora o estresse oxidativo
e o perfil lipidico do sangue.®® Outra investi-
gacdo também feita em ratos descreveu que o
agai poderia ter um efeito protetor em relagao
a sindrome metabdlica nestes animais. A sin-
drome metabdlica afeta hoje um ndimero muito
grande de individuos. Os individuos sdo diag-
nosticados com sindrome metabdlica quando
possuem trés das quatro condigoes: niveis de
glicose em jejum igual ou superiores a 110 mg/
dL; de triglicerideos de 150 mg/dL; pressdo ar-
terial sistélica > 140 mmHg e circunferéncia
abdominal igual ou maior a 88 cm na mulher e
102 cm no homem. Um estudo recente publi-
cado na revista Nutrition Journal também apre-
sentou reducdo de marcadores da sindrome
metabdlica em individuos com sobrepeso que
foram suplementados com acai.®”

O acai também tem acao desintoxicante,
como mostrou um estudo onde foi verificado
efeito protetor deste fruto no aparecimento de
enfisema pulmonar em camundongos expostos
a fumaca de cigarro.®® Evidéncias cientificas
também sugerem que o agai tenha efeito an-
tialérgico.*

Ainda que poucas, algumas investigacoes do
efeito do acai em seres humanos tém sido reali-
zadas. Um estudo conduzido nos Estados Uni-
dos em 12 pessoas saudaveis que consumiram
acgai de modo controlado mostrou que as anto-
cianinas presentes no agai sao bem absorvidas
pelo nosso sistema gastrointestinal e geram au-
mento na capacidade antioxidante do sangue
apd6s o consumo do suco e polpa da fruta.”®

Outra investigacao também feita por pesqui-
sadores americanos avaliou o efeito do consu-
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mo do acai na dor relacionada a osteoartrite,
onde foram investigados 14 individuos partici-
pantes. Os mesmos foram tratados e acompa-
nhados durante 12 semanas e o consumo do
suco de acai realmente reduziu a dor e melho-
rou as atividades de vida diaria dos participan-
tes. Analise de marcadores sanguineos mostrou
que depois das primeiras duas semanas, os in-
dividuos que estavam consumindo acai apre-
sentavam tendéncia a reducao de marcadores
inflamatérios como a proteina C-reativa e me-
lhora do perfil antioxidante.”!

Infelizmente ainda sdo raros os estudos so-
bre a acao do acai no sistema nervoso e doen-
cas relacionadas. Entretanto, investigacoes la-
boratoriais sobre a antocianina cianidina des-
creveram que este composto melhora a neuro-
toxicidade causada pela exposicao a grandes
quantidades de alcool (etanol).”

Pesquisas sobre efeitos de frutos na longevi-
dade, geralmente, sdo dificeis de serem con-
duzidas. Por este motivo, como foi ja ante-
riormente comentado sao usados os modelos
experimentais animais. Sabe-se que a restricao
calérica (comer menos) aumenta o tempo de
vida enquanto que a dieta energética (comer
de mais) tem o efeito contrario. Com base nes-
ta ideia, pesquisadores do Laboratério Experi-
mental de Gerontologia do Instituto Nacional
de Satde dos Estados Unidos' investigaram o

potencial efeito do acai na sobrevivéncia de
mosca das frutas criadas com uma dieta rica
em gordura. Dr. Sun e seus colaboradores pu-
blicaram os seus resultados em 2010, na im-
portante revista Experimental Gerontology. Os
mesmos observaram que as moscas tratadas
com agai aumentaram o tempo de vida e ativa-
ram genes que potencialmente diminuiam os
efeitos negativos causados pela dieta rica em
gorduras, aliviando também o estresse oxidati-
vo relacionado ao envelhecimento.”

Sintese

Estudos cientificos mostram que o agafi apre-
senta propriedades importantes na saude,
incluindo acdo anticancer, cardioprotetora,
efeito na modulacdo da sindrome metabo-
lica, como desintoxicante e no controle da
dor. O acai também parece ter acao positiva
sobre a longevidade porque modela genes
que aumentam o tempo de vida das moscas
e que também sdo encontrados nos seres
humanos.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagdo Antiobesogénico Pré-longevidade

1 NIH - National Institute of Health.

Outro fruto nativo da Amazonia Ocidental
cultivado principalmente no Brasil, Peru e Bo-
livia é 0 araca-boi. Este fruto pertence a mesma
familia de plantas que inclui a goiaba e a jabu-
ticaba. Além do fruto, o aracazeiro, que mede
cerca de trés metros, € utilizado em vdrios pro-
cessos. Suas folhas e brotos sdo utilizadas para
produzir corantes, a casca tem aplicacdo em
curtumes, e suas raizes, na medicina popular
sdo consideradas ter efeitos diuréticos e tam-
bém antidiarréicos.

O fruto do araca tem cor amarelada, contem
aproximadamente 11 sementes e pode pesar
até 400 gramas. A polpa é mole e sucosa, pos-
suindo um cheiro agradavel e um sabor acido.

Geralmente, o araga € ingerido in natura
e é utilizado para fazer refrescos, sorvetes e
cremes.
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raca-bol

cugenia stipitata

Apesar de ser um fruto popular na Amazo-
nia existe uma auséncia quase que completa
de trabalhos sobre o araga. Apenas um Unico
estudo foi identificado no indexador interna-
cional de estudos cientificos (MEDLINE) e onze
dissertacoes ou teses de mestrados e doutora-
dos publicados no Brasil. Outros estudos sao
esparsos e dificeis de serem encontrados.

Entretanto, apesar da baixa quantidade de
investigacdes cientificas, um estudo conduzido
por pesquisadores da Universidade de Campi-
nas publicado na revista americana Journal
of Agricultural and Food Chemistry’® avaliou
a composicao de moléculas bioativas vola-
teis em alguns frutos brasileiros incluindo o
araga-boi. A Dra. Franco e seus pesquisadores
colaboradores descreveram que um dos prin-
cipais compostos é chamado germacrene D,

3 Jornal de Agricultura e Quimica dos Alimentos.
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que geralmente ocorre em 6leos essenciais de
algumas plantas.®* Parece que a sua principal
propriedade funcional e a atividade antimicro-
biana que este composto possui.

Sintese

O aragéd-boi é um fruto ainda pouco estu-
dado, cujas identificagdo de compostos
bioativos e suas propriedades funcionais
precisam ser intensificadas. Mesmo assim,
sabe-se que o fruto é rico em uma molécula
com poderosa propriedade antimicrobiana,
a germacrene D.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagado

Quadro 5 Araca-boi: composicdo nutricional

em 100g do fruto.
CoMmPOSICAO
CALORIAS (Kcal)
AGUA (%)

FiBras (g/100)

MACRONUTRIENTES
(g/100g)

MICRONUTRIENTES E
SAIS MINERAIS

CoMPOSTOS
BIOATIVOS

Anticoagulante
Antialérgico

Antiobesogénico

Proteinas
Carboidratos
Gorduras

Célcio (mg)
Fosforo (mg)
Potassio (mg)
Ferro (mg)
Retinol (mcg)
Vitamina B1 (mg)
Vitamina B2 (mg)
Niacina (mg)
Vitamina C (mg)

Germacrene D

VALORES
62,0
90,1
5,2
1,5
14,3
0,6
48,0
33,0
62,7
6,30
48,0
0,06
0,04
1,3
326,0

Anticarcinogénico
Antimicrobiano

Pr6-longevidade

A bacaba é um fruto amazénico produzido
por uma palmeira que externamente apresen-
ta muita semelhanca com o acai. Entretanto,
apesar do fruto apresentar externamente uma
cor violacea como se observa no acai, a polpa
da bacaba tem uma coloracao branco-amare-
lada. Esta polpa produz um éleo adocicado
que é utilizado habitualmente por populagoes
ribeirinhas.

A bacaba também € utilizada para fazer uma
bebida chamada “vinho de bacaba” através de
um processo bem semelhante ao usado para
produzir o “vinho de acai”. O vinho de ba-
caba, ao contrario do agai, que produz uma
coloragdo roxa muito forte, possui uma colora-
¢ao creme-leitosa e um sabor muito agradavel.
Na alimentagdo amazonica o vinho da bacaba
geralmente é servido com a comida salgada.
A bacaba também tem outros usos culindrios,
principalmente para fazer mingaus (papas).
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acaba

Uanecarpus multicaulis

O 6leo também pode ser extraido ndo s6 da
polpa, mas também da semente. Segundo nota
técnica da EMBRAPA de Rondonia (2005), o
6leo da bacaba, assim como acontece com o
acai, possui caracteristicas fisico-quimicas e
propriedades organolépticas muito semelhan-
tes as do azeite de oliva (Olea europaea) embo-
ra o rendimento em azeite seja menor.

Infelizmente, este fruto praticamente nao
foi ainda estudado, com excecao de algumas
investigacOes agrobiolégicas. Por este motivo,
as suas propriedades funcionais carecem de
evidéncias cientificas consistentes. Segundo o
texto sobre alimentos regionais brasileiros do
Ministério da Agricultura, a bacaba é um fruto
muito energético com 212 kg/cal a cada 100g
que conte 6,12g de proteina, 19,80g de gordu-
ras e 6,6g de carboidratos. Nao conseguimos
obter informagdes adicionais sobre a presenca
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de outros compostos nutricionais e bioativos
potencialmente existentes na bacaba.

Na medicina popular, o 6leo de bacaba é
utilizado nas infecgbes pulmonares como a
bronquite, também no tratamento da tubercu-
lose como purgativo, porém, precisamos de
mais estudos para comprovar tais qualidades.

Aqui, vale o comentario de que o vinho da
bacaba é muito apreciado pela populagao e,
em especial, pelos idosos de Maués, onde te-
mos a oportunidade de saborear este alimento.

Sintese

A bacaba, apesar de ser consumida mais
regionalmente, guarda similaridades com o
acai. Seu 6leo é muito semelhante ao azeite
de oliva, que possui comprovada agdo antio-
xidante, anti-inflamatéria e hipolipimiante.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatorio Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade

O bacuri é um fruto um pouco maior que
uma laranja, que é muito apreciado e popular
na regido amazodnica, principalmente no Parg,
onde é bastante comum. O bacuri é uma fruta
pré-colombiana tipicamente tropical. A polpa
do bacuri é branca e possui um aroma muito
agradavel ao mesmo tempo que tem um sabor
bastante intenso (agridoce). Em alguns locais
é conhecido como acuri, aricuri ou ouricuru.
Este fruto também é chamado de bacuri-acu
nos Estados do Amazonas e do Pard. A cas-
ca do bacuri também é utilizada na culinéria
amazodnica e o 6leo na medicina popular.

Este fruto, na culinaria local tem um uso
bastante variado na producao de refrescos,
sorvetes, licores, geleias, tortas, cremes, bolos,
recheios, mousses, balas e inGmeros outros
doces saborosos. A comercializacdo do bacuri
esta em franca ascensdo e ja supera a capaci-
dade produtiva extrativista da regido.

Dieta Amazonica * 55

acuri

Httalea phalerata

Assim como a bacaba e outros frutos amazo-
nicos, o bacuri tem tido pouca atengao no que
diz respeito a estudos cientificos que envolvam
suas propriedades funcionais. Apenas um Uni-
co trabalho foi identificado na base de dados
do MEDLINE que tratava sobre o bacuri. O es-
tudo foi feito por dois pesquisadores franceses,
o Dr. Boulanger e o Dr. Crouzet, em 2001. No
caso o trabalho investigou aspectos relaciona-
dos com 6leos e compostos volateis presentes
neste fruto. No Banco de Tese da CAPES foram
identificados 42 dissertacoes e teses, sendo a
maioria voltada para caracterizacdes agrobio-
|6gicas gerais da planta.

Entretanto, alguns trabalhos apresentaram in-
formacoes interessantes de serem comentadas.
Este é o caso do estudo conduzido por Batista
(2008), que descreveu atividade antimicrobia-
na (antibidtica) do bacuri, tanto para bactérias
gran positivas quanto gran negativas.’* Outro
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estudo conduzido por Rufino (2008), que ava-
liou propriedades funcionais de 18 frutos brasi-
leiros, mostrou que o bacuri possui compostos
bioativos antioxidantes.®

Considerando a presenca de compostos bio-
ativos polifendlicos, mesmo que em concen-
tracoes baixas e moderadas, o fruto do bacuri
pode apresentar propriedades funcionais pre-
ventivas de doencas cronicas nao transmissi-
veis como as cardiovasculares e o cancer. En-
tretanto, a comprovagao cientifica destas pro-
priedades ainda precisa ser produzida através
de pesquisas.

Sintese

Apesar do nimero de estudos sobre o ba-
curi ser muito pequeno, ja foi feita a iden-
tificacdo de compostos polifendlicos com
propriedades funcionais reconhecidas que
agem na prevencao de doencas como as
cardiovasculares e o cancer.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria
Anti-inflamatorio Antidiarréico Na constipagdo

Quadro 6 Bacuri: composicdo nutricional em

100g do fruto.
CoMmPOSICAO
CALORIAS (Kcal)
FiBras (g/100)

MACRONUTRIENTES

(g/100g)

MICRONUTRIENTES E
SAIS MINERAIS

COoMPOSTOS
BIOATIVOS

Anticoagulante
Antialérgico

Antiobesogénico

Proteinas
Carboidratos
Gorduras

Célcio (mg)
Fosforo (mg)
Ferro (mg)
Retinol (mcg)
Vitamina B1 (mg)
Vitamina B2 (mg)
Niacina (mg)
Vitamina C (mg)
Antocianinas(mg)
Flavondides (mg)

Polifenéis (mg)

VALORES
105
7,40
1,90
22,80
2,00
20,0
36,0
2,20
30,0
0,04
0,04
0,50
33,0
0,3
16,9
23,8

Anticarcinogénico
Antimicrobiano

Pr6-longevidade

Apesar da grande variedade de frutos nati-
vos encontrados na Amazoénia alguns frutos e
vegetais foram incorporados ao consumo ha-
bitual das populacdes ribeirinhas ndo sendo
nativos da regido. O caso mais caracteristico
é o da banana, em especial a banana-pacovan
(ou pacova).

A banana, amplamente consumida e incor-
porada na dieta amazonica, é uma planta que
tem a sua origem no sudeste da Asia. Estudos
genético-evolutivos indicam que ainda existem
muitas espécies de bananas selvagens, princi-
palmente na Malasia, Indonésia, Nova Guiné
e Filipinas. Parece que o cultivo da banana é
uma atividade muito antiga mesmo (de no mi-
nimo 5000 a.C). Popularmente acredita-se que
existiriam espécies nativas de banana na Amé-
rica pré-colombiana, que se chamaria “paco-
ba”, mas ndo encontramos estudos cientificos

dndhna-

pacoua

Musa paradisiaca

que comprovassem ou mostrassem algum indi-
cio de que isto seja verdadeiro.

O fato é que, muitas variedades de bana-
na sdo produzidas, comercializadas e consu-
midas em terras brasileiras. A india, Brasil e
Equador sdao os maiores produtores mundiais
de banana (680 mil, 491 mil e 216 mil hec-
tares, respectivamente em 2004). Em 2005, a
india liderou a producao mundial de bananas,
representando cerca de 23% da produtividade
mundial.? Segundo a Organizacdo das Na-
¢oes Unidas para a Agricultura e Alimentagao
(FAO), o consumo da banana, estd associado
ao fato deste fruto ser uma boa fonte de car-
boidratos para a populagdo.?”

Deste modo, a banana nos dias de hoje é
a fruta de maior consumo mundial depois das
frutas citricas como a laranja, por exemplo. A
banana esta presente na dieta das diferentes
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camadas sociais, seja pela sua importancia nu-
tritiva, seja em fungao do seu prego acessivel
ao publico consumidor e, sobretudo, pelo seu
sabor.

Na Regido Norte, a variedade da banana-pa-
cova tem producao e consumo destacado. Esta
banana que tem outros nomes populares como
banana pacovao, banana-da-terra, banana-
-pacava, banana-pacobeira, banana-pacobu-
¢u, banana-pacarira grande é realmente muito
apreciada e utilizada na culindria regional.

Quadro 7 Banana-pacova: composi¢do nutri-
cional em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 78
FiBras (g/100) 2,0
MACRONUTRIENTES Proteinas 1,2
(8/100g) Carboidratos 20,3
Gorduras 0,1
MicronuTriENTES E - Cdlcio (mg) 5,0
SAIS MINERAIS Fésforo (mg) 20,0
Ferro (mg) 0,4
Potassio (mg) 267
Retinol (mcg) NA
Vitamina B1 (mg) 0,05
Vitamina B2 (mg) 0,03
Niacina (mg) Tr
Vitamina C (mg) Tr
CoMmpOSTOS Polifendis totais (mg) 215
BIOATIVOS
Catequina (pg /100g) 82,2

Epicatequina (pg /100g) 17,9
Procianinas (pg /100g) 3,2
Antocianinas (ug/100g)

O perfil nutricional da banana-pacova mos-
tra ser esta variedade fonte de muitos nutrientes
e sais minerais. Em relacdo as outras varieda-

des de banana consumidas no Brasil a banana-
-pacova possui menor quantidade de calorias.

Por exemplo, enquanto a banana-pacova
possui 78 Kcal a cada 100 g de fruto, a bana-
na-nanica possui 92 Kcal, a banana-prata, 98
Kcal, e a banana-maca, 87 Kcal.®

Por ser intensamente consumida no mundo,
o nimero de trabalhos cientificos relacionados
com a banana é bastante alto se comparado
com estudos em outros frutos brasileiros aqui
apresentados. Na ocasido em que foi realiza-
da a pesquisa bibliogréfica para fazer este li-
vro existiam 2.985 estudos no banco de dados
MEDLINE, que indexa trabalhos cientificos das
melhores revistas do mundo na area da satde
e biologia. Por este motivo conhecemos mais
sobre compostos nutricionais presentes na ba-
nana que ainda ndo foram investigados com
maior profundidade em outros frutos. Assim,
comentaremos a seguir alguns destes compos-
tos presentes na banana e suas propriedades na
nossa satde e longevidade.

Como falamos anteriormente, dentro dos
compostos bioativos que apresentam benefi-
cios a salde se encontram os compostos qui-
micos denominados polifendis. Os polifendis,
em geral, possuem efeitos antioxidantes, na
protecdo do desenvolvimento do cancer (anti-
neoplasico) e no metabolismo cardiovascular e
neural. Um estudo conduzido em 2009 pelos
pesquisadores Faller e Fialho® da Universidade
Federal do Rio de Janeiro mostrou que a ba-
nana é uma fruta bastante rica em polifendis,
quando comparada com outras frutas habitu-
almente consumidas pela populacdo. A con-
centracdo de polifendis totais na banana foi
aproximadamente duas vezes mais elevada do
que a encontrada no abacaxi, na laranja e na
manga. Comparando com o mamao- papaia, a

banana apresentou uma concentragao de poli-
fenodis totais 14 vezes mais elevada.

Diversos tipos especificos de compostos fe-
nolicos tém sido identificados na banana como
é o caso da catequina e galocatequina, que sao
compostos bioativos presentes no cha preto e
verde. A banana também contém taninos que
apresentam efeitos importantes na nossa satde.

Outro nutriente importante que encontramos
na banana é o acido félico chamado de fola-
to, folacina ou acido pteroil-L-glutdamico. Este
composto também é conhecido como vitamina
B9 ou vitamina M. Em termos quimicos, é uma
vitamina que pertence ao complexo B, que é
necessdria para formagao das nossas proteinas
corporais, em especial a hemoglobina. A defi-
ciéncia de folato na dieta pode gerar situagoes
de doenca e distdrbios corporais como anemia,
apatia, dores de cabeca, cansaco, distirbios di-
gestivos, insonia, dificuldade de memorizagao,
problemas no funcionamento dos musculos e
nervos das pernas que dificultam a locomocao.

Apesar da principal fonte de folato ser ali-
mentos como o feijao, os vegetais verdes-escu-
ros, incluindo o espinafre, o brocolis e os ali-
mentos de origem animal (carne, leite, ovos e
queijos) muitas frutas também contribuem com
o folato na nossa dieta.”

Pesquisas mostraram que a banana tam-
bém tem folato (29 mg/100g) concentragao
esta maior que a encontrada no tomate (12
mg/100g) e um pouco menor que a encon-
trada na uva branca (32 mg/100g), laranja (44
mg/100g) e kiwi (36 mg/100g).”!

InvestigagOes sobre a capacidade e o efeito
antioxidante da banana também foram e estao
sendo produzidas. Os resultados mostraram
que a banana possui efeito antioxidante prote-
gendo, por exemplo, o organismo contra a in-
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tensa exposicao ao sol e as altas temperaturas
das regioes tropicais.

A banana € rica também em alguns compos-
tos conhecidos como catecolaminas. O nosso
organismo produz catecolaminas tendo como
principal papel a modulagao de certas fungoes
do nosso cérebro e sistema nervoso. Entre as
catecolaminas mais conhecidas estd a dopa-
mina. Pois a banana € rica em dopamina, que
além de auxiliar no metabolismo neural tam-
bém tem papel antioxidante.

Um trabalho que merece comentarios foi o
conduzido pelos Doutores Kanazawa e Sakaki-
bara, da Universidade de Kobe, no Japao. Es-
tes pesquisadores investigaram a presencga de
compostos bioativos com propriedades an-
tioxidantes na variedade conhecida no Brasil
como banana- nanicdo.* Os autores identifica-
ram alta concentracao da molécula dopamina
na banana. A dopamina é facilmente absorvi-
da pelo nosso corpo protegendo as células do
nosso sistema gastrointestinal e também nossos
neurdnios de danos causados pelo estresse oxi-
dativo.

A dopamina é uma molécula também pro-
duzida pelo nosso organismo sendo de funda-
mental importancia para o funcionamento do
sistema nervoso. Os niveis de dopamina na
banana variam de 2,5 a 10 mg a cada 100g da
fruta. Entretanto, é na casca que encontramos
maior quantidade desta molécula (80 a 570
mg).

Uma publicagao cientifica recente feita por
pesquisadores brasileiros e portugueses descre-
veu compostos bioativos presentes em diversas
variedades de bananas que sao importantes pra
nossa sadde. Entre estes estavam a catequina,

4 Musa cavendishii.
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a galocatequina e a epicatequina, que sao 0s
principais compostos bioativos presentes no
chd verde e preto. Estes compostos tém sido
relacionados com os efeitos benéficos do cha
na salde, principalmente na populacao asia-
tica (japoneses, chineses, coreanos, etc). Na
banana-pacova, que é muito consumida na
Amazonia foram encontradas concentracoes
significativas destes compostos.

Um estudo feito por pesquisadores india-
nos com ratos alimentados com dieta normal
e com dieta rica em gorduras e que receberam
tratamento suplementar com flavondides da
banana, mostrou diminuicao do estresse oxi-
dativo nestes ratos.” Diversas investigagoes,
incluindo outro estudo indiano feito em ratos
mostraram que a banana tem efeito protetor
contra Ulceras gastrointestinais.”

A banana também possui lecitinas, que sao
proteinas com potente atividade biolégica. Di-
versos tipos de lecitinas tém sido identificados
como tendo propriedades antitumorais.*

E claro que, se comparada com outros fru-
tos a banana ndo tem quantidades tao gran-

des destes compostos. Entretanto, a variedade
destes compostos e nutrientes, mesmo que em
baixa concentracdo tornam esta fruta de uma
incrivel riqueza dietética que ultrapassa o seu
valor nutricional e a torna um fruto que auxilia
na nossa saude e longevidade.

Sintese

A banana, apesar de ndo ser um fruto ama-
zOnico nativo, pois tem origem asidtica, é
extensamente consumida pelas populagoes
ribeirinhas, principalmente a variedade ba-
nana-pacova. O seu uso na culindria tropical
esta associado ao seu alto poder nutricional.
Entretanto, além de alimentar o organismo,
a banana possui uma variedade de compos-
tos bioativos como os polifendis, catequinas,
dopamina, folato, lecitina que incrementam
o seu papel na prevencao de disfungoes or-
ganicas e doencas. Por isso, a banana, ali-
mento cultivado no alvorecer da civilizagcao
humana, é um “fruto carinhosamente adota-
do” pelo povo amazonico.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante

Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico

Anti-inflamatério Antidiarréico

Hipolipimiante

Na constipagao

Anticoagulante Anticarcinogénico
Antimicrobiano

Antiobesogénico Pr6-longevidade

Um fruto de grande abundancia e alto va-
lor nutritivo, por ser uma das maiores fontes de
vitamina A que a natureza oferece, é o buriti.
Esta informagao foi obtida a partir de estudos
feitos pela EMBRAPA® e pela Universidade de
Campinas. Este fruto que também é muito co-
mum no cerrado e na regido nordeste do Bra-
sil contém betacaroteno e acido oléico no seu
6leo com uma concentragao quase 10 vezes
maior do que a encontrada no 6leo de dendé.
O buriti se origina de uma palmeira batizada
com uma série de nomes populares como me-
riti, muriti, muruti, coqueiro-buriti, boriti, ca-
randd-guacu ou Carandai-guacu. A origem da
palavra “mbiriti” é proveniente do tupi-guarani
e significa “arvore que produz liquido”, ou
“aquela que contém dgua”, ou mesmo “drvo-
re da vida”. Nas regides alagadas da floresta,

5 Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecudria.

Uritl

Mauritia flexuosa

quando estdao com sede, os caboclos furam o
caule da arvore para beber a sua dgua que é
potavel e prépria para consumir.

Além da agua do buriti, este fruto apresen-
ta uma altissima concentracdo de carotendi-
des que dao origem a vitamina A. No trabalho
conduzido pela Dra. Veridiana Rosso e seus
colaboradores na Universidade de Campinas,
o buriti foi o fruto amazdnico que apresentou
maior teor de carotendides. Para se ter uma
ideia, o buriti tem uma concentracao cinco ve-
zes maior de vitamina A do que a pupunha e
nove vezes maior do que o tucuma.

Na nossa revisao da literatura cientifica en-
contramos 16 estudos publicados em revistas
de circulacao internacional, assim como 70
trabalhos brasileiros de mestrado e doutorado
que versam sobre este fruto. A revisdo destes
estudos e de outros trabalhos publicados no
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Brasil mostrou que o buriti em termos nutricio-
nais € rico em Oleos e possui alta capacidade
antioxidante.

