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Resumo

Uma forma de se aumentar a aceitagao alimentar das refei¢oes
hospitalares seria utilizando ervas aromaticas nas preparagoes.
Muitos compostos aromdticos tém propriedades funcionais
para combater os danos ocasionados pelo estresse oxidativo
no sistema cardiovascular e podem ser usados em preparagoes
do dia a dia. O presente estudo tem como objetivo caracterizar
ervas aromaticas utilizadas em um hospital especializado em
cardiopneumologia, bem como seus beneficios e propriedades
funcionais, com a finalidade de sugerir novas formas de
aplicagao em suas preparagoes culindrias. Realizou-se uma busca
bibliografica nas bases de dados eletronicas SciELO, Medline e
PubMed, no perfodo de jan./2000 a jun./2015, dos condimentos e
ervas disponiveis no hospital. O hospital disponibiliza as seguintes
ervas aromaticas: orégano, louro, canela, circuma, cravo, paprica,
noz-moscada, agafrao, tomilho, coentro, manjericdo, alecrim,
alho, cebola, cebolinha e salsa. A cebolinha, o orégano, o agafrao-
da-terra, o tomilho, o manjericio e a noz-moscada possuem
poder anti-inflamatério. Ja as ervas e condimentos que possuem
efeito hipoglicemiante sao: alho, coentro, canela, cebola, cravo,
manjericao, salsa, circuma e louro. Ainda, o coentro, o louro, o
manjericao, a noz-moscada, o cravo, a salsa, a circuma, a cebola,
a canela e o alho tém se mostrado eficazes para o tratamento
das dislipidemias. Além disso, o coentro também é eficaz para
o tratamento de doengas pulmonares como asma e bronquite.
A cebola, o alho, a paprica, a circuma, a salsa e o manjericao
também podem auxiliar na terapéutica da hipertensao. Conclui-
se que os condimentos identificados na institui¢ao apresentam
efeitos benéficos como antioxidantes naturais no sistema
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cardiovascular, podendo ser uma forma viavel de utilizagao na
prevencao ou na forma adjunta da terapéutica de doencas no
ambito hospitalar.

Palavras-chaves: Especiarias. Condimentos. Antioxidantes.
Doengas cardiovasculares. Servigo Hospitalar de Nutrigao.

Abstract

One ways of improving food acceptance from hospital meals
is using spices and aromatic herbs in the food preparations.
Many aromatic herbs, which can be used daily, have functional
properties and over power free radicals in the cardiovascular
system. The aim of the present study is to characterize aromatic
herbs used in a cardiopulmonary hospital, as well as its benefits
and functional properties, in order to suggest new forms of
application in the food preparation. A research was done in
electronic data basis SciELO, MEDLINE and PubMed, in the
period from Jan./ 2000 to June/2015, about spices and herbs
available in the institution. The present hospital provides, in its
preparation schedule, the following seasonings: oregano, bay,
cinnamon, turmeric, cloves, paprika, nutmeg, saffron, thyme,
coriander, basil, rosemary, garlic, onions, chives and parsley.
Chives, oregano, turmeric, thyme, basil and nutmeg have anti-
inflammatory power. Among the herbs and spices that have
hypoglycaemic effect are: garlic, coriander, cinnamon, onion,
cloves, basil, parsley, turmeric and bay. Besides, coriander, bay,
basil, nutmeg, cloves, parsley, turmeric, onion, cinnamon and
garlic have proven effective for the treatment of dyslipidaemia.
Furthermore, coriander is also effective for the treatment of
lung diseases such as asthma and bronchitis. Onion, garlic,
paprika, turmeric, parsley and basil can also aid in the treatment
of hypertension. In other words, the condiments found at the
institution have beneficial effects as natural antioxidants in
the cardiovascular system, what can be an alternative way of
prevention or as a complement in the hospital treatment.

Key words: Spice. Condiments. Antioxidant. Cardiovascular
diseases. Food Service, Hospital.



Caracterizagdo de proriedades funcionais de ervas aromaticas

Introducao

A alimentagao hospitalar exerce uma forte influéncia no tratamento de pacientes internados,
onde o estado nutricional é diretamente influenciado.’

Portanto, para que haja uma melhora na conduta nutricional, deve-se dar uma maior atencéo
a agoes que favorecam a aceitagao da dieta hospitalar.

