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Benelicios do acai

Estudos comprovam que o consumo pode reduzir os niveis de insulina sérica

Ronaldo Rosa/Embrapa

m busca de uma alimen-

tacao cada vez mais sau-

davel, recorremos a ‘su-
peralimentos’ capazes de su-
prir nossas necessidades nu-
tricionais e agregar proprieda-
des funcionais a nossa dieta.
Seguindo essa linha de racio-
cinio, encontramos o acai,
um fruto nativo da floresta
amazodnica, que vem ganhan-
do o pais com sua coloragao
vibrante e alta qualidade nu-
tricional.

A polpa de agai possui signi-
ficativa capacidade antioxi-
dante, com habilidade de ini-
bir ou diminuir processos de
oxidacao gerados pelos radi-
cais livres presentes no orga-
nismo, que podem contribuir
para o aparecimento de doen-
cas e envelhecimento preco-
ce.

Os fitoquimicos mais abun-
dantes sao as antocianinas,
que sao responsaveis pela co-
loragao vermelho-escura do
fruto - ou seja, quanto mais
escuro, maior concentrag¢ao
destes compostos, que ainda
incluem propriedades anticar-
cinogénica, anti-inflamatéria
e antimicrobiana. Também
encontram-se proantocianidi-
nas e outros flavonéides.

Além da agao dos antioxi-
dantes, a composicao lipidica
do acai pode estar envolvida
na redugao do processo infla-
matdério e na chamada noci-
cep¢ao, que seria o conjunto
de percepg¢oes da dor. Os
maiores componentes da fra-
cao lipidica do acai sao os aci-
dos oléico e palmitico, am-
bos dcidos graxos insatura-
dos, que contribuem para
que esse fruto seja um pro-
missor agente anti-inflamaté-
rio por aumentar a resistén-
cia de secrecao de citocinas
pro-inflamatérias por macré-
fagos em resposta a estimu-
los inflamatérios como o
LPS.

A visibilidade do agai no se-
tor nutricional é devido a es-
te alimento ser fonte de dife-
rentes vitaminas, como E e
B1l, como também em ferro,
lipidios, fibras, fésforo, mine-
rais como cdlcio e potdssio -
e este ainda ser reconhecido
por reunir caracteristicas es-
senciais para a nutri¢ao hu-
mana.

Estudos comprovam que o
consumo de agai pode redu-
zir os niveis de insulina séri-
ca, colesterol total e LDL.
Compostos polifenéis pos-
suem efeitos benéficos na di-
minuic¢ao dos riscos de obesi-
dade associada a doengas co-
mo diabetes tipo 2, além de
modificar favoravelmente o
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A visibilidade do acai no setor nutricional é devido a este alimento ser fonte de diferentes vitaminas, como E e B1

metabolismo lipidico, redu-
zindo riscos da sindrome me-
tabélica e complicagdes de
doengas cronicas. O agai ain-
da pode atuar contra células
leucémicas e ter efeitos an-
tienvelhecimentos.

O acgai provém do agaizeiro,
uma palmeira encontrada no
Amazonas, Pard, Maranhao e
regiao, pode ser consumido
de diferentes maneiras, como
sucos, doces, geleias e sorve-
tes - e mais comumente a pol-
pa é servida congelada, na ti-
gela, acompanhada por fru-
tas da estagao e até xarope de
milho ou de guarand, o que
merece ser evitado, devido
ao alto indice glicémico pre-
sente neles, que pode arrui-
nar qualquer plano alimen-
tar.

Para quem encara uma roti-
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Acai provém do acaizeiro, uma palmeira encontrada em varias regides

na mais pesada na muscula-
¢ao, o acgai pode ser um gran-

de aliado pelo alto teor de
proteinas, que em suas princi-

pais funcionalidades encon-
tra-se a formagao de aminod-
cidos, o principal construtor
muscular. Ou ainda pela alta
concentragao de carboidra-
tos, o agai pode ser uma exce-
lente fonte de energia, e
quando em conjunto com
aminodcidos tem a func¢ao de
regeneracao muscular, ideal
para um condicionamento fi-
sico de qualidade. A alta con-
centragao de potdssio tam-
bém pode auxiliar os atletas
no combate a caimbras, jun-
to de uma ingestao satisfaté-
ria de liquidos.

Ja para quem prefere ma-
lhar a mente, a grande quanti-
dade de ferro presente no
acai pode ajudar a manter
sauddveis os neurénios e o ra-
ciocinio. Para as criangas, a
ingestao de ferro previne ane-
mia e otimiza o desempenho
escolar.

Apesar dos inimeros benefi-
cios que o fruto apresenta, va-
le lembrar que ele pode se
tornar altamente calérico
com combinag¢des pouco sau-
ddveis, como os xaropes e ou-
tros carboidratos - e ainda
por ser produzido em um dos
extremos do pais, a comercia-
lizagao para outras regioes
pode causar perdas dos com-
postos pela ineficiéncia dos
processos de conservagao ou
transporte inadequado, agre-
gando consequéncias indese-
jdveis como perdas nutriti-
vas, redug¢ao de compostos
bioativos, alteragodes reolégi-
cas e de cor. O consumo de
acai por diabéticos ou pes-
soas que estdao em Pprocesso
de emagrecimento deve ser
regrado para que este alimen-
to nao tenha um efeito negati-
vo no organismo destes indi-
viduos.

De modo geral, é importan-
te ressaltar que como qual-
quer outro alimento que € ex-
tremamente processado e in-
dustrializado, o agai pode
realmente se tornar um vilao
quando consumido de forma
indevida. Logo, a melhor ma-
neira de consumo ¢é in natu-
ra, sem acompanhamentos
industrializados e com mode-
racao. As op¢oes em sucos
também sao dtimas versoes
para adquirir os beneficios
que esse fruto tem a oferecer.

Um forte abrago a todos e
até o nosso proximo encontro
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