Popularmente, as mulheres caboclas, quan-
do vao lavar roupa no rio descascam um fru-
to de buriti e passam no rosto como protecao.
Esta pratica tem um grande apoio cientifico,
uma vez que investigacdes em cultura celular
de queratécitos, que sdo células presentes na
nossa pele, mostraram que o 6leo do buriti tem
acao fotoprotetora contra a exposicao de raios
ultravioletas.” Ou seja, protege a nossa pele
contra o fotoenvelhecimento e as lesdes cance-
rosas. Também foram feitos testes de seguran-
ca para averiguar se o uso do 6leo em cremes
poderia ter algum efeito toxico. Os resultados
mostraram que isto ndo ocorre, indicando que
0 seu uso € seguro. Deste modo, o 6leo de bu-
riti é considerado um filtro solar natural e fo-
toprotetor. Portanto, a sabedoria popular mais
uma vez é comprovada pela ciéncia.

Segundo publicagdo do Ministério da Sad-
de (Alimentos Regionais Brasileiros, 2002), “o
buriti € uma das principais fontes de pré-vita-
mina A encontradas na diversidade do Pais”.
Estudos foram realizados com o doce de buriti,
junto a criangas com quadro de hipoavitami-
nose A (deficiéncia que pode acarretar perda
da visdo por secar o olho, condi¢dao conhecida
clinica como xerostomia). Concluiu-se que a
suplementacdo alimentar de doze gramas de
doce, por dia, durante vinte dias, demonstrou
ser suficiente para recuperar as taxas normais
de vitamina A dessas criangas. Muito embora
o valor pré-vitamina A do doce de buriti ndo
seja excessivamente elevado, tudo leva a crer
que a influéncia positiva da composicao lipi-
dica do fruto (conservada no doce) favorece o
aproveitamento dos carotendides que sdo pro-
-vitamina A pelo organismo.?

Quadro 8 Buriti: composi¢do nutricional em
100g do fruto.

CoMmPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 145
FiBras (g/100) 9,6
MACRONUTRIENTES Proteinas 1,8
(8/100g) Carboidratos 10,2
Gorduras 8,1
MicronuTriENTES E Cdlcio (mg) 156,0
SAIS MINERAIS Fésforo (mg) 540
Ferro (mg) 5,00
Potassio (mg)
Retinol (mcg) 4104
Vitamina B1 (mg) 0,03
Vitamina B2 (mg) 0,23
Niacina (mg) 0,70
Vitamina C (mg)* 56,0
CoMmposTOs Polifendis totais (mg) 9,47
BIOATIVOS

Carotendides totais (pg/g) 513
Luteina

Fitoeno

A investigacado feita pela pesquisadora Lu-
ciana Silva no seu trabalho de mestrado mos-
trou que o buriti tem na composicdo protéica
predomindncia do aminoacido triptofano. Esta
observacdo é bastante surpreendente ja que
esta importante molécula é geralmente encon-
trada em alimentos de origem animal.

O triptofano é um aminoacido precursor de
moléculas importantes para o nosso corpo, em
especial para o nosso sistema nervoso. S6 a
partir do triptofano que o nosso corpo conse-
gue produzir um neurotransmissor muito im-
portante chamado serotonina. Distdrbios como
a depressao estao relacionados com problemas
na serotonina cerebral. Deste modo, a ingestao
habitual de triptofano através da nossa dieta é

de grande relevancia para nossa satide mental
diminuindo nossos sentimentos negativos de
tristeza, depressao, ansiedade e estresse.

Na parte das gorduras, o 6leo de buriti
apresenta grande quantidade de acido oléico
(13,8%), que também é chamado de Omega-9.
O acido oléico participa do nosso metabolis-
mo corporal, principalmente, em rotas que en-
volvem a producgdo de hormonios. Evidéncias
produzidas cientificamente também sugerem
que o acido oléico protege o organismo con-
tra a doenca de Alzheimer e outros distirbios
neurolégicos.”

Assim, a andlise da composicao dos lipidios
(gorduras) presentes no buriti mostrou grande
concentracao de acido oléico (73%,). Este aci-
do esta presente em grande concentragdo no
azeite de oliva, conhecido pelas suas proprie-
dades benéficas para a salde principalmente
na protecao de doencas cardiovasculares. Em
média, o azeite de oliva possui 63% de acido
oléico, enquanto no 6leo de soja ele representa
22%, no 6leo de milho 27% e no de algodao
17% da sua composicao de gorduras. Entretan-
to, o consumo de Omega-9 tem que ser cui-
dadoso, pois o exagero pode reverter os seus
beneficios. A pesquisadora também observou
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que a grande atividade antioxidante do buri-
ti esta associada ao fato desta fruta apresentar
diversos tipos de polifendis e outras vitaminas.
Em 100 g da polpa do buriti podemos encon-
trar uma concentragao de carotendides totais,
betacaroteno e polifendis superior as observa-
das na cenoura e na couve.''® Portanto, o buriti
é um fruto com multiplas propriedades funcio-
nais que potencialmente atuam na nossa satde
e longevidade.

Sintese

O buriti é um fruto amazonico que possui
diversas propriedades nutricionais e bio-
quimicas importantes a0 nNosso organismo.
E rico em Omega-9 (dcido oléico), em pré-
-vitamina A e outros compostos polifendli-
cos. Estudos mostram que o buriti é um filtro
solar natural, tem efeito antioxidante, age
beneficamente na satdde dos olhos e contri-
bui para o bom funcionamento do sistema
nervoso e do sistema cardiovascular. Por este
motivo, o buriti é considerado pelos pesqui-
sadores que investigaram suas propriedades
como um poderoso alimento funcional.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO
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Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pré-longevidade



Cacau

Theobroma cacao

O cacau é um fruto que faz parte do coti-
diano alimentar amazoénico, ndo apenas na
sua forma mais famosa e popular, o chocolate,
mas também através do seu consumo desde os
tempos pré-colombianos, j& que é uma planta
com origem no Brasil e na América Central.

Os botanicos acreditam que o cacau € ori-
gindrio das cabeceiras do rio Amazonas. O
consumo do cacau pode ser feito através de
suco, geleia, vinagre, licor e outros usos. O
suco, quando feito com as sementes e a polpa
juntos é chamado golé. O golé é consumido
geralmente depois do almogo, como “sobre-
mesa” junto com a farinha de mandioca. Antes
do restante do mundo conhecer o cacau, os
povos da América Central como os Maias e As-
tecas j4 consumiam o cacau, do qual em um
periodo chegou a ser moeda de troca nestas
civilizacbes.”

O gosto do cacau, bem caracteristico e que
tem alguma semelhanca com outras frutas tro-
picais como o cupuagu, a graviola e o tapere-
ba tem um gosto muito bom, sendo bastante
apreciado pelo povo amazonico. Em termos
nutricionais é um fruto fibroso, rico em glicose,
frutose, sacarose e pectina. O cacau também
tem proteinas, vitaminas e sais minerais que
sao importantes para a nossa nutricao.

O chocolate feito do cacau é considerado
um alimento balanceado com capacidade nu-
tritiva. Assim, em 100 g de chocolate ao leite
encontramos 56% de actcares, 34% de gordu-
ras e 6% de proteinas. Além destes macronu-
trientes, esta barra de chocolate possui potas-
sio, magnésio, cdlcio e ferro. O cacau também
é rico em vitaminas do complexo B como a
vitamina B1, vitamina B2, além de outros com-
postos bioativos no qual se destaca a teobromi-
na. Alids, a teobromina é uma substancia que

foi identificada neste fruto e por isto batizada
com este nome, ja que o nome cientifico do
cacau é Theobroma cacao.

Quadro 9 Cacau: composigdo nutricional em
100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 74
FiBrAs (g/100) 2,2
MACRONUTRIENTES Proteinas 1,0
(8/100g) Carboidratos 19,4
Gorduras 0,1
MicronuTriENTES E - Célcio (mg) 12,0
SAIS MINERAIS ot () 9.0
Ferro (mg) 0,3
Potassio (mg) 72
Retinol (mcg) NA
Vitamina B1 (mg) 1,8
Vitamina B2 (mg) 0,15
Niacina (mg) 3,2
Vitamina C (mg)* 21,0
CoMPOSTOS Polifendis (mg/g)* 48,2
PIOATROS Flavonéides (mg/g)* 30,1

Teobromina*

Aqui, é importante que fique claro que o
consumo do cacau e do chocolate ndo sao
a mesma coisa em termos nutricionais e fun-
cionais. O chocolate, no caso, é produzido
a partir das sementes do cacau, geralmente,
combinadas com leite, aclcar, gordura vege-
tal, sal, estabilizantes de gorduras e conservan-
tes. E claro que a composicdo nutricional do
chocolate faz com que este alimento tenha alta
caloria. Por exemplo, a barra de chocolate do
qual comentamos as propriedades nutricionais
anteriormente possui 550 Kcal. Comparando
com o suco de laranja que possui 110 Kcal em
100 ml de suco, temos que comer chocolate

Dieta Amazonica * 65

de modo comedido, pois uma barra de choco-
late de 100 g equivale a beber mais que meio
litro de suco de laranja, ou comer seis ovos, ou
mesmo comer quase meio quilo de carne bovi-
na. Ja o suco de cacau feito da polpa do fruto
esta longe de ser caldrico.

No contexto amazonico tradicional, uma
bebida bastante consumida em festas religiosas
é conhecida como “caldo da santa”. Esta é um
caldo quente feito exclusivamente a partir das
sementes do cacau, secas ao sol e fervidas em
agua. Por cima do caldo se coloca uma colher
de suspiro feito de clara de ovo com actcar,
que serve como adogante. Toma-se o caldo de-
pois que sdo feitas as rezas (novenas) da santa
padroeira. Curiosidade: nas festas dos “santos”
ndo se toma este caldo.

A literatura cientifica é relativamente extensa
em relacdo a estudos que envolvem o cacau,
em especial o chocolate. Quando fizemos uma
busca pelos trabalhos publicados utilizando a
palavra “cacao” identificamos 1.988 artigos de
circulacao internacional.

Um trabalho de revisdao recente publicado
na revista Chemistry Central Journal pelo Dr.
Stephen Crozier e seus colaboradores con-
sidera o cacau como uma “superfruta” quan-
do comparada com outras frutas, em especial
quando se considera o p6 de cacau e o choco-
late preto.”

A revisdo feita por estes pesquisadores co-
menta que estes alimentos contem concentra-
¢Oes relativamente altas de alguns polifendis
em especiais os flavonoides. Entre os fla-
vonoides se destacam a epicatequina e as pro-
toantocianinas.

Considerando a concentracao de polifendis
totais, que inclui todos os tipos de moléculas
polifendlicas presentes na planta é maior do
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que a encontrada no acai, por exemplo, e em
outras frutas consumidas popularmente nos
Estados Unidos como o mirtilo. Por ser uma
fruta rica nestas moléculas, o p6 de cacau e o
chocolate apresentam uma 6tima capacidade
antioxidante.

Estas moléculas agem beneficamente no nos-
so oranismo ja que melhoram a producao da
molécula de 6xido nitrico que aumenta a vaso-
dilatacao e a elasticidade das artérias do nosso
sistema cardiovascular. Este efeito faz com que
a pressao arterial diminua assim como tam-
bém diminua a agregacao plaquetdria (diminui
a coagulacdo sanguinea). Além disso, possui
atividade anti-inflamatéria, que beneficia o or-
ganismo como um todo. Como o éxido nitrico
regula a vasodilatacao do sistema reprodutivo,
em especial para os homens, possivelmente o
cacau pode auxiliar nos problemas de disfun-
¢ao erétil. Portanto, colocar o suco de cacau e
o chocolate na vida cotidiana masculina é de
grande relevancia nao s6 na fisiologia, mas na
“vaidade masculina” relacionada a sua potén-
cia sexual.

Um estudo conduzido por pesquisadores
ingleses e publicado na revista Diabetic Medi-
cine,’™ que é a revista oficial da Associacao
Britinica de Diabetes, examinou os efeitos do
chocolate no perfil lipidico (gorduras), peso e
glicemia (aglcar) no sangue de 12 individuos
com diabetes do tipo 2. Esta pesquisa foi feita
com bastante rigor metodolégico.® Os indi-

6 Pesquisa de efeitos de farmacos, nutrientes ou outras intervengdes nao
medicamentosas realizadas através de um delineamento “duplo-cego,
randomizado e controlado por placebo” sdo consideradas de grande re-
levancia cientifica e clinica. Isto porque, “duplo-cego” significa que nem
o paciente e nem o pesquisador que estd ministrando o medicamento
ndo sabem o que o paciente estd ingerindo. Esta informagdo permanece
de posse de outros pesquisadores. Este procedimento evita a “influéncia
tanto do paciente quanto do pesquisador na coleta dos dados e interpre-
tacdo dos resultados”. O estudo é randomizado quando, existindo dois
tratamentos € feito um sorteio para determinar se o paciente ird tomar
o medicamento ou a dieta 1 ou 2. Um estudo é controlado por “place-
bo” quando em um dos tratamentos nao existe nenhum composto ativo
e assim pode ser feita a avaliacdo dos efeitos do farmaco ou suplemento

viduos pesquisados receberam 45 g de choco-
late por dia. Entretanto, para metade dos vol-
untarios, o chocolate ofertado continha os po-
lifendis que geralmente estao presentes na sua
composicao. A outra metade dos voluntarios
recebeu chocolate no qual os polifendis foram
quimicamente retirados. Todos os participantes,
comeram durante dois meses este chocolate. E
claro que foram feitos ajustes na dieta dos mes-
mos para que eles ndo “engordassem” com a
inclusdo do chocolate na sua dieta. A andlise
dos resultados mostrou que o chocolate com os
seus polifen6is melhorou o perfil lipidico dos
pacientes diabéticos, aumentando os niveis de
HDL colesterol (o chamado colesterol bom) e
diminuindo o colesterol total. O chocolate ndo
causou nenhum aumento no peso e na glicose
do sangue dos diabéticos. Por este motivo, os
pesquisadores concluiram que o chocolate
(sem adicao de acucar, é claro) é um alimento
que ajuda a prevenir a aterosclerose que leva
a doencas cardiovasculares como o infarto e
derrame (acidente vasocerebral).

Um outro estudo epidemiolégico que
avaliou e acompanhou a satide de mais de 31
mil mulheres com idade entre 48 a 83 anos,
durante nove anos, descreveu que as mulheres
que comiam habitualmente e moderadamente
chocolate apresentavam menor risco de inter-
nagao hospitalar ou mesmo de morrerem. En-
tretanto, esta protecdo parece que nao ocorre
se comermos todos os dias chocolate. O ide-
al é comermos de uma a trés vezes por més,
ou no maximo até duas vezes por semana.'"
Outra investigacao feita na Finlandia avaliou a
potecial associagao do chocolate com a satde
do 1.317 homens idosos. Neste estudo, ho-
mens que preferiam comer chocolate tinham

dietético que estamos investigando. No caso, o estudo conduzido pelos
pesquisadores ingleses tinha estas caracteristicas.

melhor sadde, otimismo e melhores condi¢oes
psicolégicas do que os que ndo consumiam
chocolate.'”

Um estudo parecido que avaliou 2.217 pes-
soas que participam de um projeto de pesquisa
americano sobre a satde do coragao’” também
observou resultados semelhantes. Aquelas pes-
soas, tanto homens e mulheres, que consum-
iam chocolate uma vez por semana tinham
menos risco de ter doenca coronariana como
infarto do miocérdio.'™”

Mas o chocolate parece ser bom também na
prevencao de outras doencas. Assim, estudos
cientificos tém sido realizados para averiguar
se o consumo do chocolate poderia trazer al-
gum beneficio em pessoas com depressao.

A depressao é hoje um grande problema de
saGde publica, atingindo aproximadamente
12% de toda a populagdo do mundo. Como
os farmacos antidepressivos, ainda que sejam
efetivos, possuem muitos efeitos colaterais
indesejaveis, nos UGltimos anos o estudo de
substancias naturais, como os flavondides no
tratamento da depressao comegaram a ser in-
tensificados. Este é o caso dos flavondides, dos
quais o chocolate apresenta grande concentra-
¢do na sua composi¢ao, como anteriormente
comentado. Estes estudos incluem tanto seres
humanos quanto animais, ja que as pesquisas
com animais nos permitem andlises que sao
impossiveis de serem conduzidas em seres hu-
manos. Este é o caso da avaliagao bioquimica,
molecular e histolégica do sistema nervoso de-
pois do tratamento, ja que precisamos “sacrifi-
car os animais para realizarmos estas analises”.

Para avaliar a depressao em ratos também ex-
istem alguns testes experimentais, do qual um

7 NHLBI Family Heart Study.
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dos mais utilizados em pesquisa é o teste do
nado forcado. Este teste € um dos experimen-
tos mais tradicionais no estudo da depressao
em animais de laboratério. O teste consiste em
colocar os ratos em um tanque cilindrico com
agua, onde eles ndo conseguem tocar o fundo
com as suas patinhas. Deste modo, sdo obriga-
dos a nadar. Os ratos nadam ou tentam escalar
o cilindro de vidro, mas quando percebem que
ndo vao conseguir escapar eles ficam imoveis.
Assim, o teste é filmado e os periodos de na-
tacdo e imobilidade sdo filmados. O com-
portamento de imobilidade é utilizado como
um indicador de desespero comportamental
indicando que o rato ficou deprimido. Assim,
podemos comparar se um determinado medi-
camento tem ou ndo atividade antidepressiva.
Se ele tiver atividade antidepressiva, os ratos
permanecerao mais tempo nadando e tentando
escalar o cilindro de vidro do que os que nao
receberam o medicamento.

Aqui, vale a pena fazer um paréntese para
dizer que apesar de parecer um modelo rela-
tivamente cruel para os animais, ele ndo deixa
grandes sequelas e serve para o testes pré-clini-
cos de drogas para o controle da ansiedade e
depressdo. Entdo, este teste também pode in-
dicar quando um alimento tem ou nao algum
efeito antidepressivo. Por isso, os comités de
ética em pesquisa animal aceitam tais pesqui-
sas. F claro que os animais submetidos ao ex-
perimento permancem apenas 5 minutos no
cilindro e (tempo da avaliagdo). Depois, eles
sao retirados da agua, sdao cuidadosamente
secos, expostos a uma luz que os ajuda a se
esquentarem e terminarem de secar seu pelo,
para entdo serem devolvidos a sua caixa, onde
recebem alimentacao e a temperatura e as
condigoes de higiene sdo controladas.
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O teste do nado forgado foi utilizado por pes-
quisadores franceses'* para avaliar se o choc-
olate teria efeito antidepressivo em ratos. Os
resultados mostraram que os ratos que foram
tratados com suplementagdo moderada de
chocolate ao longo de 14 dias permaneceram
mais tempo nadando e tentando escalar do que
0s ratos que ndo receberam o chocolate. Este
teste, associado a outros experimentos com-
plementares confirmou entdao que o chocolate
tem efeito antidepressivo. Os pesquisadores
franceses sugeriram que tal efeito poderia estar
também relacionado com os polifendis.

Estudos quimicos complementares mostr-
aram entdo que o cacau e seus produtos po-
dem exercer uma agdo neuroprotetora, ja que
reduz o estresse oxidativo das células, princi-
palmente dos neur6nios. Assim, esta neuropro-
tecao relacionada ao cacau diminuiria o risco
das doencas neuroldgicas.'®

Investigacbes em seres humanos também
relacionadas com o potencial efeito do choco-
late na depressao também estao sendo conduz-
idas. Este é o caso do estudo do Dr. Rose e pes-
quisadores colaboradores da Universidade da
Califérnia de San Diego. Esta investigacdo que
incluiu 1.018 individuos adultos saudaveis, ou
seja, sem diabetes e sem doenca do coragao.
O estudo entdo observou que os individuos
com depressao eram 0s que consumiam mais
chocolate do que os outros que ndo eram de-
pressivos. Estes resultados sugeriram que os
individuos depressivos naturalmente buscam
alimentos que contém substancias que po-
dem aliviar os sintomas depressivos. O mesmo
parece acontecer com pacientes portadores
de Mal de Parkinson que também consomem
chocolate em maior abundancia.'®

Outro estudo feito por pesquisadores ingle-
ses mostrou que o chocolate age positivamente

em individuos com sindrome da fadiga croénica
causada por doencas cardiovasculares ou mes-
mo por cancer. O tratamento com chocolate
rico em polifendis, ao longo de dois meses,
melhorou muito a fadiga dos voluntdrios da
pesquisa bem como a ansiedade. Deste modo,
os pesquisadores concluiram que o chocolate
tem agao antifatigante.'””

Como o cacau e os produtos de chocolate
possuem alta concentragao de compostos an-
tioxidantes como as catequinas e as procia-
ninas acredita-se que os mesmos teriam efei-
to sobre o estresse oxidativo e a inflamacao
crbnica, que sao fatores de risco para diversas
doencas, incluindo o cancer. Investigacbes em
ratos com extrato concentrado dos polifenéis
do cacau mostrou protecdo contra o cancer de
préstata.'® Resultado similar também observou
que o extrato de polifendis do cacau diminui o
crescimento de cultura de células humanas de
cancer de prostata.'”

Apesar dos indicativos de que o chocolate
poderia proteger contra o cancer faltam es-
tudos populacionais em seres humanos que
confirmem esta ideia. Porém, as pesquisas em
cultura de células e em animais indicam que
o chocolate pode agir no nosso metabolismo
prevenindo a carcinogénese.'" O cacau pare-
ce também proteger o organismo contra o apa-
recimento do cancer hepatico (de figado).""
Esta ideia é também reforcada por estudos que
mostraram ser o extrato cru de cacau um suple-
mento antimutagénico e, portanto, anticance-
rigeno.

InvestigagOes mais recentes também descre-
veram que as proteinas extraidas da semente
de cacau (principalmente a albumina) tém ati-
vidade antitumoral e que este fruto poderia ser
usado na obtencdo de moléculas peptidicas

com potencial farmacolégico no tratamento do
cancer.''>'

Como podemos ver, o cacau é um fruto
versatil e que concentra trés qualidades ma-
ravilhosas para um alimento: é rico nutricio-
nalmente, tem compostos funcionais que pre-
vinem doencas e junto a estas caracteristicas
possui um sabor quase que irresistivel.

Os povos pré-colombianos preparavam as
sementes de cacau de diferentes modos, dos
quais o mais comum era a producdo de uma
pasta na qual adicionavam farinha de milho e
pimenta vermelha. Com a polpa do cacau fa-
ziam uma bebida para matar a sede e a fome.
Ja os povos amazoénicos indigenas do Brasil
usavam apenas a polpa do cacau do qual fer-
mentavam e faziam uma bebida alcodlica.

Os conquistadores espanhdis, conhecendo
o cacau, foram os primeiros a adicionar mel
e mais tarde baunilha e canela. O seu valor
nutricional e mais recentemente o seu valor
funcional, hoje, sao plenamente reconhecidos
e é por isso que chocolate e o fruto de cacau
seduziram e seduzem o mundo até os dias de
atuais.
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Sintese

O cacau e seus produtos, principalmente o
chocolate preto, tém valor nutricional e sao
funcionalmente muito ricos, além do mara-
vilhoso sabor. Possui moléculas flavonéides
importantes como as catequinas, além de
teobromina. Estes compostos quimicos pos-
suem efeito antioxidante, anti-inflamatério
e antiagregacao plaquetdria, que atuam de
modo benéfico no nosso corpo. Estudos em
modelos experimentais como ratos e células
e em seres humanos indicam que o cacau
melhora o perfil lipidico de pacientes diabé-
ticos, tem acdo antidepressiva, é neuropro-
tetor e tem efeito anticarcinogénico. Estas
qualidades tornam o cacau, presente na die-
ta amazonica como um dos frutos que mais
contribui para a satde e longevidade das po-
pulacdes ribeirinhas e indigenas.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatorio Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade
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Camu-camu

Myrciaria dubia

Nos tempos idos que marcaram o inicio da
colonizagdao da Amazonia pelos espanhéis e
portugueses, o desbravador Pedro Teixeira, al-
feres portugués que tomava conta do quartel
da cidade chamada Presépio, hoje Belém do
Par4, em nome da corte de Portugal e da Igre-
ja Catdlica, subiu no sentido contrario o Rio
Amazonas até o Equador. Ao longo do camin-
ho, este desbravador foi colocando uma cruz
de malta feita em pedra, que era o simbolo da
coroa portuguesa, para marcar o territério da
Amazonia que, na ocasido, ainda pertencia a
Espanha segundo o que estava determinado no
Tratado de Tordesilhas. Quando Pedro Teixeira
se aproximou do local que hoje é fronteira en-
tre o Peru, a Colébmbia e o Brasil avistou na
margem alagada daquele rio drvores cobertas
de frutos redondos verde amarelados. A distan-
cia, Pedro Teixeira acreditou serem arvores de
limoeiros e exclamou: “Olhem, s6! Limodes!”,

batizando assim com o nome de Solimdes o rio
que nasce na Cordilheira dos Andes, no Plan-
alto de La Raia, adentra o Brasil e caminha até
o mar. Este rio troca seu nome apenas quando
encontra as aguas escuras do Rio Negro que é
o seu maior afluente passando a se chamar rio
Amazonas.

Naquele momento, Pedro Teixeira ndo sabia
que as arvores nao produziam limdes, mas sim
um dos frutos com maior quantidade de vitam-
ina C do mundo: o camu-camu.

“Comida de peixe” é assim que a maioria
da populagdao amazdnica chama o fruto camu-
camu, que é uma fruta silvestre que ocorre ao
longo das margens dos rios, lagos e iguarapés
e é consumida pelos pescadores enquanto per-
manecem longo tempo na beira da agua ou uti-
lizada como isca para fisgar o peixe tambaqui.