Um exemplo desse tipo de agdo seria o do servigo de nutrigdo de um hospital especializado
em doengas cardiovasculares que utiliza ervas aromaticas no momento do preparo das refeicoes
hipossédicas, pois poderiam ajudar na aceitagao das preparagoes.”

Ao redor do mundo, observa-se o uso de especiarias, primeiramente, para exaltar o sabor dos
alimentos, e secundariamente, com a finalidade de conserva-los, ja que possuem propriedades
antimicrobianas e antioxidantes.”

O termo especiaria ¢ definido como qualquer produto de origem vegetal, aromético (cravo,
caneca, pimenta, noz-moscada etc.), usado para condimentar iguarias.*

Sao acrescidas as preparagoes alimentares de varias formas, como inteiras, frescas, secas, como
extratos isolados e/ou 6leo essencial.!

Considerando isso, uma vez que as ervas aromadticas poderiam ajudar na aceita¢ao alimentar,
seria interessante utiliza-las também pensando em seus aspectos funcionais, ja que as doencas
cardiovasculares vém sendo relacionadas a danos causados pelo estresse oxidativo."*>°

Observou-se que o consumo de alimentos que contém antioxidantes naturais esta relacionado
com uma menor incidéncia de doencas vinculadas ao estresse oxidativo.?

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA),” um alimento pode ter
alegacao de propriedade funcional quando possui papel metabélico ou fisioldgico no crescimento,
desenvolvimento, manutengdo e outras fun¢des normais do organismo humano.

Como as ervas e especiarias sao uma das principais fontes de antioxidantes naturais na dieta
humana, vém-se estudando suas propriedades funcionais para a prevengao e tratamento de doencas.’

A agdo antioxidante das ervas aromdticas vem das propriedades de oxiredugio dos fendis
presentes. Eles podem agir como agentes redutores, combatentes de radicais livres, quelantes
de metais de transi¢ao, bloqueadores de reagoes de propagacio dos radicais livres na oxidagao
inidica, . . N io, ) ‘U
lipidica, modificadores do potencial redox do meio, e reparadores de lesdes das moléculas atacadas
por radicais livres.*®

Nas tltimas décadas, foram demonstradas diversas evidéncias epidemiol6gicas indicando uma
relagdo inversa entre o consumo de flavondides e a mortalidade por doengas cardiovasculares.®
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Os flavonoides sao também responsaveis pela inibicao de oxidagao do 4cido linoléico, oxidacio de
LDL, peroxidagao de fosfolipideos da membrana, peroxidagao lipidica microssomal e mitocondrial,
peroxidacao de eritrdcitos e fotoxidagao e peroxidagao de cloroplastos.’

Dessa forma, observa-se a necessidade de combater o estresse oxidativo nos pacientes cardiacos
e pneumopatas através de agoes simplificadas, como a reformulagio do receituério padrao,
utilizando especiarias e ervas aromaticas nas preparacoes culindrias, para melhorar a aceitacao
das dietas hospitalares.

O presente estudo tem como objetivo caracterizar ervas aromdticas utilizadas em um hospital
especializado em cardiopneumologia, bem como seus beneficios e propriedades funcionais, com
a finalidade de sugerir novas formas de aplicagao em suas preparagoes culinarias.

Metodologia

Local da Pesquisa: SERVICO DE NUTRICAO E DIETETICA DO INSTITUTO DO CORAGAO -
HCFMUSP

No Instituto do Coragao estao internados pacientes com cardiopatias, como arritmias,
aneurismas, insuficiéncias cardiacas, ou que tiveram algum acidente vascular cerebral, ou que
precisaram submeter-se a algum transplante de coragdo. Além dos cardiopatas, o Incor atende
também a pacientes com pneumopatias, ou que precisaram passar por cirurgia pulmonar.

Sao produzidas para os pacientes internados, em média, 800 refeicdes por dia, contabilizando
apenas almogo e jantar. Essas dietas seguem um padrdo cujas caracteristicas e consisténcias
sao modificadas conforme o estado fisico e clinico do paciente. Elas podem ser, por exemplo,
hipossédicas, sem adigdo de agucar, hipogordurosas, de consisténcia branda, pastosa ou liquida.

Todas as modificagoes sdo feitas para melhor se adaptar a dieta ao paciente internado, uma vez
que ha uma busca em se individualizar o atendimento para uma melhor recuperagio do estado
nutricional e, consequentemente, do quadro clinico do paciente.