Como dissemos anteriormente, o camu-
camu também é conhecido pela grande con-
centracgao de vitamina C (dcido ascorbico) que
os seus frutos possuem. A descrigdo interna-
cional do alto teor desta vitamina foi feita pela
primeira vez em 1964 pelos Dr. Bradfield e Dr.
Roca, pesquisadores americanos, em um trab-
alho denominado “Camu-camu — a fruit high in
ascorbic acid”, publicado na Revista da Socie-
dade Americana de Dietética.'*

Estudos realizados, principalmente por pes-
quisadores do Instituto Nacional de Pesquisas
da Amazonia (INPA), confirmaram que este fru-
to apresenta altos valores nutritivos, especial-
mente por ter alta concentracdo de vitamina
C. A concentracao desta vitamina na polpa do
camu-camu é superior a da acerola. Apenas um
camu-camu tem uma quantidade de vitamina
C que equivale a trés acerolas ou a vinte laran-
jas ou a trinta limdes. Por ser bastante dcido,
o camu-camu geralmente ndo é consumido in
natura, mas sim sob a forma de suco, sorvetes
e outras formas de preparo. Por este motivo,
a suplementacdo farmacolégica de vitaminas
pode ser facilmente substituiida pelo consumo
habitual de alimentos ricos nestes compostos.

Apesar do camu-camu estar ganhando noto-
riedade mundial e mercado em muitos paises
europeus e de outras regides do mundo, o
nimero de estudos cientificos internacional-
mente indexados sobre este fruto ainda é muito
baixo. No indexador MEDLINE, apenas 10 ar-
tigos sobre o camu-camu foram identificados.
J& um total de 49 dissertacbes de mestrado e
teses de doutorado sobre o camu-camu foram
identificadas. Alguns destes estudos sao bas-
tante esclarecedores quanto as propriedades
funcionais que atuam na nossa sadde a partir
do consumo do camu-camu.
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Além da vitamina C, o camu-camu possui
outros compostos quimicos bioativos como
foi demonstrado pelo estudo da pesquisadora
Cinthia Zanatta realizado na Universidade Es-
tadual de Campinas (UNICAMP). A autora ob-
servou que o camu-camu também é rico em
carotendides, existindo 46 moléculas desta
classe quimica no fruto. O principal tipo de
carotendide do camu-camu é a luteina® que
apresentou uma concentragao de 90 a 160 pg
a cada 100 gramas de fruto. O camu-camu,
assim como o agai, também possui antociani-
nas principalmente a cianidina e a delfinidina.
Extratos da semente de camu-camu possuem
atividade anti-inflamatéria determinada pela
presenca de moléculas como acido 6ico e 4ci-
do betulinico." Além dos compostos funcio-
nais o camu-camu pode ser considerado uma
boa fonte de sais minerais como o calcio, po-
tassio e zinco.

O camu-camu também é rico em é&cido
elagico que tem atividade antioxidante e an-
timutagénica e esta presente em muitos frutos
com reconhecido efeito benéfico na satde
como a uva, o tomate, a maga e a soja. Estudos
mostram que o acido eldgico tem acdo cardi-
protetora, protegendo nosso coragao de doen-
¢as.'" Uma investigacao recente em que ratos
foram experimentalmente induzidos a infartar
mostrou que aqueles ratos que estavam sendo
tratados com 4cido eldgico apresentaram sinto-
mas menos intensos ja que a area do infarto foi
menor quando comparada aos ratos que nao
receberam nenhum tipo de tratamento."” O
acido elagico parece agir contra os canceres de
préstata e mama.''®'"? Este composto também
tem efeitos benéficos contra distdrbios gastro-
intestinais como € o caso da sindrome do intes-
tino irritavel (Doenga de Chron).™20121

8 Nome quimico: all-trans-luteina.
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Quadro 10 Camu-camu: composigdo
nutricional em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 31
FiBrAS (g/100) 0.50
MACRONUTRIENTES Proteinas 0,45
(8/100g) Carboidratos 6,88
Gorduras 0,23
MicronuTriENTES E - Cdlcio (mg) 27
SAIS MINERAIS Fésforo (mg) .
Ferro (mg) 0,5
Vitamina B1 (mg) 0,01
Vitamina B2 (mg) 0,02
Niacina (mg) 0,06
Vitamina C (mg)* 2.606,00
ComposTos Antocianinas (mg) 50

BIOATIVOS
Polifendis totais (mg/g) 240

Quercitina (mg/g) 42
Campferol (mg/g) 21
Acido elagico (mg/g) 490
Cianidina-6-glicosideo
Delfinidina-6-glicosideo
All-trans-luteina

1 metil malato

Como podemos ver, o camu-camu pos-
sui um conjunto de moléculas quimicas
que comprovadamente fazem bem para a
fisiologia corporal e satde. Uma das pri-
meiras pesquisas a mostrar as propriedades
benéficas do camu-camu foi a realizada
por pesquisadores japoneses que estuda-
ram o efeito do consumo de camu-camu,
por um periodo de sete dias por 20 ho-
mens fumantes que tinham estresse oxida-
tivo acelerado. No caso, o efeito da suple-
mentagdo com um suco de camu-camu
que tinha uma concentragdao de 1050

mg de vitamina C foi comparada com a
suplementacdo com tabletes de vitamina
C com a mesma concentracao. Apos sete
dias, os niveis de danos no DNA causados
pelo estresse oxidativo, de marcadores in-
flamatérios do sangue como a proteina C
reativa e as interleucinas 6 e 8 diminuiram
bastante no grupo de voluntarios que in-
geriu camu-camu.

Estes biomarcadores permaneceram in-
alterados no grupo que apenas foi suple-
mentado com vitamina C. Por este motivo,
os pesquisadores sugeriram que o camu-
camu tem uma poderosa acao antioxidante
anti-inflamatoéria e que estas fungdes nao
sao s6 causadas pela vitamina C, mas tam-
bém pela presenca de outros compostos
bioativos presentes no fruto.'??

Uma investigacao recente feita pela Dra.
Any Elisa Gongalves e pesquisadores co-
laboradores da Universidade de Sao Pau-
lo comparou a composicao e o potencial
efeito antioxidante e antidiabético de di-
versos frutos nativos brasileiros incluindo
o camu-camu. O camu-camu apresentou
a concentracao maior de polifendis totais
e maior capacidade antioxidante quando
comparado a frutos como o tucuma, abiu,
aragd, maracuja, graviola, buriti e caram-
bola. Apesar de ter agao antidiabética esta
foi moderada.

Investigacdes feitas na Universidade Fed-
eral do Amazonas pela pesquisadora Maira
Céssia Schwertz também descreveram que
o camu-camu possui efeito hipolipimiante.
Ou seja, age na reducao de triglicerideos,
do colesterol total e do LDL-colesterol e no
aumento do HDL-colesterol que é consid-
erado o “colesterol bom” por ter proprie-
dades cardioprotetoras. A acao do camu-

camu nos lipidios corporais ocorre porque
ele aumenta excrecao do colesterol pelas
fezes e também reduz a produgao de coles-
terol pelo figado." Investigacao também
da Universidade Federal do Amazonas
mostrou efeito positivo da fibra alimentar
obtida a partir do camu-camu na perda de
peso e em outros marcadores bioquimicos
associados a doencas cardiovasculares de
ratos obesos que foram colocados em um
programa de exercicio fisico.'**

Um outro estudo identificou um com-
posto ativo no camu-camu que tem agao
benéfica sobre as células, mais especifi-
camente tem efeito protetor contra agen-
tes hepatotoxicos. Ou seja, agentes que
causam toxicidade ao figado. Este com-
posto é denominado 1-metil malato e ai-
nda é relativamente pouco estudado em re-
lacdo as suas propriedades no organismo.
Investigacbes também mostraram que o
1-metil malato isolado de outras plantas
como a Berberis integerrima, chamada no
Brasil de espinheiro-vinheto ou uva-espim,
tem a capacidade de aumentar a capacid-
ade antibacteriana da ampicilina.'”
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Sintese

O camu-camu € a fruta mais rica em vita-
mina C que se conhece, além de apresentar
uma variedade de outros compostos funcio-
nais como polifendis, carotendides e anto-
cianinas, incluindo a luteina, o 1-metil ma-
lato, a cianidina, a delfinina, a quercitina e
o acido elagico. Apesar dos poucos estudos
feitos diretamente com o camu-camu, este
fruto apresenta propriedades antioxidantes,
anti-inflamatérias, que sao cardioprotetoras,
preventivas e terapéuticas de cancer como o
de préstata e o de mama e agdo na protegao
de distirbios gastrointestinais, na desintoxi-
cacao corporal. O camu-camu parece que
apresenta acao na redugao do colesterol e
triglicerideos, assim como também auxi-
lia na perda de peso corporal. Além disso,
potencializa a agao de antibiéticos como a
ampicilina.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatorio Antidiarréico Na constipacao Antiobesogénico Pr6-longevidade
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Castanha

Bertholletia excelsa

Provavelmente um dos frutos mais populares
da Amazobnia é a castanha do Brasil que, além
de ter um papel importante na dieta, também
é utilizada para a producao de diversos tipos
de produtos incluindo cremes, shampoos, cos-
méticos, etc. Internacionalmente é conhecida
como Brazilian nut e a sua exportagao constitui
uma importante fonte de divisas para o Pais.

O fruto da castanheira é chamado de ourico
e pesa cerca de 750 gramas. Este ourico, na
realidade, é uma cdpsula resistente que guar-
da no seu interior as sementes da castanha que
tém uma casca dura e rugosa e que contém as
améndoas.

Além da améndoa ser habitualmente con-
sumida pelos povos amazoénicos, na medicina
popular a casca do caule da castanheira € uti-
lizada como cha ou sumo para o tratamento
de moléstias cronicas do figado e como an-

timalarica, e a agua do fruto contra hepatite.
Entretanto, o nimero de estudos sobre estas
propriedades funcionais ainda é bastante es-
casso e, portanto estas aplicagoes carecem de
suporte cientifico.

A caracteristica mais importante da casta-
nha do Brasil é o seu poder nutricional ja que
a améndoa possui 70% de gordura e 17% de
proteina. Por centenas de anos as tribos indige-
nas da floresta ttm consumido a castanha na
sua dieta cotidiana, seja in natura ou em pre-
paracoes culindrias mais elaboradas.

O sucesso da castanha do Brasil no mundo
todo ndo esta somente associado ao seu gosto
peculiar e saboroso e a suas propriedades nu-
tricionais, mas sim porque este fruto também
apresenta uma série de compostos funcionais
que agem diretamente na satde e longevidade.

para cada grama de castanha. Os alimentos
que mais contribuem para o aporte de selénio
sao 0s cereais, as carnes e os peixes. Porém,
na maior parte dos alimentos consumidos no
Brasil, a quantidade de selénio é baixa. Assim,
a ingestdo de uma castanha do Brasil por dia
garante as necessidades didrias deste elemento
quimico pelo organismo. Apenas para compa-
rarmos a quantidade de selénio encontrado em
uma castanha equivale, em média, a quanti-
dade de selénio encontrada em 100 copos de
leite. E importante comentar também que a in-
gestao segura maxima de selénio estimada pela
Organizagdao Mundial de Saide é de 400 pg
diarias. Ingestao abaixo de 30 pg por dia é con-
siderada inadequada e acima de 900 pg por
dia toxica. Por este motivo, o consumo diario
de castanha do Brasil deve ser moderado. '*

Assim, estima-se que o consumo de uma a
duas castanhas do Brasil por dia garante as ne-
cessidades didrias de selénio.”*® Como foi an-
teriormente ressaltado o selénio é um mineral
essencial para o organismo estando diretamen-
te relacionado ao metabolismo de enzimas
antioxidantes como a da enzima glutationa
peroxidase que age no radical livre per6xido
de hidrogénio (dgua oxigenada) a fim de trans-
formar esta molécula em dgua. Quando os ni-
veis de peroxido de hidrogénio estao elevados,
esta molécula, dentro das nossas células, pode
reagir com alguns elementos quimicos metdli-
cos como € o caso do ferro para formar radi-
cais livres mais poderosos e como € o caso da
hidroxila (OHe). A hidroxila por sua vez, tem
alta afinidade quimica pela molécula de DNA.
Entretanto, quando a hidroxila se liga no DNA
ela induz quebras e mutagoes que podem le-
var, por exemplo, ao desenvolvimento de um
cancer. Por este motivo, apesar do organismo
precisar um pouco do peréxido de hidrogénio
para realizar as suas funcoes bioldgicas, o ex-
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cesso deste radical livre é um verdadeiro peri-
go. Aqui entra o selénio que, entre outras fun-
¢oes, ajuda a enzima glutationa peroxidase a
controlar o excesso de peréxido de hidrogénio.

Uma revisao feita sobre as funcoes biologi-
cas do selénio na nossa satde obtidas a partir
de estudos cientificos foi recentemente con-
duzida pela pesquisadora inglesa Dra. Susan
Fairweather-Tait e seus colaboradores."®" Estes
autores revisaram 435 trabalhos sobre o selé-
nio a fim de organizar as informagoes sobre a
estrutura, funcao e influéncia no nosso meta-
bolismo e salde. Os principais efeitos do selé-
nio no corpo humano sao muitos como mostra
a sintese apresentada no Quadro 9 feita a partir
das informagdes presentes no estudo da Dra.
Susan.

Os niveis de selénio parecem diminuir no
organismo com o passar do tempo, estando
relacionados ao declinio cognitivo comum no
idoso. Esta informacdo é proveniente de estu-
dos experimentais e também de estudos como
o realizado por pesquisadores franceses que
acompanharam durante nove anos individuos
que estavam envelhecendo (entre 60 e 71 anos
de idade).”? Os pesquisadores observaram que
os niveis de selénio realmente diminuem com
a idade e sugeriram que esta condicdo pode-
ria estar relacionada também ao declinio das
fungdes neuropsicolégicas. Outro estudo feito
por pesquisadores brasileiros observaram defi-
ciéncia nos niveis plasmaticos de selénio em
pacientes com Alzheimer.'*?

Um outro estudo feito por pesquisadores
indianos mostrou que ratos que possuem de-
méncia tratados com selénio apresentaram
uma melhora significativa na cognicao e me-
moria.'**
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A castanha do Brasil é provavelmente um
dos alimentos mais ricos em aminoacidos
como a metionina e a cisteina que representam
cerca de 8% da quantidade total de proteina
que existe na améndoa. No caso a metionina
é classificada como uma das moléculas essen-
ciais a sobrevivéncia do organismo do qual
precisamos ingerir através dos alimentos, ja
que ndo temos capacidade de sintetiza-la. Por
este motivo, a metionina junto outros oito tipos
de aminoacidos (histidina, isoleucina, leucina,
lisina, fenilalanina, treonina, triptofano e vali-
na) sao consideradas aminoacidos essenciais.
Geralmente, a maior parte da metionina que
ingerimos provem de alimentos de origem
animal como a carne, ovos e o leite, ja que a
maioria das plantas é pobre neste aminodacido.
Sendo assim, a alta concentragdo de metioni-
na na castanha tem um significado nutricional
importante, principalmente para as populagoes
mais carentes.'?®

Na parte lipidica da castanha existem molé-
culas de boa qualidade e alto valor alimentar
como é o caso dos acidos graxos poliinsatu-
rados. Estes incluem o &cido oléico (6mega
9) e o acido linoléico (dbmega 3). Os demais
acidos graxos saturados incluem palmitico, o
estedrico e o araquidonico. O acido oléico esta
presente em outros alimentos que agem bene-
ficamente sobre a nossa salide como o azeite
de oliva, o 6leo de girassol, de soa, de canola
e em peixes como o bacalhau. A castanha do
Brasil apresenta na sua composicao sais mine-
rais importantes para o metabolismo corporal
como o fésforo, o célcio, o magnésio, o potds-
sio, 0 zinco, o manganés e o cobre.'?/128

A castanha do Brasil também é um fruto ri-
quissimo no elemento quimico selénio. O selé-
nio é um micronutriente essencial para a nossa
vida. E a recomendacao internacional de uma

Quadro 11 Castanha do Brasil: composi¢ao

nutricional em 100g do fruto.

Um estudo complementar feito, desta vez
por pesquisadores australianos, mostrou que
o selénio diminui as alteracbes nos neurdnios
relacionadas a doenca de Alzheimer indicando
que este mineral também poderia ser utilizado
no tratamento das deméncias, incluindo o mal
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de 22 mil artigos) o ndimero de estudos envol-
vendo a castanha do Brasil é bastante escas-
so. Apenas 78 estudos foram encontrados com
acesso internacional. Considerando a grande
relevancia da castanha, mesmo no Brasil, o na-
mero de estudos também € baixo j& que apenas

CoMmPOSICAO VALORES
CaLoRriAs (Kcal) 643
FiBras (g/100) 7,9
MACRONUTRIENTES Proteinas 14,5
(8/100g) Carboidratos 15,1
Gorduras 63,5
Gorduras
polinsaturadas(%) 75,17
Acido oleico (%) 37,42
Acido linoleico (%) 37,75
Gorduras 63,5
MicronuTRiENTES E - Célcio (mg) 146
SAIS MINERAIS R (i) 853
Ferro (mg) 2,3
Potassio (mg) 651
Retinol (mcg) 7,0
Vitamina B1 (mg) 1,00
Vitamina B2 (mg) 0,12
Niacina (mg) 1,7
Vitamina C (mg) 10,0
Selénio (pg/g) 8a83
ComposTos Antocianinas (mg)
BIOATIVOS

ingestao didria é de 55 pg/dia de selénio tanto
para homens quanto para mulheres.

Uma andlise dos resultados de diversos tra-
balhos cientificos’ que foram publicados a res-
peito da quantidade de selénio em castanhas,
conduzido pela pesquisadora Sidinéa Freitas e
seus colaboradores da EMBRAPA, mostrou que,
em média, uma castanha tem 52 microgramas
(pg) de selénio para cada grama da castanha,
variando geralmente de 8 a 83 pg de selénio

9 Uma publicagao cientifica que envolve a andlise comparativa de re-
sultados publicados a partir de diversos trabalhos realizados por diversos
grupos de pesquisa é chamada de metaandlise.

de Alzheimer.

Infelizmente, apesar de existir uma grande
quantidade de trabalhos sobre o selénio (mais

95 dissertacoes de mestrado e teses de douto-
rado investigaram aspectos relacionados a cas-
tanheira, incluindo o fruto, a casca ou mesmo
a agrobiologia.

Quadro 12 Efeitos do selénio na funcdo corporal e doencas (Fonte: Fairweather-Tait et al.(2011).'%3

GLANDULA TIREOIDE

SISTEMA IMUNE

SISTEMA
CARDIOVASCULAR

DIABETES

CANCER

DOENGAS
PULMONARES

FERTILIDADE

PrincipAls EFeiTos

A tiredide produz dois horménios principais (T3 e T4) que controlam diversas fungdes

do organismo. Assim, o mal funcionamento desta glandula pode levar a alterages no
crescimento, distdrbios do sono, do estado emocional, da forga corporal, entre outros. As
proteinas que possuem selénio na sua estrutura (selenoproteinas) regulam a quantidade de
peroxido de hidrogénio que € necessdria para a sintese dos horménios da tiredide. Por este
motivo o selénio é de grande importancia para a producdo dos horménios desta glandula.
Suplementacdo adequada de selénio é importante, principalmente no hipotireoidismo.

Estudos indicam que o selénio é importante para a boa fun¢do imunolégica do nosso corpo,
uma vez que a deficiéncia deste mineral esta relacionada a problemas imunolégicos. Assim,
o selénio ajuda o organismo a combater de modo mais eficiente, principalmente as infec¢oes
virais.

O selénio é um composto essencial para o funcionamento de enzimas antioxidantes e outras
selenoproteinas. Como o selénio tem propriedades antioxidantes parece que ele poderia
auxiliar na funcdo cardiovascular do nosso organismo.

A importancia da suplementacao do selénio no diabetes ainda ndo esta muito esclarecida e
sdo necessarios mais estudos.

Muitos estudos experimentais (em animais e cultura de células) e em seres humanos sugerem
efeito protetor do selénio contra o cancer. Entre os tipos de cancer que o selénio parece
atuar como elemento protetor se encontra o cancer que ocorre no sistema gastrointestinal
(esofago, estdbmago, intestinos, colorretal), no pancreas, cancer de préstata e em outros

tipos. Estudos também sugerem que o selénio poderia proteger o organismo contra efeitos
toxicos relacionados com a quimioterapia e a radioterapia. Entretanto, estes resultados sao
dependentes do tipo de cancer e ainda estdo sendo estudados.

Existe indicacdo de que o selénio poderia atuar como agente protetor na asma cronica.

O selénio age principalmente na fertilidade masculina, melhorando a qualidade do sémen,
incluindo aumento da motilidade dos espermatozéides. Na fertilidade da mulher, as
evidéncias da agado protetora do selénio sdo mais limitadas.
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O primeiro artigo internacional que investi-
gou a castanha do Brasil foi publicado em 1963
por dois pesquisadores franceses. Infelizmente,
ndo conseguimos acessar o estudo completo.
Entretanto, o titulo do trabalho ja era sugestivo
dos potenciais beneficios da castanha do Brasil
na salde, ja que falava sobre campanhas con-
tra a ma nutricdo causada pela deficiéncia de
proteinas em paises ndo desenvolvidos, consi-
derando a castanha como uma importante fon-
te de aminodcidos como a metionina. '*°

Em 1994, um estudo mostrou que a casta-
nha do Brasil poderia ter efeito na prevencao
do cancer de mama a partir de estudos com
ratos.””® Um estudo mais recente feito com
meninas adolescentes com sobrepeso mostrou
que a suplementacdo com castanha do Brasil
baixou o colesterol, principalmente o LDL-co-
lesterol, que é considerado o “colesterol ruim”
e os triglicerideos."”

Investigacdes adicionais sobre os efeitos da
castanha do Brasil na satide humana deveriam

ser incentivadas, pois acreditamos que ainda
teremos muito o que descobrir sobre o papel
deste fruto maravilhoso na nossa satde e lon-
gevidade.

Sintese

A castanha do Brasil é um dos frutos mais
populares e que possui uma grande riqueza
nutricional por ser fonte de proteina, de gor-
duras que fazem bem pra satde (poliinsatu-
radas) e pelos altos niveis de selénio. Estes
componentes que encontramos na castanha
tém efeito comprovado como antioxidantes,
na melhoria do perfil lipidico, na prevencao
de diversos tipos de cancer. Também estao
associados com a salde do nosso sistema
nervoso. Por este motivo, apesar do nimero
de estudos cientificos sobre a castanha ainda
serem baixos, o seu consumo garante me-
lhorias na nossa fungao corporal e satde.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatorio Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade

Topiro, tupiro, tomate-de-indio sdo os outros
nomes populares da fruta conhecida mais po-
pularmente como cubiu, que € utilizada pelas
populagdes tradicionais amazonicas como ali-
mento, medicamento e cosmético.

O fruto do cubiu tem um sabor muito agra-
davel que possui alguma semelhanga com o
caqui. Este fruto pode ser consumido ao natu-
ral ou, principalmente, como tira-gosto de be-
bidas, ou ainda, processado, sob a forma de su-
cos, doces, geleias e compotas. Também pode
ser utilizado em caldeirada de peixe ou como
tempero de pratos a base de carne e frango.

Atividade terapéutica do cubiu popularmen-
te inclui o seu uso no tratamento da anemia,
da pelagra no controle dos niveis elevados de
colesterol, acido drico e glicose no sangue. Os
indios peruanos Waonrani utilizam as folhas,
galhos e raizes das plantas jovens, fervidas e
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Cubiu

Solanum sessiliflorum

maceradas, para tratar as mordidas de aranhas
e cicatrizar ferimentos.

O cubiu é nutricionalmente rico em sais mi-
nerais com destaque para o potdssio. A con-
centragdo de potassio encontrada no cubiu é
maior do que a encontrada no tomate, pimen-
tao, berinjela, batata e em outros frutos amaz6-
nicos como a graviola, o cupuagu, o araga-boi,
a pupunha, a manga e o abric6."®

Entretanto, sdo muito escassos os estudos
sobre esta planta. Existem apenas quatro tra-
balhos de circulacao internacional e 15 disser-
tacoes de mestrado e doutorado. Uma destas
pesquisas foi feita pela pesquisadora Jeniffer
Maia, da Universidade Federal do Amazonas,
que avaliou o efeito do consumo da farinha
de cubiu por ratos que tinham colesterol alto
(hipercolesterolémicos). A farinha de cubiu re-
duziu os niveis de colesterol total, aumentou a
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excrecao do colesterol pelas fezes e diminuiu
a produgdo de colesterol pelo figado. Assim,
acredita-se que o cubiu possa ter acao benéfica
sobre os lipidios do sangue, o que pode repre-
sentar a longo prazo uma protecao contra do-
encas cardiovasculares.”™ Outra investigagao,
feita pela pesquisadora Zania Pereira, da Uni-
versidade Federal do Amazonas, mostrou que
a fibra alimentar do cubiu diminuiu o actcar
no sangue de ratos diabéticos. Portanto, existe
evidéncia que este fruto teria efeito hipoglici-
miante.

Quadro 13 Cubiu: composic¢ao nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLoRrIAs (Kcal) 41
FiBrAs (g/100) 9,2
MACRONUTRIENTES Proteinas 0,90
(g/100g)
Micronutrientes e Calcio (mg) 16
sais Minerais*
Fosforo (mg) 30
Ferro (mg) 1,5
Vitamina B1 (mg) 0,06
Vitamina B2 (mg) 0,10
Niacina (mg) 2,25
Vitamina C (mg) 4,5
ComposTOS Caroteno (mg) 0,18

BIOATIVOS

Sintese

Apesar do nimero incipiente de estudos so-
bre o cubiu, este fruto possui na sua com-
posicdo compostos antioxidantes e também
com efeitos hipolipimiantes, podendo ser
potencialmente consumidos por pessoas
diabéticas e com problemas de colesterol
alto.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pro-longevidade

O cupuagu é grande, pesado, volumoso,
cheiroso e considerado legitimamente brasi-
leiro. Este fruto é parente do cacau, cuja polpa
é utilizada para fazer sucos, cremes, compo-
tas, geleias e licores, apresentando, além do
seu sabor, propriedades nutricionais e fun-
cionais importantes. As sementes do cupuagu
também sdo utilizadas para fazer o “chocolate
de cupuagu”.

A polpa é carnuda e fibrosa e por este moti-
vo é removida com um objeto cortante, como
a tesoura, para depois ser processada e utiliza-
da na culindria.

O cupuagu é uma fruta amazodnica cultivada
desde os tempos pré-colombianos imemoriais,
sendo utilizado como alimento. Além disso, al-
guns povos amazonicos, como os Ticunas, usa-
vam a semente de cupuagu para tratar as dores
abdominais.
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Cupuacu

Theobroma grandiflorum

O cupuagu tem baixa caloria, o que torna
0 seu uso bom no controle do peso corporal.
Entretanto, o chocolate de cupuacgu é bastante
calérico, ja que possui 672 Kcal a cada 100
gramas.

Um estudo conduzido por pesquisado-
res americanos avaliou polifendis presentes
no cupuacu. Nove flavonéides, que possuem
atividade antioxidante ja conhecida, foram
encontrados no cupuagu, como é o caso das
catequinas e epicatequinas, que também sao
encontradas no cha verde, a quercetina, que é
encontrada na uva e no vinho, o campferol que
¢é encontrado em frutas vermelhas como a uva,
amora, cereja, morango e jabuticaba. Além
disso, o estudo identificou um novo polifenol
que foi chamado de teograndina e que também
tem atividade antioxidante.'
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Assim como outros frutos brasileiros que ja
tém popularidade internacional sdo poucos os
estudos cientificos sobre as suas propriedades
funcionais. Apenas 13 trabalhos com circula-
¢ao internacional foram identificados na nossa
pesquisa sobre os alimentos da dieta amazoni-
ca. Ja o nimero de dissertacoes de mestrado e
de teses de doutorado sobre o cupuagu é um
pouco maior, uma vez que encontramos 115
publicacdes.

Quadro 14 Cupuacgu: composicdo nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CALORIAS (Kcal) 72
FiBras (g/100) 0,5
MACRONUTRIENTES Proteinas 1,7
(8/1008) Carboidratos 14,7
Gorduras 1,6
Micronutrientes e Calcio (mg) 23
sais Minerais* R (i) o0
Ferro (mg) 2,6
Vitamina B1 (mg) 0,04
Vitamina B2 (mg) 0,04
Niacina (mg) 0,5
Vitamina C (mg) 33
COMPOSTOS Quercitina
BIOATIVOS S
Catequinas

Teograndina

Entre estas, a caracterizacdo das gorduras
presentes no cupuagu foi feita tendo sido iden-
tificados 18 tipos de 4cidos graxos, a maioria
poliinsaturados, que fazem bem para a sau-

de 141

Apesar de ndo termos conseguido identificar
as concentragdes dos polifendis observados
no cupuacu, vale a pena lembrar que as ca-
tequinas sao polifendis que previnem doencas
cardiovasculares, a sindrome metabdlica, o
cancer e doencas neurodegenerativas como o
Alzheimer. A quercetina também age na nos-
sa salde cardiovascular e na protegao contra
diversos tipos de cancer. Sendo assim acredita-
-se que o cupuagu tenha compostos funcionais
que o tornam, além de um fruto saboroso, um
fruto com propriedades que agem na salde e
longevidade humana. E claro que pesquisas
adicionais precisam ser feitas para aprofundar
0 nosso conhecimento sobre tais efeitos.

Sintese

O cupuagu é um fruto muito popular na
Amazénia, que possui compostos bioativos
com comprovados efeitos antioxidantes,
anti-inflamatérios, anticarcinogénicos e que
atuam na sadde do nosso sistema nervoso.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatorio Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade

O guarana tém sido utilizado desde os tem-
pos pré-colombianos em bebidas medicinais
dos povos amazénicos, que lhe atribuem pro-
priedades energéticas, afrodisiacas, tonicas e
protetoras de problemas gastrointestinais. Evi-
déncias historicas e antropolégicas sugerem
que a domesticagao do guarana foi feita pelos
povos indigenas Sateré-Maués, Andirds e Ma-
rabitanas. No caso, os Sateré-Maués, que vi-
vem na regido do baixo Amazonas ao longo do
Rio Maués e seus afluentes, além de cultivar e
consumir o guarana incorporaram esta planta
na sua mitologia.'* Atualmente, o guarana é
utilizado em muitos tipos de bebidas energéti-
cas consumidas no mundo todo.'*

Uma série de propriedades funcionais rela-
cionadas ao guarand foram identificadas a par-
tir de estudos em modelos experimentais como
ratos e camundongos e em cultura de célula.
Com base nas propriedades funcionais que o

Guarana

Paullinia cupana

guarana possui 0 nosso grupo de pesquisa tem
investigado com maior profundidade este fruto,
como foi anteriormente comentado neste livro.

Aproxidamente, 150 trabalhos de circulacao
internacional foram publicados sobre o gua-
rand, mostrando que este fruto apresenta im-
portantes qualidades para a nossa sadde. En-
tre estas se destacam: acdo antioxidante,'#* 14
anti-bacteriana,’*® acdo na saldde bucal, pois
inibe o crescimento da placa bacteriana nos
dentes,'” tem acdo antiplaquetaria (deixa o
sangue mais fino, prevenindo assim distirbios
cardiovasculares como o infarto e o derrame,
que é tecnicamente chamado de acidente va-
socerebral).'48149

O guarand também possui potencial agao
antialérgica,’™® e anticancerigena.'>’ 32153154
Um outro estudo recente descreveu protecao
do guarand ao dano testicular causado pela
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exposicao ao cadmio."”® Adicionalmente, tam-
bém existe evidéncia de que o guarand é gas-
troprotetor.'>®

Quadro 15 Guarand: composigdo nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CALORIAS (Kcal) 374
FiBras (g/100) 1
MACRONUTRIENTES Proteinas 16
(8/100g) .
Carboidratos 70,9
Gorduras 2,8
Micronutrientes e Calcio (mg) 80
sais Minerais
ComPOSTOS Cafeina (mg/g) 14-29
BIOATIVOS
Teobromina 7-10
Teofilina 5-6
Catequina 5-8
Celulose (%) 47
Amido (%) 9
Acido tanico(%) 6
Saponina (%) 0,7
Glicose (%) 0,8
Pectina (%) 7,44

Na cultura popular, o guarana é considera-
do ter propriedades afrodisiacas e na funcao
sexual. Apesar dos poucos estudos desenvolvi-
dos até o presente momento, uma investigacao
realizada sobre o efeito dos componentes de
um composto de ervas denominado Catuama,
e que contém guarand, mostrou que o guarand
pode atuar na fisiologia reprodutiva. Um estu-
do do nosso grupo de pesquisa, que foi feito
com cultura de células, também reforga a cul-
tura popular de que o guarana teria acao na
funcao sexual.’™”

O guarana é muito consumido pela sua po-
tencial funcdo na meméria e como energético.
Assim, estudos sobre as propriedades neuro-
funcionais do guarana tém sido feitos. Entre
as investigacoes realizadas até o presente mo-
mento se destaca a do Dr. Espinola e pesqui-
sadores colaboradores, que foi realizada em
1997 e investigou o efeito do guarana sobre a
memoria de camundongos.’® Os camundon-
gos foram divididos em dois grupos. Um grupo
recebeu guarand e o outro ndo recebeu gua-
rand. Os dois grupos receberam também uma
droga chamada scopolamina, que causa amné-
sia. Os camundongos que ndo receberam gua-
rand perderam totalmente a memdria. Entre-
tanto, os que receberam guarand apresentaram
uma boa recuperacao da memdria, ainda que
parcial. Outros estudos com ratos mostraram
que o guarand diminui a depressao, ou seja,
tém funcdes antidepressivas.'>’

J& um estudo posterior, feito na Inglaterra,
em pessoas sauddveis, confirmou os efeitos
positivos do guarana na memoria.'® Pesquisas
cientificas também confirmaram a acao antifa-
tigante do guarana (energética).’®' Um trabalho
recentemente publicado por pesquisadores
brasileiros mostrou que a suplementacdo com
guarana de mulheres que estavam fazendo qui-
mioterapia para o cancer de mama melhorou a
fadiga causada pelo tratamento sem que hou-
vesse efeitos colaterais como sono ruim, ansie-
dade e depressdo. Os autores concluiram que
o guarand é um energético efetivo, de baixo
custo que pode ajudar pessoas que estao fa-
zendo tratamento quimioterdpico. E claro que
€ preciso que se facam mais estudos para ver
se este efeito também ocorre em pacientes com
outros tipos de cancer.

Além destes efeitos, o guarana age nos lipi-
dios do sangue, principalmente melhorando

os niveis de colesterol e LDL-colesterol (consi-
derado o “colesterol ruim”).'®? Estes resultados
inicialmente verificados em ratos foram tam-
bém encontrados pelo nosso grupo de pesquisa
quando estudou mais de 600 idosos de Maués
comparando aqueles que tomam e ndo tomam
habitualmente guarana. Como nés observamos
que idosos que tomam guarand apresentavam
menores niveis de colesterol total e de LDL-
-colesterol, um estudo adicional foi conduzido
pelo pesquisador Rafael Portella e colaborado-
res sob a coordenacao do Prof. Dr. Félix Antu-
nes Soares. O estudo investigou mais aprofun-
dadamente o efeito do guarand na oxidacao do
“colesterol ruim” (LDL-colesterol). Isto porque,
quando o LDL sofre agao de moléculas de ra-
dicais livres e se torna, portanto oxidada (LDL
oxidado), ela se torna extremamente perigosa
para o nosso organismo. O LDL oxidado esta
diretamente envolvido com a formacao de pla-
cas de gordura dentro dos nossos vasos sangui-
neos, que é uma doenga chamada aterosclero-
se. Por sua vez a aterosclerose pode levar ao
infarto e ao derrame.

No nosso estudo, tanto a partir de experi-
mentos laboratoriais quanto a partir da anélise
do sangue dos idosos de Maués, nés observa-
mos que o guarana protege contra a formacao
do LDL oxidado. O guarana também tem mos-
trado propriedades antiobesogénicas, auxilian-
do na queima de gordura e no emagrecimento.
Assim, o guarand parece ter efeito cardioprote-
tor ja que parece proteger o organismo contra
o desenvolvimento de riscos cardiovasculares,

como é o caso do colesterol alto e da obesida-
de 59,163,164,165

E claro que na ciéncia nem todos os grupos
de pesquisa encontram os mesmos resultados.
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Assim, ndo podemos deixar de comentar que
alguns estudos nao encontraram alguns dos
efeitos do guarana descritos aqui. Entretanto,
acreditamos que isto esteja associado a orga-
nizacdo e localizagdo da pesquisa, ja que o
guarana possui na sua composi¢cao compostos
que tém propriedades funcionais j& conhecidas
como € o caso da cafeina presente no café, a
teobromina presente no cacau e chocolate e
nas catequinas presentes no cha verde e preto.
Por este motivo, chamamos o guarana de ali-
mento funcional trés em um, pois tém compos-
tos e fungdes que sao encontrados no café, no
chd e no chocolate.

Sintese

O guarana também é um tipico alimento
brasileiro que dia a dia ganha notorieda-
de e mercado internacional. Suas proprie-
dades funcionais ja eram bem conhecidas
pelos povos tradicionais que consomem
habitualmente o p6 da semente do guarana
desde os tempos pré-colombianos. As evi-
déncias cientificas encontradas confirmam
uma grande parte destas propriedades. As-
sim, podemos dizer que o guarana tem agao
antioxidante, antibacteriana, antialérgica,
antifatigante (energética), antiobesogénica,
anticancerigena, na sadde gastrointestinal,
cardiovascular e neurolégica, principalmen-
te na memdria. Além disso, parece que o
guarana também age sobre o sistema repro-
dutivo sexual masculino de modo positivo.
Por apresentar compostos que também en-
contramos no café, cha e o chocolate dize-
mos que o guarand é um fruto trés em um.
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EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
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Antidepressivo Ansiolitico Meméria Antialérgico Antimicrobiano : =l - s - g

Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Funcao sexual

Inga

INga sp

Apesar de ser um fruto que ocorre na Ama-
zonia, o mesmo também estd presente e é con-
sumido em outras regides do Pais. Isto ocorre
porque existem na realidade mais de 300 espé-
cies de ingds, sendo que pelo menos 100 espé-
cies ocorrem no Brasil, todas elas com caracte-
risticas comuns. O inga é um fruto comprido,
em forma de vagem, que contém sementes pre-
tas brilhantes envoltas em uma polpa branca e
fibrosa que é macia e tem sabor adocicado. Por
sua forma e consisténcia, a palavra inga, que
é de origem indigena, significa “empapado,
ensopado”. Esta planta frutifica praticamente
quase todo o ano e é muito apreciada pelas
criangas ribeirinhas e indigenas que a comem
in natura durante as suas atividades recreativas
a beira dos rios.

As propriedades nutricionais do fruto foram
obtidas a partir de informacoes disponibiliza-

das pelo Ministério da Satde sobre frutos re-
gionais brasileiros.

Quadro 16 Inga: composicao nutricional em
100g do fruto.

CoMmPposICAO VALORES
CaLoRIAS (Kcal) 60
FiBrAs (g/100g) 1,20
MACRONUTRIENTES Proteinas 1,0
(®/1008) Carboidratos 15,5
Gorduras 0,1
MICRONUTRIENTES Calcio (mg) 21
e Fosforo (mg) 20
Ferro (mg) 0,90
Vitamina B1 (mg) 0,04
Vitamina B2 (mg) 0,06
Niacina (mg) 0,40
Vitamina C (mg) 9,00
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Porém, praticamente ndo existem estudos
sobre este fruto voltados para a identificagao
das suas propriedades funcionais no nosso or-
ganismo. Na cultura popular a casca do ingd
é usada para fazer um cha utilizado como an-
tisséptico bucal. Ja a polpa na medicina ca-
seira é utilizada como cicatrizante e também
para fazer xarope utilizado na bronquite. Tais
propriedades precisam ainda ser comprovadas
cientificamente.'®

Sintese

O inga ainda é um fruto que precisa ser cien-
tificamente explorado. Suas propriedades
medicinais preconizadas pela populacao
ainda ndo foram estudadas. Entretanto, por
possuir uma quantidade relativa de algumas
vitaminas, podemos dizer que possui agao
antioxidante.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Ansiolitico Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade

A mangaba é um fruto nativo do Brasil en-
contrada em vdrias regides do Pais, incluindo
a Amazonia. A palavra mangaba é de origem
indigena tupi-guarani e significa “coisa boa de
comer”. Esta fruta € muito utilizada na fabri-

cacao de sucos, sorvetes e doces. Em dias de
calor, tomar o suco da mangaba é uma boa pe-
dida, pois este fruto é muito refrescante e ame-
niza os efeitos da alta temperatura.

Além de ser deliciosa para se comer, algu-
mas partes da mangaba sao utilizadas na me-
dicina popular. Este é o caso do latex que a
mangabeira produz e que é aplicado contra
traumas fisicos (pancadas), inflamacdes, tuber-
culose, ulceras, herpes e diarreia. J4 a folha do
chd é usada para tratar célica menstrual.”

Em relacdo a muitas outras frutas amazoni-
cas, existe um nimero pequeno, mas impor-
tante de estudos cientificos. Nés identificamos

Mangaba

Hancormia speciosa

17 artigos de circulagdo internacional e 76 dis-
sertacoes e teses de doutorados no Brasil.

Uma parte destes trabalhos estd relacionada
a questdes agrobioldgicas ou botanicas da fru-
ta e sua arvore. Entretanto, algumas evidéncias
mostram propriedades funcionais importantes
da mangaba. Entre estas foi demonstrado que
a mangaba possui atividade antioxidante.'®®
Os frutos das mangabeiras apresentam em sua
composicao excelente quantidades de com-
postos bioativos, tais como: vitamina C, caro-
tendides, flavondides e polifendis extraiveis to-
tais.'®® Além disso, a mangaba possui ativida-
de vasodilatadora, que auxilia no controle da
pressdo arterial sistémica.'”® Estudos também
mostram que as folhas da mangaba tém efeito
anti-hipertensivo,'”"'”? protetor do nosso siste-
ma gastrointestinal contra Ulceras, por exem-
plo,'” e atividade antimicrobiana.'”* Também
ja foi demonstrado cientificamente que o latex
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da mangaba tem acgao anti-inflamatéria.'”> 17
Uma investigagdo complementar também su-
geriu que a mangaba poderia ter efeito na pre-
vencao do cancer.'””

Quadro 17 Mangaba: composigdo nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CALORIAS (Kcal) 43
FiBras (g/100g) 0,80
MACRONUTRIENTES Proteinas 0,7
(8/1008) Carboidratos 10,5
Gorduras 0,3
MICRONUTRIENTES Célcio (mg) 41
e Fosforo (mg) 18
Ferro (mg) 2,80
Vitamina B1 (mg) 0,04
Vitamina B2 (mg) 0,04
Niacina (mg) 0,50
Vitamina C (mg) 33,00
Retinol (mg) 30

Portanto, a mangaba, além de ser uma fru-
ta deliciosa, pode ser considerada como uma
planta medicinal amazbnica que também é
amplamente produzida e consumida no nor-
deste brasileiro.

Sintese

A mangaba, além de ser um fruto muito gos-
toso e bastante utilizado na dieta amazo6ni-
ca, possui propriedades funcionais cientifi-
camente avaliadas, destacando-se o seu efei-
to antioxidante, antimicrobiano, anti-hiper-
tensivo, anti-inflamatério e potencialmente,
anticancerigeno.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Anti-hipertensivo Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao Antiobesogénico Pr6-longevidade

O maracuja esta entre os frutos nativos das
regides tropicais das Amécias mais conhecidos
do mundo. Existem cerca de 500 espécies de
Passiflora, sendo que mais de 150 espécies de
maracuja ocorrem no Brasil. Destas, os frutos
mais cultivados sdo o maracuja-amarelo, que
representa 95% da producao do Brasil, e as es-
pécies de maracuja-roxo e maracuja-doce.

Além de ser um fruto de sabor e cheiro inten-
sos, amplamente usado na dieta do continen-
te Americano, o maracuja € nutricionalmente
rico e também apresenta compostos bioativos
com efeitos biolégicos importantes na nossa
satde. Por ter um nimero maior de estudos
sobre o maracuja, as informagdes e comenta-
rios aqui feitos foram fortemente baseadas na
revisao sobre as propriedades funcionais deste
fruto que foi feita pelo Dr. Dhawan e pelo Dr.
Sharma. Estes sao dois pesquisadores indianos
que trabalham na drea farmacéutica.?*

Maracula

Passiflora ligularis

A descoberta de sementes de Passiflora em
sitios arqueoldgicos localizados na América
do Norte fornecem uma forte evidéncia do seu
uso pré-histérico. Por suas caracteristicas sabo-
rosas e pelo seu potencial uso medicinal, este
fruto foi rapidamente incorporado na culindria
e farmacopeia dos colonizadores europeus. O
primeiro estudo sobre os seus efeitos medici-
nais foi feito no Peru pelo pesquisador espa-
nhol chamado Monardus em 1569.

No Brasil, as populacdes tradicionais utili-
zam O maracuja como ansiolitico, sedativo,
diurético e analgésico. Em outros locais das
Américas e do mundo é utilizado contra a in-
sbnia, como vermifugo, como composto anti-
microbiano usado no tratamento contra as do-
encas respiratorias como a pneumonia, no tra-
tamento da hipertensdao, como atenuador dos
efeitos da pés-menopausa, nas célicas infantis.
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A grande amplitude do uso do maracuja no
tratamento de uma série de distdrbios e doen-
gas parece estar relacionada com a riqueza e
diversidade dos seus compostos funcionais. O
maracuja possui alcaléides, fendis, flavondides
glicosilados e compostos cianogénicos. Existe
grande quantidade de flavondides, principal-
mente nas folhas do maracuja como é o caso
da isovitexina.

Encontramos mais de 300 estudos cientificos
de divulgacao internacional sobre diversas es-
pécies de Passiflora. Entretanto, a espécie de
maracuja mais farmacologicamente utilizada
é a Passiflora incarnata, que possui molécu-
las que agem diretamente no sistema nervoso
central e estdo associadas a suas propriedades
medicinais.

Além da sua acdo na ansiedade e no sono,
o maracuja também tem efeitos antioxidantes,
que regulam beneficamente o nosso sistema
imunolégico, e que sdo anticarcinogénicos.
Acredita-se também que alguns compostos
presentes no maracuja como as benzoflavonas
poderiam ser utilizados para o tratamento no
abandono do fumo, alcool e outras drogas ili-
citas.

Estudos complementares também sugerem
que o maracuja tem efeito benéfico na satde
cardiovascular. A pectina presente neste fruto
tem acdo anti-inflamatdria que baixa os niveis
de colesterol e de triglicerideos no sangue.'”
Também foi observado acgdo vasodilatora de
polifendis da semente do maracujd.'® Por este
motivo, o suco do maracuja parece ter efeito
benéfico na prevencao das dislipidemias (co-
lesterol alto) e também da hiperglicemia, ja
que auxilia a baixar os niveis de aglcar no san-
gue.180/181

Quadro 18 Maracuja: composigdo nutricional
em 100g do fruto.

CoMmPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 90
FiBras (g/100g) 0,7
MACRONUTRIENTES Proteinas 2,2
(8/1008) Carboidratos 21,2
Gorduras 0,7
Micronutrientes e Calcio (mg) 13
sais Minerais* Fésforo (mg) .
Ferro (mg) 1,6
Retinol (mg) 70
Vitamina B1 (mg) 0,03
Vitamina B2 (mg) 0,13
Niacina (mg) 1,5
Vitamina C (mg) 30
ComposTOS
BIOATIVOS

Flavondides Apigenina
Luteolina
Quercetina
Campferol
Isovitexina
Orientina
Crisina
Alcal6ides > de 15 moléculas
Fendis > de 10 moléculas
Carotendides

Antoncianinas

Sintese

O maracujd além do seu sabor e uso na
culinaria tem sido amplamente utilizado na
salde humana ja que apresenta uma grande
quantidade de compostos bioativos como os
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flavonoides e alcaléides que possuem com-
provado efeito que age sobre a ansiedade, a
insOnia, como anti-inflamatdrio, vasodilata-
dor, melhorando o perfil lipidico e diminuin-
do a glicose do sangue..

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Anti-hipertensivo Meméria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipacao Antiobesogénico Funcao Sexual



Caryocar villosum

O piquiazeiro é uma arvore muito grande e
majestosa que encontra-se na floresta Amazo6-
nica e que fornece um fruto comestivel apds
ser cozido, bastante parecido com o pequi que
é consumido na regido centro-oeste. Este fruto
que tem um sabor incomum é muito apreciado
pelos povos tradicionais. Na mata, um piqui-
zaeiro produz frutos em anos alternados.

O piquia, para os povos amazonicos, pos-
sui valor alimentar, medicinal e também co-
mercial. Assim, os agricultores demonstram
preocupagao com a preservagao ambiental da
arvore do piquid devido a sua importancia na
producdo de frutos e a qualidade da madeira
para confecgoes de canoas para as populagoes
tradicionais.

Este é um fruto nutricionalmente muito rico
em lipidios e proteinas. No cotidiano, o piquia
é consumido cozido, acompanhado de fari-

nha de mandioca e feijao. Adicionalmente, a
populacado local produz o 6leo de piquia, que
é utilizado na culindria. Trés duazias de piquia
rendem em média 2,5 litros de 6leo, ja que
a polpa do fruto possui 72% de gorduras. Os
ribeirinhos e indigenas também usam o fruto
do piquia como isca de caga ja que este fruto
é apreciado por muitos animais como a anta,
paca, cutia, macacos, papagaio e araras.

Apesar de ser um fruto popularmente con-
sumido, poucos estudos tém sido feitos sobre
as suas propriedades funcionais. Somente qua-
tro trabalhos de circulacao internacional foram
identificados e nove dissertacbes de mestrado
e teses de doutorado. A maioria dos estudos
publicados abordam aspectos agrobiolégicos
da planta.

Quadro 19 Piquia: composicdo nutricional
em 100g do fruto.

CoMmPOSICAO

CALORIAS (Kcal)

FiBras (g/100)

MACRONUTRIENTES Proteinas

(g/1008) Carboidratos
Gorduras
Acido oléico
Estigamasterol
Beta-sitosterol

MICRONUTRIENTES Calcio (mg)

Ecs)/:/:)s)cis?g; > Fésforo (mg)
Ferro (mg)
Selénio (mg)

VALORES
358
7,6
30,4
1,6
25,6
33
80
129
83
41
0,6
0,7
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Tradicionalmente, as plantas do género Ca-
riocar, o que inclui o piquid, sdo utilizadas
como “remédio” para problemas de pele como
micose, microfilaria e tumores externos. Um
estudo demonstrou que o piquid é rico em
compostos glicosideos, que possuem ativida-
de que age sobre distlrbios da pele.’ Outra
investigacdo mostrou que ocorrem saponinas
no fruto do piquid que possuem propriedades
antimicrobianas.'®

Sintese

O piquia é um fruto com sabor diferenciado, rico em
gorduras (lipidios) e proteinas. Investiga¢des, ainda
que incipientes, sugerem que o piquia age sobre dis-
turbios da pele e tem atividade antibidtica.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante
Antidepressivo Anti-hipertensivo

Anti-inflamatdrio Antidiarréico

Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Na constipagao Antiobesogénico Satde da pele
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Pupunha

Bactris gasipaes

Sem dudvida, a pupunha é um dos frutos mais
populares oriundo de uma planta de porte mag-
nifico. A pupunha vem sendo consumida pelas
populacdes nativas da América Central até a
Floresta Amazodnica, desde tempos imemoriais.

Esta fruta geralmente é consumida depois se
ser cozida em agua e sal por cerca de uma hora
ou na forma de farinha ou 6leo. A pupunha
também serve para a producdo de compotas e
geleias. Além do fruto, a pupunha produz pal-
mito, cujos mercados nacional e internacional
apresentam uma demanda crescente. Por este
motivo o cultivo da pupunha é economica-
mente importante.

O livro sobre frutas brasileiras editado pelo
Ministério da Saude salienta que a pupunha é
um fruto com excelente valor energético e ele-
vado teor de vitamina A.

Um total de 136 dissertacdes e teses de mes-
trado foram realizados no Brasil envolvendo a

pupunha. Entretanto, na literatura internacio-
nal encontramos apenas 14 trabalhos. Ape-
sar da quantidade reduzida de estudos sobre
a pupunha, evidéncias das suas propriedades
funcionais sdo incontestaveis. A ingestdo de
trés a sete pupunhas por dia fornece quantida-
de necessdria de vitamina A nutricionalmente
recomendada.'® Aqui, € importante comentar
que o cozimento da pupunha nao interfere no
contelido de carotendides.