O Servigo de Nutrigdo e Dietética faz uso de cardapio rotativo de cinco semanas, sendo o
mesmo adaptado e revisado pela técnica de nutrigio do servigo de recebimento. As modificacoes
das preparagdes ocorrem devido a sazonalidade do produto, quantidade estocada em excedente,
problemas com a entrega ou até mesmo problemas com a qualidade de produtos processados.

Visando a condimentagio para uma melhor palatabilidade e aceitagao das dietas, principalmente
as dietas de restrigdo de sodio, o hospital faz uso em seu cardapio de ervas e especiarias, sendo
elas: orégano, louro, canela, ciircuma, cravo, paprica, noz-moscada, acafrao, tomilho, coentro,
manjericao, alecrim, alho, cebola, cebolinha e salsa.
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Busca dos dados

Um levantamento das ervas mais comumente utilizadas foi feito no estoque da instituicao. A partir
disso, realizou-se uma busca bibliografica nas bases de dados eletronicas Scientific Electronic Library
Online (Scielo), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE) e Public Medical
(PubMed) dos condimentos e ervas disponiveis no hospital. O periodo delimitado para a pesquisa
dos artigos foi de jan./2000 a jun./2015. Os seguintes descritores foram utilizados: especiarias,
antioxidantes, doengas cardiovasculares e suas versoes em inglés, de acordo com a terminologia em
satude DeCS, da Biblioteca Virtual em Satide. Para a pesquisa na base de dado PubMed, utilizou-se os
seguintes termos MeSH (Medical Subject Headings): spices, condiments e antioxidants. Foram identificadas
na busca 57 referéncias, incluindo 52 artigos cientificos, 2 livros, 2 guias e 1 regulamento técnico.

Resultados e Discussoes

A partir dos resultados encontrados na presente revisio, sugeriram-se diferentes formas de
utilizacdo das ervas e condimentos funcionais em preparagdes culindrias para adaptagio do
cardapio da institui¢ao, com objetivo de tornar o sabor das preparagoes mais agradavel e diminuir
a quantidade de sal utilizada nas preparagoes.

A seguir, traremos detalhes sobre cada erva ou condimento, com suas principais caracteristicas, de
onde sdo origindrias, os principios ativos encontrados em cada uma delas e o que os estudos recentes
apontam sobre seus beneficios a satide, assim como as sugestoes de utilizagao feitas a instituigao.

Coentro

O coentro (Coriandrumsativum L) é um dos componentes bioativos mais estudado. E uma
planta herbécea, originaria do Mediterrineo e extensivamente cultivada no norte da Africa,
Europa central e Asia, na gastronomia é utilizada como erva aromatica. Pode ser utilizado in
natura, no Mediterraneo é usada suas sementes secas, como condimento/ pimenta. No Brasil, a
forma comumente encontrada é em folhas desidratadas e sementes secas. Essa erva é usada para
aromatizar diversos pratos como: carnes, peixes e produtos de confeitaria. As folhas frescas sao
usadas para mascarar o odor de certas preparagoes.”’ Ele ¢ um dos compostos mais utilizados de
forma medicinal, dando enfoque para suas propriedades nutricionais e farmacéuticas. As sementes
de coentro e o 6leo essencial possuem atividades antimicrobiana, antioxidativa, hipoglicemiante,
anti-hiperlipidémica, analgésica, anti-inflamatéria, anticonvulsivante e possui atividade anticancer,
entre outras. Estudos recentes tentam comprovar sua eficicia para tratamento de doengas

pulmonares, como asma e bronquite.'"!"

Deneres; 2016; 11(4); 1097-1113

| 101



no2 |

‘ DEMETRA: ALIMENTACAO, NUTRICAO & SAUDE ‘

Esse composto tem-se demonstrado eficaz para o tratamento das lipidemias. Alguns estudos'*!
tém investigado os efeitos da administra¢do do coentro em varios aspectos no metabolismo dos
lipideos. Sua atividade anti-hiperlipidémica é devida aos seus compostos bioativos presente nas
sementes. Além disso, os acidos graxos presentes no coentro — acido oleico, dcido palmitico, dcido
estedrico e acido ascorbico — tém-se mostrado efetivos para reduzir os niveis de colesterol da
corrente sanguinea. Sao responsaveis também por diminuir a deposi¢ao de gordura nas paredes
interiores das artérias e veias. Além disso, a redugdo dos niveis de colesterol do soro e tecidos pelo
consumo das sementes de coentro por ratos parece provavelmente ser mediada através da taxa
de aumento da degradagao em acidos biliares e esteréis neutros.'