A pupunha também é rica em &cido oléico
(Omega 9), que participa na sintese dos nossos
hormonios e também outros acidos graxos. '8¢
Em relagdo a composicdo de proteinas, um
trabalho conduzido no Instituto Nacional de
Pesquisas da Amazénia (INPA) mostrou que a
pupunha contribui com este macronutriente na
dieta, apresentando em sua composicao todos

os 20 tipos de aminoacidos que o nosso orga-
nismo precisa.'®’

Quadro 20 Pupunha: composic¢do nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 164
FiBras (g/100) 8,9
MACRONUTRIENTES Proteinas 2,5
(8/1008) Carboidratos 21,7
Gorduras 9,2
MicroNuTRIENTES E - Calcio (mg) 28,0
SAIS MINERAIS*
Fosforo (mg) 31
Ferro (mg) 3,2
Vitamina B1 (mg) 0,06
Niacina (mg) 0,5
Vitamina C (mg) 35
Retinol (pg/g) 1500
CompPOSTOS Carotendides (pg/g) 197

BIOATIVOS

O estudo realizado pelo Dr. Jatunoy e seus
colaboradores da Universidade da Costa Rica,
em sete variedades de pupunha, observou que
este fruto tem uma 6tima capacidade antioxi-
dante.'® Outra investigacao feita por pesqui-
sadores do Instituto Nacional de Pesquisas da
Amazonia (INPA)'® mostrou e avaliou o efeito
da suplementacao dietética com pupunha em
ratos com deficiéncia de vitamina A e zinco.
Ap6s 30 dias, a concentragdo de vitamina A
aumentou no figado e de zinco nos ossos (fé-
mur) dos ratos que receberam pupunha quan-
do comparados com os que nao receberam.
Estes resultados sugerem que a pupunha pode-
ria ser um 6timo alimento para suprir caréncias
nutricionais.
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O trabalho recente conduzido por pesquisa-
dores venezuelanos mostrou o 6leo da pupunha
melhorou o perfil de coagulagdo sanguinea, ja
que diminuiu os niveis de fibrinogénio.’ Ni-
veis altos desta molécula estao associados ao
desenvolvimento de doencas cardiovasculares
como o infarto e o derrame.

Alguns estudos brasileiros também avalia-
ram o efeito do consumo da pupunha nas pes-
soas. Um destes estudos foi conduzido pela
pesquisadora Marcia dos Santos na Universi-
dade Federal do Amazonas. A pesquisa avaliou
o impacto da farinha da pupunha na concen-
tracao do retinol (pré-vitamina A) no sangue de
criangas pré-escolares.”” Os resultados mos-
traram que as criangas que receberam farinha
de pupunha na sua dieta, com ou sem farinha
de mandioca apresentaram aumento na con-
centragdo de retinol no sangue quando com-
parado as que ndo foram suplementadas. Ou-
tra investigacdo feita na mesma universidade
avaliou o impacto da suplementacao alimentar
com 20 g de farinha de pupunha durante 60
dias sobre a qualidade do leite materno.' Os
resultados mostraram aumento da quantidade
de carotendides e vitamina A no leite das maes
que ingeriram a farinha de pupunha quando
comparadas com as que nao ingeriram.

Infelizmente, ndo existem ainda estudos
sobre o efeito preventivo e terapéutico da pu-
punha em fatores bioquimicos e fisiolégicos
relacionados ao cancer, as doencas neurode-
generativas, entre outras. Também ndo existem
estudos sobre o potencial impacto da pupunha
no envelhecimento celular. Portanto, investiga-
¢Oes sobre estes temas sdo necessarias e é por
isso que conclamamos os cientistas destas are-
as a também investigarem este importante fruto
amazonico.
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Sintese

A pupunha é um fruto muito gostoso, energético e
que contribui na nossa dieta, especialmente, com
carotendides, vitamina A e acidos graxos (gorduras)
como o acido oléico. Investigagdes sugerem que a
pupunha seja um étimo suplemento alimentar para
minimizar problemas de desnutri¢ao relacionados a
vitamina A e também na modulagdo preventiva de
fatores de coagulacdo que podem aumentar o risco
de doencgas como o infarto e o derrame. Entretan-
to, mais estudos farmacoldgicos e clinicos precisam
ser conduzidos sobre as propriedades funcionais da
pupunha..

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO
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lapereba

Spondias mombin

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Anti-hipertensivo Meméria Antialérgico Antimicrobiano
O taperebd, fruto origindrio da América Tro-  biolégica ou ndo, o tapereba faz parte, hoje, da
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagado Antiobesogénico Pré-longevidade pical, é bastante consumido na Amazénia, ain-  dieta amazonica.

da que seu maior consumo ocorra na Bahia,
onde é popularmente chamado de caja. Além
de caja, este fruto recebe outros nomes como
ambal6, ambard, cajd-mirim, cajazinha, tape-
ribd ou tapiriba. A sua origem real é bastante
discutida. Assim, o povo amazdnico acredita
que o taperebd seja origindrio da regido. Ja os
nordestinos reivindicam a origem deste fruto
nas suas terras. Na realidade, as evidéncias su-
gerem mesmo € que o taperebd tenha vindo
da Africa e se propagou rapidamente por quase
todas as regides brasileiras, no norte da Amé-
rica do Sul, América Central até o sul da Flori-
da. Na Nigéria, o tapereba é consumido nado s6
tem relacao aos seus frutos, mas também suas
folhas, que sdo consideradas terapéuticas pela
medicina popular. Independente da sua origem

O taperebd é um fruto suculento, amarelo e
aromatico, sendo muito apreciado em bebidas
nao-alcodlicas, como os sucos, e alcodlicas,
como licores ou batidas de frutas com cacha-
¢as. Também é utilizado para fazer sorvetes e
picolés.

O caja é rico em compostos volateis,
cujas propriedades biolégicas precisam ser
mais bem investigadas.'”Encontramos, na
nossa pesquisa, 32 trabalhos com circu-
lagdo internacional sobre o taperaba e 44
estudos brasileiros sob a forma de disserta-
¢oes de mestrado ou teses de doutorado.

As investigacdes sobre as propriedades
medicinais do taperaba tém sido condu-
zidas, principalmente, utilizando extra-
tos feitos a partir das folhas deste fruto. O
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primeiro estudo, publicado em 1988 por
pesquisadores belgas, descreveu potencial
atividade antiviral do taperebd.'* Posterior-
mente, o mesmo grupo de pesquisa descre-
veu atividade antibacteriana e molusquici-
da, ja que esta planta tem compostos simi-
lares ao 4cido salicilico.' Este composto
é utilizado, principalmente, pelo seu poder
antimicrobiano em disttrbios da pele como
a caspa, a dermatite seborréica, a psoriase,
a acne, etc. Além disto, regula a oleosidade
da pele, é esfoliante, hidratante.

Quadro 21 Tapereba: composicdo nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLorias (Kcal) 70
FiBrAs (g/100)
MACRONUTRIENTES Proteinas 0,80
(8/1008) Carboidratos 13,8
Gorduras 2,10
MicronuTriENTES E - Calcio (mg) 26
SAIS MINERAIS*
Fésforo (mg) 31
Ferro (mg) 2,2
Vitamina B1 (mg) 0,01
Vitamina B2 (mg) 0,06
Niacina (mg) 0,50
Vitamina C (mg) 28
Retinol (pg/g) 23
ComposTos Compostos fenélicos

BIOATIVOS

Estudos recentes também mostraram que
as folhas do taperba possuem, potencial-
mente uma 6tima atividade anti-inflamatoé-
ria,'?® atividade antioxidante,'” e atividade
na diminuicdo dos niveis de glicose no
sangue (hipoglicimiante). * Um outro es-
tudo conduzido em ratos também sugeriu
que o tapereba teria efeito sedativo e antip-
sicotico.’ Portanto, este fruto teria com-
postos que também parecem agir na satide
do sistema nervoso central.

Sintese

O taperebd, fruto popular na Amazonia e também
no nordeste, onde é chamado de caj3, além de ser
muito apreciado, provem de uma planta que possui
diversos tipos de propriedades funcionais, com des-
taque a atividade antimicrobiana, anti-inflamatéria,
antioxidante, hipoglicimiante, além de efeito seda-
tivo e antipsicotico. Estudos complementares para
averiguar o quanto o fruto que é amplamente con-
sumido pela populagdo possui propriedades simila-
res ainda precisam ser feitos.

EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante Anticoagulante Anticarcinogénico
Antidepressivo Anti-hipertensivo Memoéria Antialérgico Antimicrobiano
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipacao Antiobesogénico Sedativo

Quem vive ou ja viajou para o Amazonas
conheceu, pelo menos de ouvir falar, o “xis ca-
boquinho”. Este € um lanche tradicionalmente
consumido feito com pao prensado com tu-
cuma e queijo coalho. Assim, o tucuma é um
fruto que faz parte do cotidiano dietético ama-
zonense, sendo muito consumido in natura,
principalmente, na primeira refeicao do dia. O
tucuma também é consumido sob a forma de
sorvetes e usado na culinaria.

O fruto do tucuma também é oriundo de
uma palmeira que ocorre na Amazoénia Central
e Ocidental. No Brasil, é frequentemente en-
contrado nos Estados do Amazonas, Para, Ro-
raima, Rondonia e Acre, distribuindo-se tam-
bém pelas Guianas, Peru e Colémbia.

Estudos sobre a caracterizacao nutricional
e quimica do tucuma mostraram que além do
alto valor energético, também é fonte de proé-
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-vitamina A. Considerando as recomendacdes
didrias de ingestao desta vitamina, 100 g de
polpa fresca de tucuma suprem 95,2% das ne-
cessidades didrias de um homem adulto, ou
que 46,67 g de polpa (aproximadamente trés
frutos) suprem 100% da necessidade diaria de
uma crianca de 4 a 6 anos.”®

Quando comparado com a cenoura, o tu-
cuma apresenta um concentragdao de pré-vi-
tamina A 339,5% maior concentragdo de proé-
-vitamina A. A concentracao deste nutriente
também é 478,0% maior do que a encontrada
na abdébora cozida. 75

Apesar de ser um fruto rico em carotendides,
um ndmero muito reduzido de estudos foi con-
duzido a seu respeito. Na revisao feita no ME-
DLINE, utilizando como palavra-chave o “gé-
nero Astrocaryum”, foram identificadas apenas
10 publicagdes. Porém, a maior parte dos estu-
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dos foi relacionada a questdes agrobioldgicas
do tucuma e ndo com os seus potenciais efeitos
biolégicos.

Quadro 22 Tucuma: composicao nutricional
em 100g do fruto.

CoMPOSICAO VALORES
CaLORIAS (Kcal) 474
FiBras (g/100) 19,2
MACRONUTRIENTES Proteinas 5,5
(g/100g)
8/100g Carboidratos 6,8
Gorduras 42,2
MicronuTriENTES E- Calcio (mg)* 88-180
SAIS MINERAIS*
Fésforo (mg) 5-43
Ferro (mg) 4,3
ComposTos Carotendides (pg/g) 62
BIOATIVOS
Flavonoéides (mg/g) 53
Taninos (mg/g) 31
Quercitina (mg/g) 6,3
Rutina (mg/g) 19,1

Acido Galico (mg/g) 31

O tucuma é muito rico em gorduras com
predominancia do acido oléico. Considerando
o ponto de vista nutricional, o 6leo do tucuma
é muito adequado ao consumo alimentar, ja
que possui 29% de acidos graxos saturados e
69% de 4cidos graxos insaturados. Esta propor-
¢ao é melhor do que a encontrada em outros
6leos como o de palma, o 6leo de babacu e o
6leo de coco.?

Além dos 6leos, o tucuma é um fruto que
apresenta grande propor¢ao de fibras. A con-
centracdo de fibra bruta apresentada no fruto
in natura. Para efeito comparativo podemos
usar o feijao, que é também considerado rico
em fibras, cuja propor¢ao em 100 g é de 3,8 a
5,7%. Assim, o consumo de 100 g da polpa do

tucuma supre entre 51 a 93% das nossas ne-
cessidades diarias de fibra. Vale recordar que
as fibras desaceleram o transito dos alimentos
no trato intestinal, diminuem o colesterol do
sangue porque se ligam a estas moléculas, au-
mentando a sua excrecdo pelas fezes, retardam
a absorcao da glicose e reduzem o risco de dis-
funcoes no célon.2”2

Por ser muito consumido no Amazonas, nos-
so grupo de pesquisas implementou investiga-
¢oes relacionadas ao tucuma. Apesar dos estu-
dos estarem em andamento, podemos afirmar
que o tucuma, além de ser rico em carotendi-
des, também possui polifendis na sua compo-
sicdo, com destaque para a quercetina e para
o acido caféico. O tucuma também apresenta
moléculas de tanino como o acido caféico e
o 4cido galico. Como ja comentamos anterior-
mente, a quercetina € uma molécula quimica
pertencente a classe dos flavondides, que pos-
sui propriedades terapéuticas antioxidantes,
anticarcinogénicas, protetoras dos sistemas re-
nal, cardiovascular e hepdtico.

Os nossos estudos mostraram que extratos
de tucuma tém a capacidade de reverter mu-
tacbes cromossdmicas causadas por agentes
toxicos como a agua oxigenada (peréxido de
hidrogénio). Estamos agora testando os poten-
ciais efeitos do tucuma em células cancerosas,
em especial células de leucemia miel6ide e de
cancer de mama. Esperamos ter em breve mais
resultados para contar.

Sintese

O tucuma é um fruto muito popular na Amazoénia,
contendo altos teores de carotendides que originam
a vitamina A e d6leos. Este fruto também apresen-
ta alguns polifendis com conhecida agdo biolégica,

como é o caso da quercetina, presente na maga,
cebola e uva, que possui efeitos antioxidantes e an-
ticarcinogénicos. Nossos estudos tém mostrado que
o tucuma possui efeito antimutagénico, o que pode
indicar seus beneficios a nossa saude. Nossos estu-
dos mais recentes também indicam uma poderosa
acdo antimicrobiana, matando cepas bacterianas
gue sdo resistentes a muitos antibiéticos..
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EFEITOS CIENTIFICAMENTE OBSERVADOS DO FRUTO OU DE COMPOSTOS BIOATIVOS PRESENTES NO FRUTO

Antioxidante Hipoglicimiante Hipolipimiante
Antidepressivo Anti-hipertensivo Memoéria
Anti-inflamatério Antidiarréico Na constipagao

Anticoagulante
Antialérgico

Antiobesogénico

Anticarcinogénico
Antimicrobiano

Pré-longevidade
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Outros frutos
amazOonicos e seus
beneficios nutricionais
e potencialmente
farmacolagicos

Estamos longe de falarmos sobre todos os
frutos amazonicos, suas propriedades nutricio-
nais e bioativas uma vez que a diversidade da
floresta tdo imensa que esta tarefa é bastante
ardua. Assim, faltou félego para falarmos da
melancia, do jenipapo, do uxi, do murici, do
caju, da fruta-pao, da goiaba, da jaca, entre
tantas outras maravilhas que as terras amaz6-
nicas nos oferecem para comer.

Por exemplo, teriamos muito o que dizer e
comentar sobre a graviola, que apesar de nao
ser nativa, pois se originou nas Antilhas, é am-
plamente cultivada e consumida na regido.
Pesquisas sobre o fruto e as folhas da gravio-
la mostraram atuar na regulacdo de genes de
células de cancer de mama, inibindo o cresci-
mento seletivo das mesmas. Isto quer dizer que
o extrato de graviola apenas atua sobre as cé-
lulas doentes e ndo sobre as células saudaveis
do corpo. Isto significa que a graviola tem um
grande potencial terapéutico no tratamento do
cancer que estudos futuros irdo analisar.20%204205
Além disto, extrato das folhas de graviola apre-
sentam atividade antibacteriana,?®® analgésica
(acdo antinociceptiva) e anti-inflamatéria.2’O
efeito nas células cancerosas esta relacionado
com um composto presente na graviola deno-
minado anonacina. Entretanto, o seu uso pre-
cisa ainda ser mais bem estudado, ja que os
resultados foram obtidos de cultura de células
e experimentos com animais, uma vez que a
anonacina também apresenta efeitos toxicos

que causam distirbios neurais como a doen-
ca atipica de Parkinson.?0820210 Deste modo,
vale dizer que o consumo moderado do suco
de fruta da graviola ou outros alimentos com
esta fruta ndo apresenta prejuizo, mas o seu
consumo intenso, ou mesmo a ingestao do cha
das folhas de graviola, pode aumentar o risco
de intoxicacoes indesejaveis. Assim, é melhor
aguardarmos um pouco mais até que evidén-
cias complementares sejam produzidas e nos
permitam, quem sabe o acesso a um poderoso
medicamento anticancer.

A carambola € outra fruta que também faz
parte das frutas consumidas na Amazonia, ain-
da que seja origindria da India. A ciéncia tem
encontrado evidéncias de que este fruto tem
atividade anti-inflamatéria, principalmente re-
lacionada a problemas de pele como psoriase
e dermatite atépica,?'" efeito hipotensivo, o que
auxiliaria no controle da pressao arterial,*? e
acao antioxidante. Entretanto, o consumo abu-
sivo pode também ter efeitos toxicos indeseja-

veis, incluindo convulsdes e problemas renais.
213,214

O exemplo destes frutos maravilhosos e com
potencial terapéutico, que também incluem
a tantos outros, mas que precisam ser consu-
midos de modo moderado porque podem ter
efeitos toxicos, serve para nos lembrar que,
no nosso cotidiano, o que vale é a diversidade
dos nossos alimentos ao longo das nossas re-
feicdes. Assim, o alimento, mesmo que tenha
grande potencial terapéutico, antes de tudo,
tem que ser consumido para nutrir, para causar
bem-estar, para nos alegrar com seus tons e pe-
quenas explosdes de sabor que cada um deles
abriga. A acdo destes alimentos na nossa satde
e longevidade é um presente adicional, o qual
devemos agradecer diariamente.



Js peixes, as
farinhas e a culinaria

Os peixes e as farinhas, junto com os frutos, compoem a

triade alimentar dos povos amazonicos que, seguramente,
conferem ao homem e a mulher da floresta protecao as

doencas que surgem com a idade.



Da floresta e do rio,
0 homem e a mulher
colhem saude e
longevidade

A vida do homem da floresta é simples na
sua esséncia, mas com a sabedoria acumula-
da desde os tempos pré-colombianos, ele vive
cada vez mais e melhor. Acorda muito cedo,
pois também dorme logo apds o jantar, que ge-
ralmente, é no final da tarde. Seu alimento é
composto predominantemente de peixe, que é
sempre abundante e de facil captura, seja em
qualquer fase do ciclo das aguas: enchente,
cheia, vazante e seca. Sabe, por exemplo, que
na cheia dos rios é mais facil capturd-los se
usar armadilhas como o espinhel e a malha-
deira. Ja, durante a vazante, os peixes saem em
cardumes de dentro dos lagos para a desova e
nesta fase é muito facil pesca-los.

No terreiro da casa, o povo ribeirinho sem-
pre tem um pomar, que na verdade é uma es-
pécie de dispensa natural. O rogado, as vezes,
é feito na terra firme e os caboclos moram na
varzea, pois assim os mesmos ndo perdem seus
cultivos com a chegada da 4gua grande. Por
conta disto gastam bastante energia ja, pois ou
caminham longos trechos com cargas ou re-
mam bastante para chegar no lugar do cultivo.
Beber liquido ao longo do dia é um ato na-
tural, pois a temperatura é sempre elevada e
o clima dmido, mesmo no regime das chuvas.
Nunca falta um pote de agua no rogado, isto
significa hidratagdo continuada.

E o que eles comem de preferéncia? No ini-
cio da manh3, especialmente para quem vive
no Médio Amazonas, em jejum, fazem e be-
bem o sapo. Este, nada mais é do que o gua-
rand ralado na lingua de pirarucu, no qual mis-
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turam em agua e adogam com garapa (suco de
cana de agucar, agticar ou mel). Logo em segui-
da tomam um pouco de café preto ou cha de
folha de café, que vem sempre acompanhado
com tapioquinha, que é uma bolacha feita da
goma de mandioca. Esta refeicao quase sempre
inclui a ingestao de polpa de tucuma ou pupu-
nha cozida. Também pode ser o momento para
se comer o pé-de-moleque amazdnico, que
é também feito da polpa de mandioca mole,
assada no forno em que se acrescenta casta-
nha. Para assar o pé-de-moleque, os caboclos
envolvem este alimento em folhas de bananei-
ras, que também contribuem para aromatizar
e fornecer alguns compostos bioativos a este
alimento. A primeira refeicao do dia também
pode ser complementada com o caréd-branco
e roxo ou macaxeira' cozida. Em algumas re-
gides, como no Para, os mingaus também sao
bastante consumidos na hora matinal.

Esta variedade de comidas na primeira re-
feicdo do dia, que se modifica conforme a
disponibilidade sazonal dos alimentos ao lon-
go do ano, bem mais que o café com leite, o
pao com manteiga ou margarina, consumidos
apressadamente por muitos brasileiros, oferece
uma riqueza e uma grande variedade de pro-
tefnas, vitaminas, sais minerais e gorduras po-
liinsaturadas. Ou seja, os ribeirinhos comecam
suas atividades de trabalho bem alimentados e
energizados.

A roca cabocla sempre tem trés plantagoes
que garantem a subsisténcia do caboclo ama-
zOnico: a plantagdo da mandioca mansa popu-
larmente chamada de macaxeira, a plantacao
da mandioca braba ou amarela para fazer as fa-
rinhas e a plantagao de milho. Além do rocado,
o homem do médio Amazonas cuida do guara-

1 Macaxeira também chamada aipim ou mandioca nas outras regides
brasileiras.

nazal, cuja producao serd grande parte consu-
mida pela prépria familia, ao longo do ano, e
uma parte pode ser vendida ou trocada por ou-
tro tipo de alimento. O escambo ainda faz parte
da vida cotidiana do interior da Amazonia.

No meio da manha podem comer qualquer
fruta da estacdo que esteja disponivel como
o biriba, a banana, o cupuacu, a graviola, o
mari-mari, o abric6, o pajurd, inga, a castanha,
o cacau, a carambola, a goiaba, ou mesmo o
jambo, que é uma espécie de maca. Ou seja,
a floresta é prodiga em |he oferecer sabores e
nutrientes variados para comer entre as princi-
pais refeicoes.

Ao meio dia de volta a casa, o almoco esta
sempre pronto. A cozinha e a copa, onde fica
a mesa das refeicoes, ndao raro é a céu aber-
to, coberto apenas pela sombra das arvores. O
almogo inclui, na maioria das vezes, o peixe.
Tradicionalmente, o peixe é assado no mo-
quém, que € envolto na folha de bananeira. O
peixe também pode ser cozido formando um
caldo onde sdo acrescentados diversos tempe-
ros como cebolinha, chicéria, cheiro verde, to-
mate e pimenta de cheiro.

Os tipos de peixe variam conforme a esta-
¢ao, sendo mais abundantes no verao, marca-
do pela estagdo seca. Entre estes se encontram
com frequéncia o pacu, sardinha, jaraqui, ma-
trinxd, tambaqui, pirarucu, bod6, entre outros.
Nunca deixam de comer a cabeca dos peixes,
que € rica em fésforo e 6xido nitrico, dafi ser re-
comendado, principalmente, para os homens,
pois como sabemos, esta substancia mineral
ajuda a melhorar a libido e a fungdo sexual.
No almoco, o assado ou mesmo o caldo, vem,
impreterivelmente, acompanhado de farinha
de mandioca.

O caboclo também come carne, ainda que
moderadamente. O ideal para esta populagao
é a carne de caca. Ja no verao com muita fre-
quéncia comem queldnios (tartaruga, tracaja,
matamatd, jaboti, iacd ) ou simplesmente o
arabu, feito de ovos de quelonio. A carne de
gado e de frango, geralmente, sdo comidas es-
poradicas, muitas vezes reservadas para os dias
de festa.

No seu cotidiano, os caboclos amazonicos
tomam os chamados “vinhos” feitos de frutas
da estacao. Os vinhos nao sao bebidas alcoodli-
cas, mas sim sucos feitos a partir da maceragao
das frutas com agtcar. Os sucos sdo, preferen-
cialmente de taperebd, araca-boi, cupuacu, ca-
cau, acai, cubiu, carambola, abacaxi, melan-
cia, meldo. A fruta sempre é um alimento con-
vidado a fazer parte da refeicao do meio-dia.

A hora da refeicao também é o momento do
descanso, visto que ndo existe o costume da
sesta como ocorre nos paises mediterranicos
como a Espanha, por exemplo, onde a longe-
vidade da populacdo é muito elevada. Entre-
tanto, na maioria das vezes, voltam a tomar o
sap6 antes de voltar ao rogado e a mulher as
atividades relacionadas a ela. Geralmente, a
tarde, tomam um caldo de cana quando esta
disponivel ou comem alguma fruta que encon-
tram pelo caminho.

O sol comega a se esconder quando chegam
de volta a casa e tomam bastante banho no rio,
pois o homem da floresta é muito limpo. O
contato didrio com as aguas do rio que lavam
os suores do dia também é um fator protetor da
longevidade. Na janta, quase sempre, se come
o que restou do almogo ou também se toma
mingau.

O povo da floresta possui na sua culinaria
uma variedade de mingaus. Assim eles podem
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comer 0 mungunza, que é um mingau feito de
milho branco, também conhecido como can-
jica. O mingau de crueira também é bastante
consumido. A farinha de mandioca é peneira-
da quando é produzida. Aqueles grumos que
ndo passaram pelas tramas da peneira e que
sdao, portanto, um pouco mais grosso € o que se
chama de crueira. Estas sobras sdo colocadas
entdo em uma vasilha, onde se respinga agua
pra produzir pequenas bolas. Logo a seguir se
coloca 4gua fervendo para cozinhar e fazer as-
sim o mingau, que pode ser doce ou salgado,
conforme a preferéncia da pessoa. Os mingaus
de banana, de milho e de acai também sao
bastante consumidos. Em especial, o mingau
de banana é consumido com farinha de tapio-
ca. O mingau de acai é consumido na época
da seca quando se consegue grande quantida-
de deste fruto.

O homem e a mulher da floresta sempre sao
muito desconfiados e escutam na maioria das
vezes mais do que falam, o que ja é uma gran-
de sabedoria e um ensinamento. Assim, estes
povos, em especial os ribeirinhos, apesar de
terem pouco acesso as tecnologias médicas,
vivem um longo tempo e, na maioria das vezes
com uma 6tima sadde. Recomendamos, imita-
-los nos seus hébitos e no seu comportamento,
pois com tanta sabedoria que eles guardam, se
seguirmos os seus ensinamentos, nés também
iremos adquirir satide e longevidade.

Por este motivo, a seguir, iremos comparti-
lhar com vocés algumas comidas popularmen-
te consumidas pelos povos amazonicos.

Hs farinhas

Peixes, farinhas, frutos e uma variedade de
temperos, com destaque para as pimentas e
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as folhas como o jambu, transformam a dieta
amazodnica em um arco-iris de sensagdes gus-
tativas, além de fornecer aporte nutricional e
funcional de altissimo valor. Os povos amaz6-
nicos sdo privilegiados, uma vez que, dispondo
desta grande variedade de alimentos ingeridos
desde os tempos pré-colombianos pelos povos
indigenas, incorporaram ainda na sua culindria
tradicional uma série de vegetais e temperos
com destacadas propriedades bioativas, como
é o caso da cebola, do alho, do tomate e do
pimentdo. Por herdar culturalmente dos indi-
genas o habito de ndo usar sal, mas sim de usar
pimentas dos mais variados sabores, o povo
amazonico ganho muito com esta “troca”.

Mas agora vamos nos concentrar nos peixes
e nas farinhas que formam a base da dieta co-
tidiana dos ribeirinhos. E preciso dizer que das
1.500 espécies de peixes que existem no mun-
do, 1.200 espécies sao encontradas nos rios
amazonicos. Entretanto, 15 espécies sao as que
fazem parte da alimentacdo do caboclo ama-
zbnico. Este alimento é tdo importante para as
pessoas que vivem na regidao que, segundo o
Ministério da Pesca e Aquicultura, enquanto o
brasileiro consome, em média 7 a 8 kg de pei-
Xe por ano, o amazonense consome 35 quilos
de peixe por ano. Ou seja, ele come quase cin-
co vezes mais peixe que os demais brasileiros.

A ingestao de peixe traz enormes beneficios
a salde ja que estudos realizados por grupos
de pesquisadores brasileiros como o feito pelo
Dr. Rogério Jejus, do Instituto Nacional de
Pesquisas da Amazonia (INPA), mostram que
muitos dos peixes amazonicos sao ricos em
minerais como calcio, ferro, zinco, sédio, po-
tassio e selénio e tém elevado teor de prote-
fnas e acidos graxos importantes para a nos-
sa satude. Na veiculacdo destas informacoes
para a populagdo, este pesquisador destacou

que “Todas as espécies de peixes sao capazes
de atender as recomendacoes diarias, mesmo
para um adulto”. Além disso, foram observadas
altas concentragdes de acidos graxos que sao
muito importantes para a nossa saide, como
é o caso do Omega 9 e do Omega 3. No caso
do Omega 3, as concentracdes observadas nos
peixes amazonicos sdo similares as encontra-
das nos peixes marinhos brasileiros, o que é
surpreendente, ja4 que normalmente peixes de
agua doce sdo pobres nestas moléculas de gor-
duras. O Omega 3 é na realidade composto
de duas formas de moléculas: o acido graxo
eicosapentaendico (EPA) e o acido docosahe-
xaendico (DHA). Geralmente estes compostos
sao avaliados nos animais e vegetais quando
queremos estimar a quantidade de Omega 3.

E interessante comentar uma ideia popu-
larmente veiculada de que a identificacao da
relevancia dos acidos graxos provenientes da
dieta na nossa saude veio da observacao cien-
tifica de que os esquimds, apesar de ingerirem
grande quantidade de gordura, apresentavam
uma boa saide cardiovascular. Na busca dos

acidos graxos presentes na dieta dos esquimos
observou-se que os mesmos consumiam peixes
ricos em Omega 3.

A relevancia de obtermos estes dcidos gra-
xo0s a partir da dieta é a nossa limitada capa-
cidade em sintetizar acidos graxos poliinsatu-
rados (PUFA) sem o que o nosso organismo, e
principalmente o nosso cérebro, nao funciona
de modo adequado. Por isso, muitos especia-
listas chamam estes compostos de “acidos gra-
xos essenciais”, que devem ser incluidos na
nossa dieta cotidiana, principalmente os aci-
dos Omega 3 e 6. A melhor relacio entre a in-
gestao destas moléculas é a de 4:1 ou seja uma
proporcao de 4 moléculas de Omega 6 para 1
molécula de Omega 3. Entretanto, hoje, o ser
humano na sua dieta ocidental estd ingerindo
uma proporgao 1:1 destas moléculas, o que é
muito ruim para a sadde. A ingestdo de Omega
3 auxilia também na diminuicdo do coleste-
rol e triglicerideos do sangue, favorece o au-
mento dos niveis do colesterol “bom” (HDL-
-colesterol), tem importancia como elemento
anti-inflamatério e tem funcao cardioproteto-
ra. Também ajuda na prevencao do cancer, no
combate a depressao e no controle da coagu-
lagdo sanguinea (funcdo antiplaquetaria). Além
disso, tem fungao de grande relevancia para a
nossa funcao neural j& que o nosso cérebro é
formado por 20% de gordura do qual se faz
necessdria a presenca de Omega 3. Frente a
sua deficiéncia, o cérebro pode apresentar dis-
fungdes importantes como diminui¢cdo da me-
moria e sentimentos de depressdo, ansiedade
e estresse.

Assim, n6s iremos agora falar sobre alguns
dos principais peixes que sdo consumidos pe-
los caboclos amazbnicos. Aproveitamentos
também para fornecer algumas receitas culina-
rias, onde comentamos propriedades nutricio-
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nais e funcionais das mesmas, destacando tam-
bém, em uma e outra receita os efeitos bené-
ficos de outros vegetais incorporados na dieta
amazobnica, que foram introduzidos no Brasil
por portugueses, espanhdis e africanos.

Entretanto, antes de falarmos dos peixes va-
mos comentar um pouco sobre as farinhas que
irdo compor o perfil dietético e culindrio nos
povos amazonicos. Mandioca e milho, duas
plantas que podemos considerar o “mana” das
Américas. A diversidade de espécies e varieda-
des, bem como dos produtos e dos pratos culi-
narios que envolvem a mandioca e o milho sao
de tirar o f6lego. Como duas plantas, aparente-
mente primitivas podem gerar tantas variagoes
nutricionais e serem a base da sobrevivéncia
de tantas tribos e comunidades ribeirinhas é
quase um mistério. Entretanto, sua relevancia
pode ser apreciada pelo fato destes alimentos
fazerem parte de elementos culturais e religio-
sos de diversos povos indigenas.

Falemos um pouco mais da mandioca, que
tem sua origem na Amazonia. Em 1982, o pes-
quisador Dr. James Cock publicou uma revisao
sobre a mandioca como alimento principal
para a obtencdo de energia nas regioes tropi-
cais. Esta publicacdo foi feita na mais impor-
tante revista do mundo, a Science, que € o 6r-
gao oficial de publicagao de estudos cientificos
da Sociedade Americana para o Progresso da
Ciéncia.’’” Apesar de antigo, este trabalho foi
um marco cientifico importante nos estudos
sobre a mandioca que esta entre os principais
alimentos energéticos consumidos no mundo.

Evidéncias arqueoldgicas mostram que o
cultivo da mandioca esta longe de ser recen-
te na histéria humana. Parece que a mandioca
ja era cultivada ha 4000 anos nas Américas.
No século XVI, a mandioca foi introduzida na
Africa pelos portugueses e dai acabou sendo
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cultivada em outras regides como na Asia por
exemplo.

A mandioca é o nome mais popular do gé-
nero Manihot que apresenta diversas espécies.
Este género basicamente é composto por uma
variedade consideravel de raizes comestiveis.
Como dissemos antes, a mandioca € origindria
da Amazonia, mas as variedades de mandioca
sdo muito difundidas no Brasil, na América La-
tina e em outros paises como a Nigéria.

No Brasil, possui diversos nomes populares
que variam conforme a regido. Assim que este
alimento é conhecido como macaxeira, aipim,
mandioca doce, maniva, maniveira, castelinha.
Também temos a mandioca-brava, cujo nome
evoca uma especificidade: esta variedade con-
tém na sua composicao o acido cianidrico, que
€ muito toxico para o organismo. Seu uso é
feito depois de processamentos desenvolvidos
ainda por povos amazonicos pré-colombianos.
Geralmente, na regido norte, os nomes aipim e
macaxeira sao popularmente usados para de-
signar a mandioca doce, ndo venenosa.

A EMBRAPA Mandioca e Fruticultura, loca-
lizada na Bahia, considera que a mandioca é
um dos principais alimentos energéticos que
alimentam hoje, cerca de 500 milhdes que vi-
vem, sobretudo em paises em desenvolvimen-
to. A facilidade e o baixo investimento tecnol6-
gico para o seu cultivo fazem com que o agri-
cultor de subsisténcia ou o pequeno produtor
consigam plantar e colher de modo satisfatorio
esta raiz. Isto faz com que, hoje, mais de 80
paises produzam a mandioca que nasceu no
berco amazonico, sendo que o Brasil participa
com mais de 15% da sua producdao mundial.
O principal produtor da mandioca, hoje, é a
Nigéria.

N6s identificamos um total de 1.141 estudos
de circulacdo internacional que versam sobre
o género Manioht. Confessamos que foi uma
grata surpresa descobrir que a mandioca que
frequenta cotidianamente a mesa dos amaz6-
nicos e dos brasileiros é tema de um ndmero
significativo de pesquisas cientificas, se com-
pararmos com outros frutos e vegetais do Pais.

Em termos nutricionais, a mandioca apre-
senta um valor calérico importante, e assim é
boa fonte de energia. A mandioca possui sais
minerais e vitaminas na sua composicao como
o calcio, fésforo, vitamina B1, vitamina B2,
niacina e vitamina C. A farinha de mandioca
também é rica em fibras soldveis e insoldveis
que sdo importantes para a nossa satde. Infe-
lizmente, a mandioca é pobre em alguns ele-
mentos nutricionais importantes como protei-
nas, ferro, zinco e vitamina A. Como a mandio-
ca é o principal alimento de muitas populagoes
carentes, principalmente na Africa o consumo
da mandioca sem a suplementagcao de outros
alimentos pode causar deficiéncia nutricio-
nal grave. Para tentar sanar esse problema foi
criado um programa de pesquisas chamado
BioCassava Plus (BC+) com o objetivo de de-
senvolver mandiocas transgénicas biofortifica-
das.?'® Ou seja, mandiocas que passem a pro-
duzir maior quantidade de proteinas, vitaminas
e sais minerais diminuindo assim a desnutricao
destas populagdes.

Na Amazonia, se considerarmos as popula-
¢Oes ribeirinhas, este problema é minimizado
por conta da enorme variedade de frutos e pei-
xes que acompanham a mandioca e seus sub-
produtos na dieta cotidiana. Neste sentido € de
grande importancia destacar que a mandioca
sempre deve ser acompanhada por alimentos
com bom aporte protéico e de vitaminas e sais
minerais. Nao raro quando fizemos nossas
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Quadro 23 Composicao nutricional de produtos da mandioca a cada 100 gramas de alimento.

Produtos Energia Kcal Proteinas Lipidios Carboidratos Fibras
MANDIOCA COZIDA 125 0,6 0,4 30,1 1,6
FARINHA DE MANDIOCA CRUA 361 1,6 0,3 87,9 6,4
FARINHA DE MANDIOCA 365 1,2 0,3 89,2 6,5
TORRADA

FARINHA DE TAPIOCA 347 0,1 0,7 88,9 0,4
FECULA DE MANDIOCA 39 4.2 0,3 81,1 0,6
PoLviLHo bock 351 0,4 Traco 86,8 0,2
GOMA DE TAPIOCA 229 0,2 1,1 54,6 0,4

FARINHA DE CARIMA

pesquisas sobre o perfil de saide de Manaus
ouvimos dizer que “a grande frequéncia de
diabéticos na cidade era causada pelo gran-
de consumo da farinha (de mandioca)”. Pois
bem, isto vai acontecer se vocé comer mandio-
ca, arroz, massa, batata, alimentos do tipo fast
food, incluindo bolachas, salgadinhos e outros
alimentos ricos em energia, pobres em fibras,
sais minerais e vitaminas. Neste caso, devemos
ponderar se realmente é “s6 a mandioca a cul-
pada da alteragdo no metabolismo da glicose
ou se é a dieta como um todo” consumida pela
populacgao.

Um estudo feito por pesquisadores france-
ses, usando ratos, observou que a mandio-
ca ndo é diabetogénica, ou seja, ndo induz o
aparecimento do diabetes. Entretanto, pessoas
com diabetes devem ingerir quantidades mo-
deradas de mandioca, assim como de outros
alimentos ricos em carboidratos simples.?'”

Uma pesquisa feita no Japao testou o efeito
de um composto presente na farinha da tapio-
ca, o hidroxipropil, na modulacao da glicose

presente no sangue de camundongos. Surpre-
endentemente, os resultados mostraram que
este composto tem, na realidade um efeito
efeito antidiabético.?'®

De qualquer modo, acreditamos que progra-
mas de saldde pulblica de prevencdo a fatores
de risco cardiovasculares devam enaltecer aos
manauaras a necessidade de se consumir a fa-
rinha da mandioca, o peixe e os frutos ama-
zOnicos, diminuindo o consumo de outros ali-
mentos energéticos que nao trazem beneficio
algum a nossa satde e longevidade.

Assim, em termos dietéticos, a importancia
da mandioca na Amazdnia representa o mes-
mo que o arroz para a populagdo chinesa ou
mesmo para a regido Sul do Brasil. Entretanto,
ao contrdrio do arroz, que apresenta um nime-
ro limitado de variaces culinarias, a mandio-
ca e seus produtos guardam uma diversidade
impar de possibilidades de usos e pratos.

Se tomarmos, por exemplo, a tapioca, uma
iguaria desenvolvida pelos indios brasileiros,
n6és podemos comé-la seca, doce, salgada,
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torrada, podemos ainda comer a farinha de ta-
pioca com café, com acai e por ai vai. Outros
produtos da mandioca que sdo amplamente
consumidos sdo o tucupi, o tacaca e a crueira.

Entretanto, a producao da farinha a partir da
mandioca brava tem de ser bem feita para evi-
tar o potencial efeito toxico relacionado com
a presenca de moléculas cianidricas neste ali-
mento. Hoje, pesquisas sobre o melhoramento
da mandioca estao tentando produzir varieda-
des com quantidade cada vez menores de to-
xicidade.

Além da mandioca e do milho, existem duas
outras raizes que sao bastante consumidas pelo
povo ribeirinho: o cara e o inhame.

O card, cujo nome cientifico é Dioscorea
spp, € um tubérculo parecido com a mandio-
ca, assim como o inhame, que é bastante con-
sumido na Amazodnia. Nutricionalmente o card
€ menos energético (120 kcal para cada 100
gramas) e tem um pouco mais de proteina do
que a mandioca. Esta raiz também apresenta
na sua composicao fibras, célcio, fésforo, vi-
tamina C entre outros sais mineirais e macro-
nutrientes. Entretanto, o card ndo tem origem
amazobnica e sim africana. Cabe salientar que
existem algumas espécies de cards nativos que
sdo esporadicamente consumidas por alguns
grupos indigenas da regido Centro-Oeste do
Brasil. Portanto, a distribuicdo desta raiz pelo
mundo ocorreu principalmente pelos espa-
nhdis, portugueses e posteriormente ingleses,
franceses e holandeses.

Estudos sobre as propriedades medicinais
do cara tém mostrado que algumas variedades
Ccomo O card-japonés possuem um composto
ativo chamado diosgenina. A diosgenina é uma
molécula semelhante ao horménio feminino
progesterona, usada industrialmente como ma-

téria-prima para a sintese de hormonios e anti-
concepcionais. Este composto bioativo possui
atividade antioxidante e hipolipimiante.?'’

Outros efeitos encontrados em variedades
do card incluem atividade potencialmente an-
tidiabética,??° na melhora da regeneracao das
células da medula 6ssea vermelha que formam
0 Nnosso sangue, **' antiosteoporotica,**? antio-
xidante e na diminuicao do colesterol do san-
gue (hipolipimiante).?*?

O cara, na Amazonia e até mesmo em ou-
tras regides do Brasil, era, antigamente, muito
consumido na primeira refeicdo matinal. Infe-
lizmente, este comportamento alimentar esta
cada vez mais reduzido, apesar de ser muito
saudavel.

O povo da floresta também consome aves,
como o pato e a marreca, e quelonios (hoje
produzidos em cativeiro), caranguejo e cama-
rdo. Portanto, estes alimentos estao presentes
na dieta amazonica.

Vejamos, agora, alguns dos principais peixes
com receitas culindrias que utilizam outros in-
gredientes da dieta amazdnica na sua compo-
sicdo, bem como ingredientes tradicionais da
dieta do mediterraneo. Aqui, cabe salientar que
existe uma quantidade razodvel de receitas da
regido Norte do Pais que estao disponiveis na
internet. Aconselhamos a escolher aquelas que
melhor apetecem o seu paladar. O importante
é que, a partir das informagoes contidas neste
livro, vocé tenha uma referéncia dos potenciais
efeitos dos alimentos amazdnicos na sua satde
e longevidade.

Hruaﬂa Osteoglossum bicirrhosum

O aruana é um peixe da familia do pirarucu,
conhecido em algumas regides amazonicas
como o "pirarucu do pobre". Durante mui-
to tempo foi utilizado para oferecer um ali-
mento ndo “reimoso”, ou seja, que poderia
fazer mal para pessoas que estivessem con-
valescentes de alguma moléstia. Isto porque,
0 aruana é um peixe pobre em calorias, ja
que possui baixa quantidade de gordura no
seu corpo, pois se movimenta o tempo todo
e ndo dorme. Este peixe é carnivoro e se ali-
menta de pequenos peixes piabas, camardes
e insetos. Assim, o filé de aruana é composto
por 84% de agua, 15% de proteina, 0,08%
de gorduras e 0,92% de sais minerais, o que
significa dizer que é muito rico em proteinas.

Rruana no vapor com
puré de abobora

COMO FAZER

Para fazer o aruana no vapor, inicialmente
lave os filés e seque-os. Corte-os ao meio,
tempere com sal e limdo. Coloque em uma
panela o tomate, alho, cebolinha, cheiro
verde e sal a gosto. Leve ao fogo e deixe fer-
ver. Acomode a seguir os pedagos de peixe
em uma panela a vapor, sobre a panela onde
estdo os vegetais e cozinhe durante 20 mi-
nutos. Retire a panela do fogo e conserve
quente.

Descasque e pique a abdbora para fazer
o puré. Em uma panela coloque a abébo-
ra para cozinhar com um pouco de agua.
Tampe a panela e mexa de vez em quan-
do. Se precisar coloque um pouco mais de
agua novamente, mas bem pouquinho, pois
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a abdbora tem que ficar bem sequinha. De-
pois que a abdbora estiver cozida, coloque
no liquidificador junto com o azeite de oliva
e bata bem. Coloque de volta na panela para
esquentar e acertar o sal, depois sirva. Vocé
pode colocar, se quiser, cheiro verde picado
ao servir o puré.

INGREDIENTES ARUANA NO VAPOR

1 porgao de filé de aruana de 500 gramas
2 tomates cortados em 4 partes

2 dentes de alho inteiros com a casca

1 cebola média cortada em 4 partes

2 macos de cheiro verde

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 maco de cebolinha verde

Sal a gosto

INGREDIENTES PURE DE ABOBORA

400g de abdbora

1/2 cebola ralada

3 colheres (de sopa) de azeite de oliva

Sal a gosto

INDICACAO

Prato leve, com baixa caloria, nutritivo e
saboroso. Com absorcao protéica rapida,
guarda os principais compostos bioativos da
abdébora como o beta-caroteno, a vitamina
E, vitamina C e o acido félico. O filé de aru-
ana também possui vitamina C. Nao existe
restricdo ao seu consumo.
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H Caﬂ - b 0 d O Liposarcus pardalis

O bod6 é um peixe que tem sido vitima de
muitos preconceitos por conta da sua apa-
réncia pré-histérica com um achatado, esca-
mas que formam carapaga, capacidade de
respirar fora d'agua em periodos de seca. E
um peixe tipico do Amazonas, pois ele nao é
encontrado em nenhum outro lugar do pais,
de habito sugador, ja que se alimenta de ve-
getacdo e algas encontradas no fundo dos
rios. Assim é um peixe que vive no fundo
dos rios em pequenas cavernas que escava
na lama. Tem coloragdo negra, escamas cor-
neas e bem duras, carne amarelada consis-
tente e ovas abundantes. As ovas sdo saboro-
sas e lembram o caviar de estrujao.

O acari-bod6 quase nao tem espinhas e pos-
sui carne abundante e saborosa e com uma
consisténcia que lembra a lagosta. E mui-
to apreciado na regido de Parintins, sendo
consumido assado, na caldeirada, cozido
ou mesmo sob a forma de uma farinha co-
nhecida como farinha de piracui. A carne de
bodd pode ser cozida e depois da retirada
das escamas desfiada e seca ao sol com um
pouco de sal. Com esta carne podem ser fei-
tos diversos pratos culindrios.

Estudos feitos pelo Instituto de Pesquisas da
Amazodnia (INPA) mostraram que a crendi-
ce popular de que este peixe se alimenta de
fezes ndo é verdadeira. Em termos nutricio-
nais, o acari-bodé é uma carne rica em pro-
teinas e em Omega 9.

O bodé precisa ser preparado e consumido
logo depois que morre porque possui uma
deterioragdo acelerada. Assim, o peixe, ge-
ralmente, é comercializado vivo. Entdo,
uma dica importante para preparar o bodé
é abaté-lo com um golpe na cabeca, colocar

o peixe sob agua corrente e escova-lo bem
com uma escovinha para retirar toda a lama.
Retirar as visceras, guelras e barbatanas.
Depois o bod6 deve ser escaldado e lavado
com limao.

Mujica de Piracui

COMO FAZER

Em tupi-guarani, pira quer dizer peixe e cui,
farinha. Todo caldo bem feito é nutritivo e
saboroso. Nao poderia ser diferente quan-
do se opta por um caldo usando farinha de
peixe (piracui de bodo) temperado bem tem-
perado. Para preparar coloque a farinha em
uma tigela e temperere com cheiro verde,
tomate, cebola, alho, pimenta de cheiro, pi-
menta murupi e raspa de mangarataia (gen-
gibre). Deixe a farinha descansar por duas
horas fora da geladeira. Em seguida, ferva
dois litros de dgua com a cebola cortada em
quatro porgdes e as cabecas de alho esma-
gadas com toda a casca. Tempere com gotas
de limao e sal a gosto. Quando ferver, retirar
o alho e a cebola. Acrescente, aos poucos,
farinha de mandioca branca e bem fina para
engrossar o caldo. Vocé pode colocar tam-
bém urucum desidratado para dar uma leve
coloragao ao caldo. Quando o caldo ferver,
baixe o fogo e adicione lentamente a fari-
nha temperada de piracui. Cubra a seguir a
lamina d’agua com cebolinha bem picada,
desligue o fogo e deixe a panela tampada
por 20 minutos. A mujica deverd ser servi-
da em cuia preta e ou prato fundo e a gosto
pode-se acrescentar farinha amarela em pe-
quenas proporgoes.

INGREDIENTES

300 gramas de farinha de piracufi

2 colheres de sopa de farinha de mandioca
1 cebola

3 cabecas de alho

Pimenta a gosto

Sal a gosto

Cheiro verde a gosto

Cebolinha a gosto

1 colher de urucum desidratado

2 litros de agua

Torta de Piracui de
Bodo

Para fazer a torta, primeiro a farinha do pira-
cui é escaldada em dgua e a seguir é escoa-
da. Refoga-se o tomate, cebola, alho, pimen-
tdo, pimenta de cheiro, cebolinha junto com
a folha de louro. Acrescenta-se a farinha es-
caldada lentamente na panela do refogado,
mexendo sem parar, até que a farinha tome
a cor das verduras, formando a massa que
ird ser usada na torta. Unta-se uma forma ou
prato refratario e despejando a massa prepa-
rada. Esta deve ser coberta com ovos batidos
(clara e gema) e colocada no fogo pré-aque-
cido a 1800C durante 20 minutos. Pequenas
porcdes da torta devem ser servidas com ar-
roz branco e farofa de farinha de mandioca
na manteiga. Em caso de restricao alimentar,
substitua a manteiga por azeite de oliva.
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INGREDIENTES

200 gramas de farinha de piracufi

1 cebola

2 tomates maduros

2 cabecas de alho picadas ou espremidas
/2 pimentdo verde

1 folha de louro

3 ovos

INDICACAO

Estes pratos podem ser consumidos sem res-
tricoes. Eles sdo ricos em proteinas do pei-
xe, vitaminas, sais minerais e fibras soltveis
e insollveis provenientes dos temperos e da
farinha de mandioca. Popularmente, a muji-
ca de piracui é tida como um prato afrodisia-
co, pois a farinha de bod6 é rica em fésforo,
que é estimulante da fungdo sexual, princi-
palmente no homem.

[: U R | M HT Q Prochilodus scrofa

O curimata é um peixe amazbnico muito
apreciado pela populagdo. Também conhe-
cido como curimbatd, curimba e curimata.
Alimenta-se de matéria organica e microrga-
nismos associados a lama do fundo de lagos
e margens de rios.

Nutricionalmente, o curimata possui 14%
de gordura na sua composicao. Dentro dos
lipidios, o curimata é rico em 4cido graxo
palminoléico e acido aracdonico, que fazem
bem para satde. A proporcao de proteinas
também € significativa (aproximadamente
18%). O valor calérico do curimata esta lon-
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ge de ser alto, em média 100 g deste peixe
tém 102 Kcal.