Assim, o coentro tem o potencial para ser popularizado como um agregado alimento funcional,
com efeitos preventivos e curativos contra dislipidemia."

A atividade antioxidante do coentro é atribuida a presenca de constituintes fendlicos,
carotenoides, taninos, flavonoides, cumarinas, saponinas e terpenos, sendo mais eficaz na forma

de extrato em experimentos em animais.'*"

Sugestdo de utilizagdo:" Possui aroma refrescante e de sabor marcante. Combina com peixe,
frutos do mar, frango e legumes. Suas sementes sdo usadas para temperar a marinadas.

Louro

O louro (Laurusnobilis L) € um arbusto aromdtico grande, nativo da Asia Menor e cultivado
no sul e sudeste do Brasil. Suas folhas sao largamente empregadas na culindria de varios paises
como condimento tanto de pratos doces como salgados.”

Embora as causas do Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) e doengas cardiovasculares sejam
multifatoriais, a dieta assume um papel importante para controle e prevengio dessas enfermidades.
Os componentes nutricionais presentes na alimentacdo tém papel benéfico para prevencao e
tratamento, embora os mecanismos pelos quais eles agem nao sejam bem definidos. No entanto,
¢ sabido que determinados condimentos assumem papel importante para esse controle.

As folhas de louro, por exemplo, em um estudo in vitro, demonstraram um poder anti-inflamatério
e antioxidante, com a melhora do metabolismo da glicose, assim como do metabolismo de lipideo."

No mesmo estudo, Khan' testou as folhas de louro em individuos portadores de DM2, e apds
30 dias de consumo (1 a 3 g/dia) foi observado um decréscimo de glicose sanguinea em torno de
26%. Este estudo demonstrou que as folhas de louro sio responséveis por diminuir o colesterol
total, LDL, e triglicérides, além de aumentar o HDL em portadores de DM2.

Sugestao de utilizagio:"* A folha é um dos componentes do bouquet garni. Combina com sopas,
peixes, carnes e aves. Uma folha basta para aromatizar o prato.

Denere; 2016; 11(4); 1097-1113
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Manjericao

Ao redor do mundo, varios tipos de manjericao sao cultivados e utilizados na culinaria e como
plantas medicinais. E uma importante erva em gastronomia, encontrado tanto na forma fresca,
quanto folhas secas inteiras ou moida.

O manjericao (Ocimun sanctum Linn.), também conhecido como Indian Holy Basil, ¢ uma
planta da familia das mentas, muito comum na India, Africa e Mediterraneo. Sendo um dos
pilares do sistema de satide holistico da India (Ayurvedic), ela vem sendo extensamente utilizada
no tratamento de doengas sistémicas como infec¢des respiratorias, bronquites, doengas de pele,
maldaria etc.; além de ter um forte poder antimicrobiano.'

Um estudo com o (Ocimun sanctum Linn.) demonstrou a presenga de diversos compostos bioativos
no manjericao, incluindo o Eugenol. O extrato deste foi utilizado no estudo e pareceu diminuir
a expressao de genes de citocinas e quimiocinas (IL-6, TNF-a, MIP-1a, MCP-1), além de inibir a
diferenciagdo de mondcitos para macréfagos e a expressao de genes de marcadores inflamatérios
como CD14, TLR2 e TLR4, o que mostra o forte poder anti-inflamatério do manjericao em um
modelo de inflamagoes agudas."”

Outro tipo de manjericao (Ocimum basilicum Linn.), ou Sweet Basil, é bastante utilizado na
medicina Chinesa no tratamento de doencas cardiovasculares, inclusive hipertensao. Estudos com
ratos demonstraram o efeito anti-hipertensivo do Manjericdo, abaixando tanto a pressao sistdlica
como a diastélica; além de diminuir a hipertrofia cardiaca, os niveis de angiotensina'® e ter um
efeito antitrombético."

Outro estudo em camundongos demonstrou que o manjericao (Ocimum basilicum Linn.) possui
amplos beneficios em niveis farmacolégicos para a protecao neurolégica, pela presenga de compostos
fenolicos, flavonoides e taninos, e sua consequente recuperagao de antioxidantes endégenos.*

Sugestdo de utilizagao:" Como o calor diminui o seu aroma, € preferivel coloca-lo ao final da receita.