Curimata assado na
folha de bananeira
acompanhado de
farinha e vinagrete

COMO FAZER

O peixe assado na folha de bananeira é
muito usado pelos amazdnicos, incluindo o
curimatd, que tem um sabor exético bastan-
te agradavel. No caso do curimatd, ele serve
para assar ja que tem muita espinha, o que
dificulta o seu preparo e consumo de ou-
tra maneira. Ja a folha da bananeira é ideal
para fazer o assado por ter na sua composi-
¢do uma celulose que nao a torna porosa, o
que possibilita assim a manutencao de toda
a composicao nutricional e sabor do peixe.
Para preparar este prato, limpe os peixes e
lave com bastante limdo. Passe sal dos dois
lados e ajeite cada peixe em uma folha de
bananeira, enrolando-o em seguida. E cla-
ro que a folha da bananeira deve ter sido
lavada e seca previamente. Leve para assar
na brasa, virando depois de 5 a 10 minutos,
conforme a folha de bananeira for escure-
cendo. Siva com farinha, pimenta ou ainda
tucupi temperado com pimenta.

Depois de assar o peixe, se quiser, retire a
folha de bananeira seca e sirva o peixe sobre
uma folha nova e verde, untada com azeite
de oliva ou outro 6leo vegetal.

Se vocé nao tem acesso as folhas de bana-
neira asse o peixe em uma forma untada

com uma colher de azeite de oliva coberta
por papel aluminio nos primeiros 10 minu-
tos. Posteriormente retire o papel e coloque
limdo para dourar o peixe até ficar pronto
(aproximadamente 40-50 minutos a 180°C).

Este prato pode ser acompanhado pela fa-
rinha de mandioca torrada e por um molho
vinagrete.

Para fazer o vinagrete corte os tomates em
pequenos cubos, a cebola em pedacos bem
pequenos (lave bem para diminuir o seu
gosto forte). Corte também o cheiro verde
bem picadinho. Se quiser, coloque um pou-
co de coentro bem picadinho em menor
quantidade.

INGREDIENTES

ASSADO

1 kg de filé de peixe ou peixes inteiros de es-
camas (pacu, branquinha, sardinha, jaraqui,
curimata)

Sal e limdo a gosto

Folhas de bananeira

VINAGRETE
3 tomates grandes

1/2 colher de cha de agucar (alguns chefs de
cozinha dao esta dica, coloque se quiser).

Uma pitada de sal
1/2 cebola branca
Cheiro verde a gosto

Coentro a gosto

4 colheres de sopa de 6leo de oliva

8 colheres de sopa de vinagre de vinho
branco

INDICACOES

O peixe assado na folha de bananeira pode
ser consumido de modo irrestrito por crian-
cas, adultos e idosos, por pessoas saudaveis
ou com algum distdrbio na sadde. Além de
ser rico em proteinas e acidos graxos poliin-
saturados, que sdo benéficos ao organismo,
o acompanhamento com o molho vinagrete
fornece um complemento de vitaminas, sais
minerais e compostos bioativos, com desta-
que para o licopeno, presente no tomate, a
quercitina, presente na cebola. O cheiro ver-
de contribui com as vitaminas A, C, B1,B2 e
com célcio.

JaraQUI Semaprochilodus taeniurus

O jaraqui é um dos peixes mais populares
da Amazobnia, de 6timo sabor e valor nutri-
cional. Contudo, o mesmo é mais facil de
ser capturado quando sai dos lagos na época
da desova e isto acontece somente no ve-
rdo. Por este motivo, na maioria das vezes,
€ mantido para a época da entresafra escala-
do. Ou seja, o peixe é aberto com cortes es-
peciais, sem as visceras e levemente salgado
€ seco ao sol.

Ao contrdrio do matrinxa, o jaraqui tem me-
nos quantidade de gordura, sendo classifica-
do como um peixe magro ou semigordo, ja
que em média o filé de jaraqui possui 5,4%
de gordura e o peixe inteiro 11%, em média,
com 170 Kcal a cada 100 g. Entretanto, o
seu teor de gordura varia muito, conforme o
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periodo que é pescado. Estudos realizados
principalmente por pesquisadores do Institu-
to Nacional de Pesquisas do Amazonas ob-
servaram que o jaraqui apresenta uma gran-
de proporcdo de acidos graxos insaturados
como o Omega 3 (DHA). Esta proporcio de
Omega 3 (6,7% do total das gorduras) esta
muito acima das observadas em outras es-
pécies de peixes como o pacu, o aracu, a
branquinha, o mapard e a pirapitinga, como
destaca o Dr. Rogério Jesus, do INPA.

O jaraqui também possui sais minerais im-
portantes para a nossa dieta como cdlcio,
ferro, zinco, sédio, potdssio e selénio, em
concentragdes que podem suprir as defici-
éncias minerais das populagoes vulneraveis
da Amazodnia. As proteinas também encon-
tradas no jaraqui sdo de alto valor nutricio-
nal.

Jaragui escalado com
pirao de farinha de
mandioca

CoMO FAZER
JarAQuI EscaLADO

Adquira o jaraqui escalado e retira-se o sal
de um dia para outro trocando a agua cada
duas horas. Este processo ird hidratar a car-
ne do peixe. Apds a dessalga tempere com
pimenta murupi, que é saborosa, picante e
cheirosa, com azeite de oliva, uma pitada de
sal, uma raspa de mangarataia (gengibre) e
com suco de um limao verde. Separa-se.

Em uma panela de barro, refoga-se pimen-
ta do reino, alho com toda casca, chicéria,
alfavaca, cebola, cebolinha verde, tomates
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e urucum. Este refogado deve receber dois
litros de agua quente, fervendo por dez mi-
nutos. Adicione ao refogado, maxixe, quia-
bo, jerimum, cara-roxo, couve cortada miu-
da, cubiu e deixar ferver até que os legumes
fiquem amolecidos e que seja possivel pe-
neird-los em uma tala de palha. Neste caldo
coloca-se o jaraqui por mais 10 minutos. Sir-
va com pirdo escaldado de farinha de man-
dioca. O caldo deverd ser tomado no final
na borda do prato sem usar a colher.

PIRAO DE FARINHA DE MANDIOCA

Uma grande parte dos pratos amazonicos
com peixe é acompanhada por pirdo, que
é feito com farinha de mandioca cozida em
caldo de peixe. O pirdo também pode ser
feito com tucupi, que € um molho amarela-
do, obtido da fermentacao do suco da man-
dioca. Geralmente o pirdo é feito com a ca-
beca do peixe cozida. Esta parte do peixe é
muito rica em sais minerais, principalmente
fésforo, o que aumenta muito o valor nutri-
tivo do prato.

Para fazer o pirdo cozinhe, primeiro limpe
a cabega do peixe e tempere com pimen-
ta, sal, limao e um pouco de coentro, por
aproximadamente 30 minutos, todos os in-
gredientes em fogo baixo até que a cabeca
de peixe comece a desmanchar. Coe o caldo
resultante e reserve os demais ingredientes.
Depois de coado coloque o caldo novamen-
te na panela e acrescente mais um copo de
agua. Comece a misturar a farinha de man-
dioca até formar o pirdo, cuja consisténcia
pode ser mais ou menos amolecida confor-
me o gosto. O importante é colocar a farinha
pouco a pouco para evitar que o pirdo fique
muito duro. Para ficar perfeito o pirdo deve

ser acompanhado por uma boa pimenta que
cada um se serve a gosto. Também pode ser
colocado, em cima do pirdo, coentro bem
picadinho.

INGREDIENTES

JARAQUI ESCALADO

2 jaraquis escalados com cerca de 1 kg
1 limao

2 dentes de alho picados com casca
1 colher de chd de pimenta murupi
4 colheres de azeite de oliva

Raspas de gengibre (mangarataia)

1 kg de maxixe cortado em cruz

1 kg de quiabo

Y2 kg de abdbora

2 kg de card-roxo

1 maco de couve cortada mitda

1 cubio descascado e cortado em quatro
partes (se tiver disponivel)

Sal e pimenta a gosto

PirRAO

2 cabegas de jaraqui

1 maco de coentro

200-300 g de farinha de mandioca
1 dente de alho inteiro com casca
1 folha de louro

1 cebola cortada em quatro

Sal e pimenta a gosto

INDICACAO

Estes pratos podem ser ingeridos sem res-
tricdo. Nutricionalmente sdo ricos em vita-
minas, ferro, proteinas e sais minerais, com
destaque para o potassio, que estd presen-
te em quantidades considerdveis no cubio,
além de compostos antioxidantes presentes
nos ingredientes vegetais em maior quanti-
dade. A farinha de mandioca contribui com
fibras solaveis e insoltveis, o que auxilia na
diminuicao da absor¢do do colesterol e no
transito intestinal. A grande concentragao de
betacaroteno na abébora (jerimum) também
torna este prato benéfico a satde.

Matﬂ ﬂXé Brycon amazonicus

O Matrinxa é um dos peixes mais apreciados
da regido Amazonica por ser muito saboro-
so. Lembra bastante um lambari grande com
dentes trituradores. Existem, na realidade,
duas espécies de Matrinxa, a muda (Brycon
falcatus) e a matrinxa-verdadeira (Brycon
amazonicus). E encontrado principalmente
nas bacias amazonicas e Araguaia-Tocantins,
onde vive em 4guas claras, principalmente,
junto aos troncos e pedras submersas, onde
se alimentam de frutos, sementes, pequenos
peixes e insetos.

O seu sabor muito apreciado esta associado
ao fato do matrinxa possuir bastante gordura
na sua composicao, ao contrdrio de outros
peixes como o curimata.

Investigagbes observaram que o matrinxa
possui 64 tipos de acidos graxos, sendo rico
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em Omega 32 (DHA e EPA). A recomen-
dacdo didria de DHA é de 220 mg, ou seja
0,022 g. Como o matrinxa possui, em média,
0,06 g de DHA, quando comemos entre 50 a
100 g de carne de matrinxa, as necessidades
didrias de Omega 3 ja siao plenamente su-
pridas. O matrinxa também possui vitaminas
na sua carne, como é o caso da vitamina E.

Este valor é semelhante ao linguado, que é
um peixe bastante consumido. Como disse-
mos, o matrinxa é rico em gorduras, assim,
ele deve ser consumido levando-se em conta
esta questdo. Por exemplo, enquanto o sal-
mao, que também é considerado um peixe
gordo, tem aproximadamente 262 Kcal a
cada 100 g, o matrinxa tem 246 kcal/100 g.
Uma estratégia para minimizar a absorcao
da gordura do matrinxa é consumi-lo com
alimentos que diminuam a absor¢do, por
exemplo, do colesterol, como é o caso da
farinha de mandioca. Por ser gordo e ter es-
pinhas, este peixe é comido geralmente as-
sado.

Matrinka com farofa de
banana

COMO FAZER

Tempere o peixe com o suco de limdo e o
sal a gosto, deixando descansar por 15 mi-
nutos. Reserve. Em uma panela, esquente o
6leo e frite as bananas aos poucos. Também
reserve. Em uma outra frigideira, aqueca a
manteiga ou o azeite de oliva e refogue a
cebola por 2 minutos. Junte a banana e a
farinha de mandioca aos poucos, mexendo

2 AcidoAdocosa—hexaenéico (DHA) qué um &cido essencialmente graxo
do tipo Omega 3.



122 » Dieta Amazonica

cuidadosamente durante um minuto. Apés,
recheie o peixe com a farofa e feche-o com
palito de dente e barbante, para ndo vazar o
recheio. Disponha o peixe em uma assadeira
com 1/4 xicara (chd) de azeite e leve para as-
sar em forno alto, pré-aquecido durante 60
minutos a 180°C. Vire o peixe na metade do
tempo, para assar do outro lado. Se quiser,
coloque mais umas gotas de limao para aju-
dar a dourar o peixe. Os acompanhamentos
podem ser variados, com arroz, vinagrete ou
outros.

Uma versao alternativa deste prato € rechear
o matrinxa com cebola, pimentdo, tomate,
cheiro verde e alho picados e servir a farofa
de banana como complemento.

INGREDIENTES

1 matrinxa de 2,5 kg aproximadamente
Suco de 2 limoes

Sal

Oleo (pode ser de soja, canola, linhaca ou
milho).

Azeite de oliva
1 cebola média
4 xicaras de farinha de mandioca

4 colheres de manteiga ou 6 colheres de
azeite de oliva

INDICACAO

Quando consumido, este peixe fornece um
aporte satisfatério de Omega 3 e proteina.
Deve ser ingerido moderadamente, princi-
palmente, por pessoas com sobrepeso que,

em caso de reeducacao alimentar, podem
optar por peixes menos gordos.

Pacu

Metynnis hypsauchen

Mylossoma duriventre

O pacu é um peixe de escamas que se ali-
menta preferencialmente de vegetais (herbi-
voro). Na realidade, existem, no Brasil, mais
de 30 espécies conhecidas popularmente
como pacu. Nao é uma espécie que con-
tém muita gordura (aproximadamente 8%
somente da sua composicao corporal) com
49 kcal a cada 100 g de peixe. Entretanto,
o pacu é rico em acido graxo linoléico (19
a 30%) e rico em proteinas (de 19 a 21%).
Em média, o pacu tem 0,73 g de Omega 6
e 0,20 g de Omega 3 a cada 100 gramas de
carne. A quantidade de Omega 3 é similar a
encontrada no bacalhau e na corvina.

Pacu assado e
recheado

COMO FAZER

Abra a barriga do peixe, limpe bem, lave
com agua corrente e entdo coloque numa
vasilha refratdria funda, temperando com
suco de limao, sal, pimenta e cheiro verde
picado. Deixe em repouso por pelo menos
trés horas ou de um dia para o outro para
que o tempero fixe na carne. Coloque a
manteiga ou azeite de oliva em uma panela,
0s ovos cozidos cortados em rodela, a cebo-
la, alho, azeitonas descarogadas e o cheiro
verde picado. Refogue por alguns minutos e

acrescente a farinha de mandioca, mexen-
do bem, formando uma farofa com todos os
ingredientes. Coloque a farofa na barriga do
peixe e costure para evitar que extravase du-
rante o preparo. Passe manteiga ou azeite de
oliva em todo o peixe e cubra a vasilha com
papel-aluminio. Coloque em um forno pré-
-aquecido em temperatura média, deixando
corar bem. Sirva com arroz e salada.

INGREDIENTES
1 pacu de aproximadamente 3 kg
02 limdes (suco)

4 colheres de sopa de manteiga ou de azeite
de oliva

4 ovos cozidos cortados em rodela

2 cebolas médias picadas

2 dentes de alho amassados

1 xicara de cha de azeitonas descarocadas
1 xicara de chd de cheiro-verde picado

2 xicaras de cha de farinha de mandioca

Sal e pimenta a gosto

INDICACAO

Por se tratar de uma carne magra, o prato
apresentado pode ser comido sem restricao.
Se quiser tornar o prato mais saudavel substi-
tua a manteiga pelo azeite de oliva. Este pra-
to também é rico em vitaminas, sais mine-
rais, fibras soldveis e insollveis que auxiliam
na funcao corporal e até mesmo no controle
do peso. Por exemplo, a cebola é um ingre-
diente que contribuirda com um bom aporte
de vitamina B1, B2, B3, B5, B8 e B9, além
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da vitamina C. Estas vitaminas atuam como
co-fatores em diversas reacoes do nosso me-
tabolismo, protege as células contra os radi-
cais livres, entre outras funcoes. Além disso,
a cebola é rica em flavonéides como a quer-
citina, apresentando agao antioxidante, anti-
diabética, anti-inflamatoria, cardioprotetora,
entre outras.

PlrarUCU Arapaima gigas

O pirarucu, conhecido como “bacalhau do
norte”, € um dos maiores peixes de agua
doce do Brasil, podendo atingir 3 m de com-
primento e um peso que vai até 200 kg. Peixe
tipico da bacia amazonica, principalmente,
das regides de varzea, é relativamente cal6-
rico se comparado a outros peixes (251 Kcal
a cada 100 g), mas ndo por ter muita gordura
(9,8%). Tem é grande quantidade de proteina
na sua composicao (38%). Também possui
calcio (50 mg/100 g), fésforo (209 mg/100
g) e ferro (3,3 mg/100 g) na sua composicao
nutricional.

O pirarucu é consumido fresco ou seco com
sal, sua carne é muito saborosa e os filés nio
possuem espinho. Quando € salgado e ven-
dido em mantas é que o pirarucu é chamado
de bacalhau da Amazonia. Existem muitos
tipos de preparos culindrios que podemos
fazer com o pirarucu, sendo o “pirarucu de
casaca” um dos pratos mais tradicionais em
Manaus. Os ribeirinhos costumam misturar
as ovas do pirarucu com vinho ou vinagre
e macerar por algumas horas. Depois esta
mistura € levemente escorrida e defumada
em calor lento da queima de madeira de lei,
formando assim o chamado “caviar amazo-
nico”. Longe de esgotar a extensa quantida-
de de receitas feitas com o pirarucu, desta-
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camos algumas que sdo muito saborosas e
saudaveis.

Bacalhau de Pirarucu
com pirao de acai
COMO FAZER

Para usar o pirarucu salgado, normalmente,
se faz a dessalga das mantas colocando de
molho na 4gua e trocando vdrias vezes esta
agua. A UGltima dessalga é feita substituindo-
-se 4gua pelo leite. Deixa- se as porgoes
no escorredor por um espago de trinta mi-
nutos. Quando estiver bem escorrido, leva-
-se a uma frigideira com 6leo bem quente,
até que a carne do peixe esteja crocante ao
dente. Separe ao lado as porgodes ja fritas.
Em uma tigela separada se coloca uma boa
quantidade de vinho de agai, misturando a
mesma com farinha branca e fina de man-
dioca. Tempera-se com sal a gosto para ser
consumido com o pirarucu seco.

INGREDIENTES

1 manta de pirarucu salgado
2 xicaras de leite

1 kg de acai descongelado

2 xicaras de 6leo (preferencialmente canola,
milho ou azeite de oliva)

Sal e pimenta a gosto

INDICACAO

E um prato regional muito apreciado pelo
sabor diferenciado de ambos os componen-

tes. Além de saboroso, é extremamente nu-
tritivo, tanto pelas proteinas do peixe como
também pelas qualidades energéticas do
acai, rico em fibras, magnésio, vitaminas e
compostos bioativos como a quercitina, que
estimulam os genes da longevidade. O uni-
co cuidado é ndo comer demais ja que é um
prato caldrico.

Pirarucu no leite da
castanha do brasil

COMO FAZER

Para fazer este prato usamos, de preferéncia,
a ventrecha do pirarucu (por¢ao das muscu-
latura da barriga do peixe, rica em gordura
ndo saturada). Corta-se o pirarucu em cubos
e em uma vasilha se tempera com pimen-
ta, alho, pouco sal, um pouco de vinagre,
pimenta cheirosa, cheiro verde e cebola. Se
deixa marinando por uma hora para que os
temperos sejam fixados na carne. Leva-se
ao fogo lento com pouco 6leo para selar os
cubos. Quando os cubos de pirarucu come-
¢am a ficar dourados adiciona-se lentamen-
te o leite de castanha do Brasil, mexendo,
sem parar, até ferver. Faz sucesso este prato
pelo aroma e sabor especial que os temperos
e leite de castanha sdo capazes quando jun-
tos de saborizarem a carne de ventrecha do
pirarucu. Acompanhe com arroz, farinha de
mandioca torrada ou mesmo um vinagrete.

LEITE DE CASTANHA

Lave 1 copo de castanhas sem pele e colo-
que de molho por aproximadamente 8 ho-
ras. Bata no liquidificador com 4 copos de
agua para obter 3 copos de leite. Coe e use

para fazer o molho. Em algumas receitas se
acrescenta 2 colheres de aveia e coloca-se
em agua fervendo por uns 3 minutos. Depois
de desligar o fogo e esfriar um pouco, acres-
centa-se a castanha e esta mistura é batida
no liquidificador e a seguir, coada.

INGREDIENTES

1 kg de ventrecha de pirarucu
2 dentes de alho com casca

2 colheres de vinagre

2 macgo de cheiro verde

1 cebola média cortada em pedacos peque-
nos

Pimenta e sal a gosto

1 xicara de 6leo

INDICACAO

A ventrecha é a parte mais gordurosa do pi-
rarucu, entretanto muito saborosa. Os tem-
peros e, particularmente, o leite de castanha
irdo complementar a composicao nutricio-
nal, enriquecendo o prato com vitaminas,
sais minerais, selénio e outros composto
antioxidantes, anti-inflamatérios e anticarci-
nogénicos como a quercitina. Coma mode-
radamente por conta da quantidade de qui-
localorias e por ser um prato frito.

Moguem de pirarucu
com frutas

CoOMO FAZER
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Uma comida ribeirinha super-saborosa, facil
de fazer e de aspecto atraente, é o moquém
de pirarucu com frutas. Escolhe-se primeiro
uns filés de pirarucu limpos e temperados
com sal e limao, deixando este estado mari-
nando por no minimo uma hora. Em segui-
da escorre-se toda a agua que desidratou do
pescado, unta-se uma forma com uma co-
lher de sopa de azeite e coloca-se os filés em
uma folha de bananeira bem limpa, cobre-se
esta primeira camada com rodelas de abaca-
xi e/ou fatias de manga bem madura. Cobre-
-se novamente com outra camada de filé de
pirarucu. Fecha-se o pacote com a folha de
bananeira, sem o talo e limpa, untada inter-
namente com manteiga ou azeite. No inte-
rior, este prato é preparado em uma fogueira
de chdo. Ja pronta a fogueira de chao, faz-se
um espago na fogueira, coloca-se o pacote
de peixe e frutas previamente preparado e
cobre-se com carvao em brasa e deixa-se as-
sim o moquém por uma hora mais ou menos.
Retira-se do fogo, abre-se o pacote e serve-se
ainda quente, acompanhado de farinha de
mandioca previamente torrada. E um verda-
deiro manjar dos Deuses. Vocé pode adaptar
este prato para assar no forno.

INDICACAO

Sabemos que além das proteinas de baixo
peso molecular do peixe, que sdo de facil
absorcao, temos ainda outros componentes
nutricionais importantes neste prato, como
vitaminas e compostos bioativos presen-
tes no abacaxi e na manga com destaque
para a bromelaina e para as fibras. As fibras
irdo desacelerar a absorcao da glicose pelo
nosso trato intestinal. Ja as folhas de bana-
neira, além de protegerem as propriedades
alimenticias do peixe e das frutas, pois ndo
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permitem a evaporagdo durante o cozimen-
to e mais a celulose que recobre as folhas,
ainda sdo responsdaveis pela estimulagao da
peristalse intestinal evitando desta maneira a
constipagao intestinal.

P | ran ha Pygocentrus piraya

A piranha é um peixe temido, cujo nome
provem do tupi-guarani (pira significa peixe
e sanha ou ranha significa dente). Este peixe
anda em cardumes é e um predador muito
voraz, pois ttm mandibulas fortissimas, além
de ser muito rdpido. S6 ataca outros seres
vivos quando existe sangue na agua, pois
este peixe tém um hormonio que identifica
o cheiro de sangue na dgua, que o atrai, e
come rapidamente o animal ferido, pode ser
do tamanho que for. Existem, na realidade,
aproximadamente 36 espécies de piranha.

A piranha é popularmente considerada um
peixe reimoso, ou seja, algumas pessoas
quando estdo com alguma doenca ou estado
fisiolégico diferenciado, ndo devem comer.
Assim, o ribeirinho acredita que pessoas
com derrame, ferimento, caxumba ndo de-
vem comer piranha.

Apesar destas restricdes, em termos alimen-
tares, a piranha é bem nutritiva. Rica em
proteinas (14 a 27%), ndo sendo uma carne
gorda (3 a 8% de lipidios). Entre as gordu-
ras se destaca 4cido graxo palmitico e aci-
do graxo oléico (6mega 9), 6mega 3 (7-9%)
e dmega 6 (4%). Segundo os resultados de
estudos brasileiros, como o conduzido pelo
pesquisador Alexandre Alves Pereira (2010),
este autor afirmou que: “(...) embora os pei-
xes de dgua doce normalmente contenham
mais acidos poliinsaturados da familia do

Omega 6 e peixes de origem marinha sejam
mais ricos em 4cidos graxos da familia dme-
ga 3, especialmente EPA e DHA, as amos-
tras de piranha estudadas apresentaram alto
contelido de 4cido graxos da familia 6mega
3, podendo potencialmente, como opcao
alimentar, contribuir para a prevencao de
doencas cardiovasculares.

Caldo eratizante (caldo
de cabeca de piranha)

COMO FAZER

Popularmente, a cabega da piranha é con-
siderada um alimento erotizante. Por que o
caldo de cabegas de piranha é tido como
afrodisiaco? Sabemos que existe uma quan-
tidade de fésforo muito grande nas cabecas
destas piranhas, e como sabemos o fésforo
é estimulante da libido e por conta disto
“segundo a cultura ribeirinha”, quem come
cabeca de peixe estd sempre pronto para o
amor.

Em uma panela, cozinhe uma cebola corta-
da em quatro fragdes com a casca para sa-
borizar no caldo, colocamos chicéria, alho,
cebolinha, cheiro verde, tomate e um pouco
de farinha branca para engrossar o caldo,
nao esquecendo-se de cortar e colocar uma
pimenta de cheiro em quatro pedacos. Co-
loque sal e pimenta a gosto. Tampe a panela
e quando borbulhar coloque as cabegas de
piranha e deixe ferver por dez minutos. Esta
pronto para ser saboreado. Servir com pirao
de farinha branca com cebolinha cortada,
e o caldo separado para tomar na beira do
prato, pois o homem da floresta toma caldo
sem usar colher.

INGREDIENTES

4 cabecas de piranha

2 dentes de alho amassados

3 colheres (sopa) de suco de limao
1 cebola média

2 chicéria

1> cebolinha

52 cheiro verde

2 colheres de farinha de trigo

1 pimenta de cheiro

02 colheres (sopa) de coentro picado

Sal e pimenta a gosto

INDICACAO

A indicacdo popular é para melhorar a fun-
cao sexual masculina. Em termos nutricio-
nais é um prato rico em proteinas, fésforo,
vitaminas, sais minerais e compostos bioati-
vos presentes, principalmente, nos temperos
usados para fazer o caldo. Acredita-se que
este prato também seja bom para a sadde
cardiovascular. Pode ser comido sem restri-
cao.