Noz-moscada

A noz-moscada (Myristica fragrans) é a semente do fruto da moscadeira, uma arvore que pode
chegar a 20 metros de altura. O fruto é amarelado ou avermelhado e quando maduro se abre e
expde uma semente coberta por fibras avermelhadas. A semente de noz-moscada é administrada
em coelhos para prevenir a aterosclerose devido ao seu poder de reduzir o tamanho da placa de
ateroma e os niveis séricos de colesterol total, LDL e VLDL, assim como aumentar os niveis de
HDL.* Previne também o depésito de colesterol, fosfolipidios e triglicérides no figado, coragio e
aorta, além de dissolver a placa de ateroma em modelos animais.?
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Anoz-moscada também ¢ usada como condimento no preparo de alimentos, em que se ¢ possivel
obter efeitos benéficos como suas atividades anti-inflamatérias e antimicrobianas em animais.*

Sugestdo de utilizagdo:"" E utilizada em recheios de doces, molhos tipo bechamel, tempero de
legumes, em pratos a base de ovos ou no preparo de pées, biscoitos, bebidas e coquetéis.

Cravo

O cravo (Syzygium aromaticum L.) é um botdo de flor aromético comumente usado na Africa,
na Asia e em outras partes do mundo, na preparagio de diversos pratos que vao desde carnes e
molhos pra saladas, até sobremesas.” Além de seus usos culindrios, o cravo e seu 6leo essencial
tém uso abundante em forma medicinal, pois apresentam efeitos terapéuticos no controle do
Diabetes, tais como a redugao da glicose sanguinea, do triglicérides e do colesterol total, tanto in

vitro, quanto em estudos animais.**

Ha vérias evidéncias que revelam que as complicagoes diabéticas estdo associadas ao aumento
de radicais livres e a redugio do poder de antioxidantes, resultado também do efeito cronico da
hiperglicemia. A busca por compostos que normalizam a hiperglicemia e o estresse metabdlico
¢ uma estratégia vital para a prevenc¢ao de complicagbes associadas ao diabetes.* Embora seus
mecanismos ainda nao sejam muito bem compreendidos, o extrato de cravo é capaz de reduzir
significativamente os niveis de glicose em modelos animais, comparaveis ao da insulina.** Além
disso, o 6leo essencial do alho é capaz de bloquear a peroxidagdo lipidica, além de ter efeito
hepato-protetor contra danos do figado de ratos.*

Orégano

Atualmente, o género Origanum possui diversas espécies, subespécies e plantas hibridas
diferentes. Duas das espécies mais conhecidas sao a manjerona (Origanum majorana) e o orégano
(Origanum vulgare L.).* Elas tém sido amplamente utilizadas nas industrias agricolas, farmacéuticas
e de cosméticos, além de serem conhecidas como ervas culindrias e muito utilizadas como
substancia aromatizante em produtos alimentares, bebidas alcoélicas e em perfumaria, devido a
sua fragrancia picante.”

Ainda que a composi¢ao quimica dependa da espécie, do clima, da altitude e do tempo em que
a planta ¢ colhida, todas as espécies do género Origanum sao ricas em varios compostos fenélicos,
lipidios e 4cidos graxos, flavonoides e antocianinas, que sio importantes aliados na prevengao de
doencas cardiovasculares por seu papel antioxidante.*

Denere; 2016; 11(4); 1097-1113
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Os componentes mais importantes desta erva sio: limoneno, beta-cariofileno, p-cimeno, linalol
e alfa-pineno. Especialmente na espécie Origanum vulgare encontram-se: acido p-hidroxibenzéico,
acido o-cumarico, acido ferulico, acido cafeico, acido rosmarinico e 4cido vanilico.?

Um estudo®” observou o potencial antimicrobiano e antioxidante do orégano (Origanum
vulgare L.), demonstrando que esta erva possui atividade contra muitos patégenos resistentes a
antibi6ticos quimicos.

Sugestao de utilizagao:"* Combina com tomate, pimentao, abobrinha e massas, além de carnes
brancas como vitela e frango.

Tomilho

O tomilho (Thymus vulgaris L.) ¢ uma planta medicinal, aromatica e condimentar, pertencente
também a familia Lamiaceae, origindria da Europa e cultivada no sul e sudeste do Brasil. A

atividade biolégica do dleo essencial de tomilho esta relacionada com o timol e o carvacrol,®

seus
principais constituintes, sendo o timol o composto majoritario, seguido pelo carvacrol. O timol
tem demonstrado efeitos antifingicos, antibacterianos e anti-helminticos, ja o carvacrol tem sido

estudado por seus efeitos bactericidas.

Um estudo in vitro demonstrou atividades antitumorais dos éleos essenciais do tomilho, pelo
seu efeito citotéxico em mastocitomas, mas proliferativo em células mononucleares sanguineas
periféricas humanas normais,*” além de serem amplamente utilizados na medicina popular
marroquina como agentes antioxidantes, anti-inflamatério e antinociceptivo.*- *

Sugestdo de utihizagdo:" Um elemento importante do bouquet garni. Combina muito bem com
sopas, molhos de tomate, legumes em geral e carnes vermelhas.

Salsa

A salsa (Petroselinum crispum), pertencente a familia Umbeliferae, ¢ uma planta oriunda da regido
do Mediterraneo, mas que é cultivada no mundo todo hoje em dia. E utilizada com diferentes
propositos medicinais em diferentes paises, inclusive como antimicrobiana, antisséptica, digestiva,
sedativa, e utilizada em casos de problemas gastrointestinais, inflamagao, halitose, calculos renais
e amenorrela, na tradicional medicina iraniana.”

Estudos®** mostram ainda que a salsa possa ser uma importante fonte de compostos
antiplaquetérios benéficos, diminuindo agregacao plaquetéria e, consequentemente, diminuindo
trombose e aumentando o tempo de sangramento em animais, por possuir polifenoicos
antiagregantes e atividade antiadesiva.
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Cuircuma ou Acafrao da terra

A Circuma € obtida da planta Curcuma longa L, que ¢ um membro da familia dos gengibres. Na
India, China, Polinésia e Malasia, este rizoma ¢ popularmente utilizado como ingrediente culinario.
Em varios paises da Asia, a circuma ¢ utilizada com fungoes medicinais ha mais de 2500 anos.*

O Curcumina é um polifenol lipofilico, quase insolivel em dgua, mas estavel no pH acido
do estdmago. Este polifenol pode modular uma série de vias de sinalizagdo, tendo um papel na
supressao de agregacdo plaquetdria, nos processos oxidativos, producao de citocinas inflamatérias
e no infarto do miocardio, como observado em um estudo com roedores.*

Os efeitos antioxidante e anti-inflamatério da Curcumina parecem estar ligados a seus
grupos Hidroxila e Metoxi, cujas fungdes acabam dando um feed-back negativo na regulacio
pré-inflamatérias de interleucinas (IL-1,-2,-6,-8,-12) e de citocinas (TNF-a, MCP1), de enzimas
e de genes de citocinas pré-inflamatérias. O TNF-a é conhecido pelo seu papel na regulagao da
indugdo de genes de expressao de varias citocinas pré-inflamatérias que possuem associacio de
causa e efeito com doencas como hipertensao, obesidade, aumento de glicose em jejum, diminuicio
da sensibilidade a insulina, DM2 e doencas cardiovasculares.**

O Curcumina também estimula a expressao do genes Nrf2, que é considerado o principal
responsavel pela expressdo de genes de desintoxicagao, que sio a base para elementos de resposta
antioxidante. Porém, a propriedade mais evidenciada do Curcumina é a sua capacidade de
melhorar a sinalizagao de insulina celular em roedores, ajudando no controle da glicemia.”

Além disso, o Curcumina também ¢é descrito evitando hipertrofia de cardiomiécitos causada
pela hiperglicemia em ratos® e reduzindo ma-formagoes do tubo neural causadas por hiperglicemia
em embrides de camundongos.*®

Sugestdo de utilizagdo:" De aroma forte e sabor agradavel, ligeiramente amargo. E utilizado
em pratos a base de arroz, frango, peixes e crustaceos, além de risotos, paes, biscoitos e doces.

Cebolinha

A Cebolinha (Allium schoenoprasum) é um tempero bastante utilizado no Brasil em diversas
preparagoes culinarias. E uma planta cujos efeitos antimicrobianos e antifiingicos sao utilizados
para aliviar a dor de queimaduras solares e dores de garganta.”’