Ta m b d q U | Colossoma macropomum

O tambaqui, também chamado em algu-
mas regides de pacu vermelho, é um peixe
de escamas, sendo os frutos e as sementes
0s seus principais alimentos. O tambaqui é
um peixe com caloria mediana, com o filé
apresentando 150 kcal e o peixe inteiro 138
kcal a cada 100 g de alimento. Entre os pei-
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xes amazonicos, o tambaqui é um dos mais
ricos em proteina. No filé, a quantidade de
proteinas representa 24% da sua composi-
cdo nutricional. O tambaqui também é con-
siderado um peixe semigordo, ja que possui
cerca de 6% de gordura. Gorduras poliinsa-
turadas, que sdo as mais benéficas a salde,
sao encontradas de 27 a 36% na carne do
tambaqui. O tambaqui € rico em &cido oléi-
co (24,8% das gorduras), em 4cido palmitico
(17,8%) e acido estedrico (13,8%). Na carne
do tambaqui, encontramos 20,5% de 6mega
6 e 2,4% de dmega 3.

No estudo sobre acidos graxos que investi-
gou o tambaqui na Universidade Estadual
de Campinas, em Sao Paulo, a pesquisadora
Neiva Maria Almeida comentou que con-
siderando as recomendacdes nutricionais
internacionais foi estimado que a ingestao
de 144 a 444 g de tambaqui por dia para
obter os valores didrios de ingestao de 6me-
ga 3 (EPA e DHA). A variacdo nestas taxas
de ingestdo estao associadas as estacoes
hidrolégicas do ano. No caso, existe maior
concentracao destas gorduras no periodo
da seca em relacdo a cheia. Entretanto, para
tambaquis cultivados, a ingestao de 138 g de
filé de tambaqui j& completa as necessida-
des diarias de 6mega 3. Aqui, vale a pena
ressaltar um estudo feito pela pesquisadora
Francisca das Chagas Amaral Souza, na Uni-
versidade Federal do Amazonas, que avaliou
o efeito da ingestao do tambaqui durante 30
dias em ratos de laboratério. Os resultados
mostraram que tal ingestao ajudou a dimi-
nuir o colesterol total, o LDL-colesterol e os
triglicerideos e aumentar o HDL-colesterol
(colesterol bom) no sangue dos animais. Es-
tes mesmos resultados também foram obser-
vados na suplementagdo da dieta dos ratos
com matrinxa e o mapara.
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O tambaqui também possui micronutrientes
importantes para a nossa nutricdo como o
calcio (224 mg/100 g), ferro (534 mg/100 g)
e também é rico em vitamina C. Entretanto,
os niveis desta vitamina variam muito con-
forme a dieta do animal. Por este motivo a
ingestao de frutos como o camu-camu pelo
tambaqui acaba melhorando o valor nutri-
cional deste pescado.

Junto com o pirarucu e o tucunaré, o tam-
baqui é um peixe muito apreciado e usado
na culindria amazoOnica. Assim, encontra-
mos muitas e muitas receitas que usam este
peixe como o ingrediente principal: pudim
de tambaqui, costela de tambaqui no tucu-
pi, picadinho de tambaqui, tambaqui a es-
cabeche, tambaqui na brasa, tambaqui frito,
tambaqui ao molho com molho de laranja,
tambaqui recheado, tambaqui defumado ao
molho, moqueca de tambaqui, bolinho de
tambaqui, mojica de tambaqui, linguica de
tambaqui, entre outras. Vamos compartilhar
com voceé trés receitas de tambaqui.

Picadinho de tambagui
com arroz de jambu

Inicialmente, retire as espinhas do peixe e
tempere com sal e limdo. Corte em peda-
cinhos pequenos ou passe a carne na ma-
quina de moer junto com pedacos de uma
cebola, pimentdo e tomate. A seguir, colo-
que este preparo em uma tigela e tempere
com pimentas (pimenta-do-reino, pimenta
de cheiro, murupi), cheiro-verde e, se quiser,
coentro. Aqueca a panela e coloque o 6leo
ou azeite (vocé também pode usar mantei-
ga, mas pondere muito antes de usar este
delicioso ingrediente ja que ele é rico em

gorduras saturadas). Coloque entdo a mis-
tura acrescentando o alho e mais a cebola
restante. Mexa sempre durante 15 minutos.
Reserve.

Para preparar o arroz, pegue o jambu e se-
pare os talos e folhas mais tenros. Lave com
agua corrente e, logo a seguir escalde com
agua fervente e sal. Escorra e reserve a dgua
que vocé escaldou o jambu. Faga o arroz
usando parte desta dgua. Logo que o arroz
estiver pronto corte um dente de alho em la-
minas bem finas e junto com 1/3 de cebola
bem picada frite em 2 colheres de éleo ou
azeite de oliva. Acrescente o jambu e logo
a seguir misture com o arroz. Corrija o sal e
reserve.

Por fim, é hora de preparar a banana frita
que ird acompanhar este prato. Com 6leo
bem quente frite as bananas em pedacos
longitudinais até ficarem dourados.

Se vocé quiser, organize os pratos individu-
ais dispondo o picadinho de tambaqui, o ar-
roz com jambu e a banana frita. Um molho
vinagrete como anteriormente descrito pode
compor este prato, ou mesmo uma salada de
feijao de praia ou feijao de corda.

INGREDIENTES

PICADINHO DE TAMBAQUI

Tkg de lombo de tambaqui

1 limao

2 cebolas (uma em pedacos e outra picada
em cubos)

1 pimentdo picado

2 tomados cortados em pedacos

2 pimenta-de-cheiro cortadas ao meio
2 colheres de cha de pimenta murupi
1 mago de cheiro verde picado

/2 macgo de coentro picado (opcional)
3 dentes de alho amassados

12 xicara de azeite de oliva

Sal a gosto

ARROZ DE JAMBU

1 colher (sopa) de manteiga ou azeite de
oliva

2 dentes de alho picados
1 cebola média picada

2 xicaras de arroz1 xicara de folhas de
jambu

Sal a gosto

BANANA FRITA

1 kg de banana cortadas longitudinalmente
em tiras finas

/2 xicara de 6leo

INDICACAO

Esta refeicao pode ser comida sem restricao
ja que a maior parte dos seus ingredientes
contém compostos nutricionais muito sau-
daveis que minimizam os possiveis efeitos
das porcdes fritas que compdem o prato.

O tambaqui contribui com a porgao protéi-
ca, de 6mega 3, de célcio e vitamina C do
prato. A banana contribui com o potdssio,
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entre outros sais minerais, vitaminas e com-
postos bioativos presentes na sua composi-
¢ao nutricional. A cebola contribui com ni-
veis elevados de quercitina e o alho com os
compostos sulfurados. Estes compostos tém
diversas propriedades importantes que ja fo-
ram comprovadas cientificamente. J& foram
identificados 30 compostos que tém efeito
benéfico sobre a nossa saltde. Entre estes
podemos destacar os compostos sulfurados
como a aliina tem propriedade hipotensora
e hipoglicimiante, o ajoeno previne a forma-
¢ao de coagulos, é anti-inflamatério, vasodi-
latador, hipotensor e antibiético e o sulfeto
dialil tem acao na diminuicao do colesterol
(hipolipimiante).

Outro ingrediente importante neste prato,
€ o jambu. Esta foledcea é uma erva tipica
do norte do Brasil ainda que ocorra no su-
deste asidtico como a ilha de Madasgascar.
O jambu é utilizado na culindria amazo6-
nica em pratos tradicionais como o tacaca
e o pato no tucupi que posteriormente fa-
laremos mais. O jambu é reconhecido por
suas propriedades analgésicas (que dao a
sensacao de formigamento na boca quando
comemos), diuréticas e digestivas. Os com-
postos quimicos que dao ao jambu o seu
paladara caracteristico pertencem ao grupo
das alquilamidas sendo o composto mais
importante o espilantol que possui atividade
anti-inflamatéria.

Postas de tambaqui
assado ao molho de
laranja

Inicialmente tempere as postas de tamba-
qui com limao, sal, alho, pimenta-do-reino,
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podendo adicionar também um pouco de
cominho e paprica. Coloque a cebola, to-
mate e pimenta picados em uma tigela com
uma colher pequena de azeite e de vinagre.
Faca corte nas postas do tambaqui e preen-
cha estes cortes com os vegetais picados. A
seguir, disponha as postas em um prato refra-
tario untado com manteiga e regue as postas
com um pouco de azeite. Asse as postas em
forno moderado aproximadamente por 20
minutos. Retire do forno despeje o molho de
laranja por cima do peixe e retorne o prato
ao forno para gratinar. Sirva com arroz, faro-
fa de banana e vinagrete.

Para fazer o molho de laranja, esprema uma
laranja e coe o suco. Adicionalmente raspe
a casca da laranja com um ralador. Misture
0 suco, a casca de laranja ralada (a gosto),
Y4 de colher de chd de molho-de-pimenta e
1 xicara de creme de leite batido. Se vocé
quiser substitua o creme de leite por leite de
castanha, por exemplo.

INGREDIENTES

TAaMBAQUI

1 kg de postas de tambaqui

1 limao

3 dentes de alho amassados
3 cebolas picadas

3 tomates picados

2 pimentas-de-cheiro picadas
1 colher de vinagre

Manteiga para untar a forma

Sal

Cominho e paprica (opcional)

MOLHO DE LARANJA

1 laranja para suco

1 laranja para raspar a casca

1 lata de creme de leite

Y de colher de molho de pimenta
INDICACAO

Este também é um prato sauddvel, ainda que
seja mais caldrico devido a introducdo do
creme de leite no molho de laranja. Entre-
tanto, a composicao dietética do tambaqui
aliado a laranja vao fornecer propriedades
nutritivas e sauddveis a esta refeicao. A la-
ranja € rica em vitamina C, tem baixo valor
calérico, propriedades antioxidantes com-
provadas. Comparada com a mac3, a laranja
tem 10 vezes mais vitamina A e 9 vezes mais
vitamina C. Segundo estudos publicados
na literatura cientifica, a laranja é uma das
frutas consumidas no mundo que apresenta
mais de 170 diferentes tipos de fitoquimicos
antioxidantes, incluindo mais de 60 flavo-
noides, que tém propriedades anti-inflama-
torias, antitumoral e inibem a formacao de
codgulos no sangue.

Mogueca de tambaqui

A moqueca, um prato de origem indigena,
sem sombra de dividas representa bem a
culindria brasileira. E claro que, com o pas-
sar dos anos foi sofrendo modificagoes que
lhe deram as caracteristicas atuais. Assim,
os portugueses e espanhdis acrescentaram a
cebola, o alho e o coentro na receita. Ja os

africanos acrescentaram o azeite de dendé.
Assim, a moqueca permite inovagoes e ajus-
tes regionais sem perder o seu sabor e seu
requinte.

Para fazer a moqueca de tambaqui tempe-
re as postas com sal, pimenta-do-reino e
limdo reservando durante 30 minutos para
fixar os temperos na carne. A seguir, aque-
ca bem uma panela média, coloque 6leo e
doure a cebola e o alho, sem deixar queimar
e adicione a castanha e a banana. Depois,
coloque o pimentao e, sempre mexendo,
alguns minutos depois acrescente o tomate,
o cheiro-verde, a cebolinha o coentro e o
peixe temperado. Cubra com leite de coco e
o azeite de dendé, tampe a panela e espere
pelo cozimento. Sirva com arroz branco.

INGREDIENTES

1 banda de tambaqui cortada em postas
pequenas

2 colheres de sopa de azeite
3 alhos amassados
3 cebolas grandes cortadas em rodelas

1 pimentao vermelho cortado em rodelas
finas

2 tomates sem pele cortados em rodelas
1 maco de cheiro-verde picado

/s de mago de coentro picado

2 maco de cebolinha

1 garrafa pequena de leite de coco

3 colheres de sopa de azeite de dendé

1 banana pacova picada
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40 gramas de castanha do Brasil picadas
Sal
Limao

Pimenta a gosto

TU Ccu ﬂarQ Cichla ocelaris

O tucunaré é um peixe presente nos rios,
lagos, lagoas e estudrios amazonicos com
caracteristicas sedentarias. Por se alimentar
de pequenos peixes e crustdceos, apesar do
sedentarismo, tem um comportamento ex-
tremamente determinado, ja que persegue a
sua presa até obter o sucesso. O tucunaré
também faz parte da dieta amazodnica, apre-
sentando um valor calérico relativamente
baixo (102 Kcal a cada 100 g de filé), ainda
que seja rico em proteinas (20% de protei-
nas a cada 100 g de filé). E um peixe magro
(2% de gorduras a cada 100 g de filé), por-
tanto ideal para quem quer fazer controle do
peso. O tucunaré também possui acidos gra-
xos importantes da familia do 6mega 3 (EPA
=4,1 mg e DHA =37,6 mg para cada 100 g
de carne de peixe).

Caldeirada de tucunare

COMO FAZER

A caldeirada de peixe é um prato amazé-
nico tipico, podendo também ser feita com
outros peixes como o tambaqui. Entretanto,
escolhemos o tucunaré para apresentar este
prato ja que é uma refeicdo que apresentara
uma menor quantidade de calorias, sendo
bastante saudavel para quem estd fazendo
controle de peso.
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Corte o tucunaré em pedagos médios e tem-
pere-os com sal e limdo. Aquega uma panela
grande e coloque o azeite com a cebola e o
alho até dourar ligeiramente. A Seguir jun-
te 0s vegetais restantes e mexa um pouco.
Coloque os pedacos de peixe e mexa cuida-
dosamente para mistura-los bem com o re-
fogado e deixe no fogo mais uns 2 minutos.
A seguir coloque a dgua por 25 minutos dei-
xando ferver. Acrescente no final as batatas e
0s ovos cozidos e por Gltimo o cheiro-verde
picado. Se quiser pode colocar um pouco de
coentro picado. Os acompanhamentos po-
dem ser variados: pirdo, farofa de banana,
vinagrete e arroz. E claro que nao pode faltar
o molho de pimenta para dar o toque final a
refeicao.

INGREDIENTES
2 tucunarés médios
4 dentes de alho amassados

2 cebolas médias cortadas em cubos
pequenos

2 tomates cortados em cubos pequenos

2 pimentdes cortados em cubos pequenos
1 maco de cheiro-verde picado

Y4 de macgo de coentro picado (opcional)
2 kg de batatas cozidas cortadas ao meio
4 ovos cozidos inteiros

Agua suficiente para cobrir o peixe

INDICACAO

Este prato pode ser ingerido para quem esta
controlando o peso, neste caso, coma com
moderagdo os complementos como a farofa
de banana. O prato tem diversas proprieda-
des funcionais oriundas ndo sé do tucuna-
ré, mas do alho, cebola, tomate, pimentao,
cheiro-verde e coentro, que incluem efeitos
antioxidantes, anti-tumorais, cardioproteto-
res e também neuroprotetores. Neste prato
vamos destacar o valor nutricional e funcio-
nal das pimentas. A “picancia das pimentas”
€ causada pela presenca de um composto
quimico chamado capsaicina. Esta subs-
tancia é que confere o carater ardido desta
planta. Estudos cientificos tém observado
que a capsaicina possui propriedades medi-
cinais, atuando como cicatrizante de feridas,
como antioxidante, anticoagulante e cardio-
protetora. Adicionalmente, foi observado
que a capsaicina estimula a liberagdo de
endorfinas pelo nosso corpo, o que causa a
sensacao de bem-estar e a melhora no nosso
humor.

Outros pratos culinarios
amazanicos

Os povos amazonicos também possuem
alguns pratos culindrios a base de aves e
quelonios, que merecem ser comentados.
Um deles é o chamado pato no tucupi.
Quando a mandioca brava € ralada e pren-
sada é produzido um liquido de cor amare-
lada chamado de tucupi. Quando esta cru
€ muito téxico, porém, esta toxicidade é
perdida com o seu cozimento durante mui-
tas horas. Além da fervura, adicionam-se
no tucupi diversas especiarias dos quais se
destaca a alfavaca, a chicéria, a pimenta-
-de-cheiro, o alho, entre outros.

Para fazer o pato no tucupi o pato € as-
sado e cortado. O tucupi precisa ferver por
muitas horas adicionando-se, além dos
temperos, a folha de jambu. Aqui, vai outra
informacdo interessante. O jambu, por ter
propriedades anestésicas, ja que possui na
sua composicao a lidocaina, também é tido
como afrodisiaco. Por este motivo existem
varios cremes ofertados no comércio para
serem usados no canal vaginal um pouco
antes do ato sexual. A ideia é que estes cre-
mes aumentam as sensacoes de prazer. En-
tretanto, ndo encontramos trabalhos cienti-
ficos que confirmem este fato relacionado
ao creme de jambu. Por outro lado, exis-
tem estudos que testaram o uso tépico da
lidocaina (em spray) no tratamento da eja-
culacao precoce e encontraram resultados
positivos. 224225226 Deste modo, se conside-
rarmos as percepgoes subjetivas das pesso-
as que usam este tipo de creme, poderia-
mos pelo menos acreditar no “vox populi”,
ou seja, que o jambu realmente amplia as
sensacgoes de prazer do ato sexual.
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Bem, vamos retornar ao pato no tucupi.
Ap6s o preparo do tucupi com o jambu,
as partes do pato sdo fervidas neste liqui-
do por mais uma hora e entdo o prato esta
pronto. Geralmente, o pato no tucupi é
saboreado quente, junto com um pouco
de farinha de mandioca. O pato pode ser
substituido pelo tambaqui que é adiciona-
do no lugar da carne de ave. O importan-
te também de ser dito é que este prato é
bastante caldrico, ja o tucupi possui uma
quantidade razodvel de amido na sua com-
posicdo. Assim, cada 100 gramas de pato
no tucupi tem aproximadamente 232 Kcal.
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Outro prato tipico feito e vendido em
pracas e feiras de Manaus e outras cidades
do Amazonas € o tacaca. Este prato é uma
iguaria da regido amazonica, preparo com
um caldo fino e bastante temperado no
qual a cebola, o alho, o coentro e o sal es-
tao incluidos junto com tucupi e a goma da
tapioca, que é conhecida como polvilho.
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Além destes ingredientes, o tacaca é feito
com camarao seco e jambu. Esta mistura
é fervida e tomada quente, geralmente em
cuias. O tempero do tacaca é a pimenta.
Vale a pena salientar que a tapioca também
é feita a partir da mandioca ralada e pren-
sada. O caldo obtido é deixado em repou-
so e assim o amido decanta para o fundo
da vasilha. Este material que fica no fundo
é conhecido como tapioca. Ja a parte supe-
rior, que é mais liquida, é conhecida como
o tucupi. O tacacd é um prato que sem-
pre é consumido quente, independente do
calor dos tropicos, podendo ser ingerido a
qualquer hora do dia, e ndo somente nas
refeicOes principais. Com certeza o tacacd
é um prato que representa uma “explosao
de sabores”, na medida que vai-se comen-
do, alternando o sabor do caldo onde o tu-
cupi esta presente, com o do camardo e o
sabor da folha de jambu. Uma experiéncia
sensorial riquissima para quem nunca teve
a oportunidade de prova-lo.

Outro prato tradicional dos povos ribeiri-
nhos era o arroz de marreca de arribacao.
Na Amazonia s6 existe verao, imido quan-
do tem muita chuva e seco quando chove
menos, que coincide com a sazonalidade
do regime das dguas. Quando chove mui-
to, o que acontece de novembro até final
de abril, e os rios enchem, e quando chove
menos de junho a final de outubro, os rios
secam, as varzeas aparecem, e 0 capim so-
bre e o arroz brabo comeca a deixar cair as
sementes. Nesta ocasido aparecem, como
por encanto, pdssaros de muitas espécies,
incluindo as chamadas “marrecas de arri-
bacao” que aparecem em grandes quanti-
dades, formando bandos que fazem voos
rasantes, comendo tudo que possa ser de-

glutido. Antigamente, os ribeirinhos caca-
vam estas marrecas usando diversos tipos
de armas: baladeira, espingarda, flechas ou
tarrafas (redes) utilizadas a noite, quando
os animais estavam dormindo. Era sempre
um banquete no dia seguinte.

Como elas voam muito até chegar a
Amazonia, os musculos destas aves sao
muito fortes, logo a carne é sempre mui-
to dura e precisa ficar cozinhando durante
muitas horas até ser comida, ja que tradi-
cionalmente o ribeirinho nao usava pane-
la de pressao. Depois que a carne ficava
amolecida, geralmente, era adicionado o
arroz temperado com urucum, formando
uma comida muito nutritiva. A marreca
também era comida nas brasas. Hoje em
dia, as galinhas e os patos domesticados
substituiram pratos tipicos como o arroz de
marreca de arribagao, ja que as mesmas es-
tdo protegidas por leis ambientais.

Os povos amazonicos também tém na
sua culindria os queldnios. Hoje em dia,
mais especificamente a tartaruga, que é co-
mercialmente produzida, evitando assim a
morte dos animais selvagens que poderia
representar risco de extincdo dos mesmos.

Entretanto, aqui, vamos falar de uma re-
ceita ribeirinha que era muito popular: o
jabuti no leite da castanha, que hoje é feita
com a tartaruga. O jabuti é um cdgado que
existe em grande quantidade na floresta,
sobrevive de frutas tropicais que encontra
nas suas longas e preguigosas caminha-
das. Estas caminhadas do jabuti sempre
sao feitas embaixo das folhas caidas para
se protegerem dos predadores como gatos
maracajds, ongas e do proprio homem da
floresta, que adora saborear sua carne.

Tradicionalmente, depois de abatido, re-
tira-se a parte do peito do jabuti, que é um
0sso chato. Este processo expde as visceras
que sdo entdo extirpadas, viradas do avesso
e lavadas muitas vezes. As patas, as carnes
do casco e do pescoco sao escaldadas para
se retirar a pele. Todas estas partes, depois
de limpas e escaldadas, sao temperadas
com limdo, vinagre, sal e pimenta do reino
e colocadas para marinar durante cerca de
duas horas. Estas carnes sao cortadas em
pedacgos pequenos formando um guisado.
Depois se coloca tudo dentro de uma pa-
nela de ferro que é posta sobre a foguei-
ra para cozinhar por uma manha toda. As
longas horas de cozimento sao porque a
carne do jabuti é muita dura. Ao longo do
cozimento vai colando-se mais agua para
nao secar. O tempero é igual ao utilizado
em pratos culindrios feitos a base de peixe:
cebolinha, cheiro verde, limao, alfavaca,
chicéria e pimenta de cheiro. Quando a
carne amolece, o sal é corrigido e o leite
da castanha adicionado lentamente. Este
leite é feito de castanha frescas que sao re-
centemente apanhadas na floresta. O leite
da castanha é adicionado até que o guisa-
do fique espesso. Paralelo ao processo de
preparo do jabuti na castanha, o casco é
posto para assar o residuo de carne que
ficou. Isto porque, geralmente, o caboclo
amazonico utiliza este casco para colocar
o jabuti preparado, sendo levado a mesa.
A carne é rica em proteina, 0s temperos
ricos em sais minerais, vitaminas e outros
compostos bioativos. Como se diz popular-
mente, este € um prato a ser comido “de
joelhos”, tamanha a riqueza de sabor que
ele guarda.
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A tartaruga legalmente comercializada
é uma 6tima substituta do jabuti e outros
quelonios silvestres que vivem na floresta
amazonica. Uma tartaruga que pesa 12 kg
rende cerca de 4 kg de carne. Isto porque a
demanda de quel6nios era tao intensa, que
em 1967 a comercializacao destes animais
foi proibida. Para atender esta demanda,
hoje, existem, aproximadamente, 119 cria-
torios de quelonios que sao oficialmente
registrados no Instituto Brasileiro do Meio
Ambiente e dos Recursos Naturais (IBA-
MA). Destes, 85 estao localizados no Esta-
do do Amazonas.

Aqui também vale a pena comentar que
alguns projetos, como o Projeto Pé de Pin-
cha, implantado em 1999, que envolve 88
comunidades ribeirinhas, tém ajudado a
preservar a sobrevivéncia dos quelonios na
Amazonia. Assim, mais de 900 mil filhotes
de quel6nios ja foram devolvidos a nature-
za, via este projeto.

Por fim, ndo poderiamos deixar de falar
dos diversos e gostosos tipos de mingaus
que existem na culindria amazodnica e que
sdo consumidos, geralmente, na primeira
ou na Ultima refeicao do dia do caboclo. O
mungunza, que é um mingau feito de mi-
lho branco com pedacinhos de coco, folhas
de louro e outras especiarias, e o mingau
de banana verde ralada e fervida no leite
da castanha sao dois mingaus que valem a
pena ser destacados. A internet oferece uma
quantidade boa de sites com detalhes des-
tas iguarias culindrias no qual destacamos
serem feitas com vegetais que conferem
ndo sO nutricdo, mas também contribuem
na prevencao de doengas e no aumento do
nosso tempo de vida “saudavel”.
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Nossas palavras finais

Longe de esgotar o tema, este livro preten-
deu divulgar o quanto a dieta amazobnica pa-
rece contribuir com a saude e longevidade
humana. Nao s6 pelos pratos exoticos da sua
culinaria, mas também através dos diversos
frutos que tém sido comercializados e consu-
midos hd décadas no mundo todo, como é o
caso do abacaxi, do maracujd, do cacau e do
guarana.

Por este motivo, resgatar e compartilhar as
informacdes aqui apresentadas é uma justa ho-
menagem a esta exuberante floresta com seus
exuberantes povos, do qual o caboclo que vive
nas margens dos rios e iguarapés, e que tantas
vezes tem sido esquecido, é personagem prin-
cipal.

E claro que nestas palavras finais gostaria-
mos ainda de lembrar que muitos frutos e pei-
xes amazonicos também estdo presentes em
outras regides do Pais e também fazem parte da
sua culindria tradicional. Sabemos e valoriza-
mos isto. Porém, cada local guarda suas espe-
cificidades culturais na mistura dos alimentos e
no modo de preparo dos seus pratos culinarios
e, neste livro, nos dedicamos a revisar diversos
aspectos da dieta amazonica, para além dos
aspectos culindrios.

E assim, contada esta breve histéria da dieta
amazodnica, acreditamos que a mesma € ver-
dadeiramente um patrimonio cultural da ali-
mentagdo pré-colombiana guardando na sua
esséncia o gosto do nosso trépico!
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