Nao h4 muitos estudos abordando os beneficios do uso medicinal da cebolinha, mas um estudo
in vitro demonstrou que a planta contém compostos fenélicos em suas folhas que conferem a ela uma
propriedade anti-inflamatéria através da inibigao de fagocitose e redugdo do estresse oxidativo.”’
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Na verdade, todas as partes da A. schoenoprasum (bulbo, folhas e talos) contém alguma atividade
antioxidante, porém as raizes sao as que mais se descatam por sua atividade antioxidante.”

Outras propriedades atribuidas ao alho siao prevencio de crescimento tumoral e processos
relacionados a radicais livres, como doencas cardiovasculares e envelhecimento.*

Sugestao de utilizagdo:" Realga as saladas, os ovos e omeletes, e molhos. Faz parte das ervas finas
como salsa e estragao.

Cebola

Cebolas (Allium cepa) fazem parte da familia Allium, e estao entre os vegetais mais consumidos
no mundo. Virios estudos ja confirmaram os efeitos antioxidantes do seu extrato em diversas
patologias como nefropatias em ratos,” coronariopatias em humanos,* e diminuigdo de risco de
doengas cardiovasculares, ja que ajuda a diminuir o colesterol sanguineo e pressao arterial, como
visto no ensaio clinico randomizado, duplo-cedo e com controle/placebo de Kim et al.*!

Alguns compostos bioativos encontrados na casca das Cebolas (Quercetina, Kaempferol e
Epicatequina) promovem a melhora do perfil lipidico e um efeito antioxidante em estudos in
vitro e em animais.'*** A suplementagao de extrato de casca de cebola (44 mg/dia) pode trazer um
aumento no HDL-colesterol e diminuicio do colesterol total e LDL-colesterol.*!

Além disso, a Quercitina diminui a triglicérides e de VLDL por suprimir atividades de
transferases e acetilases, sem inibir a atividade da HMG-CoA-reductase.*!

Sugestoes de utilizagao:" Presente em pratos com sabor picante mais marcante. Pode ser utilizada
crua em carnes, saladas, molhos e vinagretes. Cozida ou refogada combina bem com arroz, carnes,
omeletes, sopas, legumes e verduras.

Canela

A Canela ¢ uma especiaria utilizada tanto em preparagies doces quanto salgadas. Ela ¢ extraida da
casca de uma drvore chamada Caneleira (Cinnamomum zeylanicum).

Em um estudo, demonstrou-se que extratos aquosos de Canela podem aumentar a captagao in
vitro de glicose e a sintese de glicogénio, além de aumentar a fosforilagao de receptores de insulina
e desencadear o sistema em cascata da Insulina.*

Suplementagoes de Canela (de 1 a 6g/dia) mostraram significantes quedas nos niveis de glicose
no sangue, sendo que quanto maior o tempo de suplementagao, menores eram os valores de
triglicerideos no sangue.*
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Outro estudo demonstrou o efeito anti-hipertensivo duradouro da administragio do extrato
da canela (5, 10 e 20 mg/Kg) em modelo com ratos, além de diminuir significativamente os niveis

de triglicérides, colesterol total, LDL-colesterol e aumento do HDL-colesterol no plasma.*®

Sugestdo de utilizagdo:" De aroma adocicado e forte, pode ser encontrada em casca ou em po.
Pode ser utilizada em picles, paes, bolos, legumes doces, pratos salgados e salpicada sobre frutas
ao forno.

Alho

Diversas culturas, durante a histéria, ja vém reconhecendo o potencial do alho no tratamento
e prevencdo de diversas doencas. Ele ja foi usado para ajudar a tratar problemas de respiragio e
digestao; infestacoes de parasitas, Hanseniase, artrite, dores de dente, tosse cronica, constipagao,
picadas venenosas; doencas ginecoldgicas, e como antibiético para diversas doencas contagiosas.*’
Ha diversos componentes do Alho (Allium sativum L.) que podem estar relacionados a diminuigao
de doengas cardiovasculares, ou que possuem ag¢des antitumorais e antimicrobianas.*’

O principal composto bioativo do extrato aquoso do Alho, ou do Alho cru homogeneizado,
chama-se Alicina (allyl 2-propenethiosulfinate ou diallyl thiosulfinate).”” O mecanismo exato de
todos seus componentes assim como os efeitos a longo prazo ainda nio sao totalmente conhecidos,
porém diversos estudos descrevem seus principais beneficios como: a reducao do risco de doencas
cardiovasculares e de cancer em humanos.*”

Estudos in vivo também mostram que o extrato envelhecido de alho diminui a pressao arterial,
tanto sist6lica quanto diastdlica, pela estimulagao da produgio de NO (Oxido Nitrico),"” o que,
juntamente com a diminuigdo do colesterol, da agregacao e adesao plaquetaria, da calcificagao
vascular, e do aumento da vasodilatagdo, da prevencao de hiperlipidemia e da inibi¢do de
angiogénese demonstrada em animais (tanto in vitro quanto in vivo), expde sua importancia na
prevencdo de doengas cardiovasculares.**5

Sugestdo de utilizagao:" Muito versatil, seu sabor combina com carnes, peixes e legumes. Podem-
se utilizar os dentes inteiros e descascados para aromatizar 6leos vegetais.

Alecrim

O alecrim (Rosmarinus officinalis L.) ¢ um membro da familia Labiatae. E utilizado em
preparagoes culindrias e possui propriedades antioxidantes que vém sendo atribuidas a uma
variedade de compostos fendlicos. Estes compostos sdo capazes de reagir com radicais livres e
eliminar as espécies reativas de oxigénio, evitando assim o estresse oxidativo.”
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Alguns estudos in vitro mostram que o extrato aquoso de Alecrim também possui uma
agao anti-inflamatéria.”** Sendo que na concentragao de 50mg/Kg, diminuiu o percentual de
hemoglobina glicada e aumentou a atividade das enzimas catalase e glutationa peroxidase no
figado, e da superdxido dismutase no cérebro de ratos diabéticos.* O que demonstra ser eficiente
na atenuagdo do estresse oxidativo presente no diabetes experimental.

Sua ac¢do antioxidante pode estar relacionada a seus compostos isoprenoides quinonas,
diterpenos fendlicos como dcido carnésico e carnosol, dcido rosmarinico, além de antioxidantes
adicionais incluindo acidos fenélicos e os flavonoides, que sao capazes de capturar espécies reativas
de oxigénio, prevenindo, assim, a oxidagdo lipidica.”

Além disso, Seus compostos bioativos possuem atividades antimicrobianas, antitumorais
e quimio-preventivas, por regular a atividade e/ou expressao de certos sistemas enzimaticos
relacionados a processos apoptoticos, de promogao tumoral, e tradugdo de sinais intracelulares.”

Sugestao de utilizagdo:" Sabor refrescante e aroma muito intenso, deve ser usado em pequenas
quantidades. Seu aroma associa-se muito bem com carnes de boi, aves e peixes, com recheios e
paes, sopas e alguns molhos, além de combinar muito bem com legumes. Utilizado também para
aromatizar vinagre ou azeite.

Péprica

A péprica (Capsicum anuum L.) é o principal ingrediente do chilli, conhecido mundialmente
pelo seu sabor picante. E oriundo do pimentao vermelho moido e seco. De origem europeia, é
muito utilizada em chouricos, linguicas e presunto.*

A paprica é conhecida por reduzir a pressiao sanguinea do miocardio durante um infarto,
através do TRPVI (receptor de capsaicina), que ativa a proteina quinase A. Esse condimento
estd ainda relacionado com os efeitos protetores do sistema cardiovascular, como vasoconstritor,
vasodilatador de ativagdo neural e vascular. Estudos in vitro recentes sugerem a paprica como
responsavel por inibir a agregagao plaquetédria.®®’

Sugestao de utilizagao:"* Aroma doce e gosto que varia do suave ao picante. E utilizada em pratos
a base de carne de porco, aves, queijos, sopas e molhos para saladas.

Conclusao

Conclui-se que os condimentos descritos nesta revisao bibliografica apresentam efeitos
benéficos como efeito antioxidante, hipolipemiante, hipoglicemiante e anti-inflamatério das ervas
e especiarias naturais no sistema cardiovascular, podendo ser utilizados de forma preventiva ou
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adjunto na terapéutica da doenga. Porém, grande parte dos estudos descritos foi conduzida em

experimentagao animal, o que enfatiza a importancia de mais estudos em humanos para maior

esclarecimento dos efeitos observados. Contudo, tais condimentos ja sdo amplamente utilizados

na culindria mundial sem efeitos colaterais, sendo viavel seu uso culinario em ambito hospitalar.
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