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Resumo
O vinho e o0 morango sdo considerados alimentos funcionais devido as suas
propriedades bioativas que vao além das funcdes nutricionais convencionais.
Ambos os alimentos possuem substdncias que contribuem para a modulacdo
de processos bioldgicos essenciais, evidenciando seu papel na promocdo da
saude. Durante a atividade prdtica, foi preparada uma receita de filé mignon
ao molho de vinho tinto com morango, acompanhado de aligot. A proposta
foi unir sabor, salde e apresentacdo em um Unico prato. O destaque ficou
para o molho, que apresentou cor intensa e aroma marcante. A carne magra
e os temperos naturais reforcaram a ideia de uma refeicdo sauddvel, sem o
uso de produtos ultraprocessados. Os académicos participantes relataram
uma experiéncia positiva e saborosa. A atividade mostrou a importdncia da

culindria como ferramenta de aprendizado ao estudar alimentos funcionais.
Palavras-chave: Composto bioativo. Resveratrol. Técnica e Dietética.
1 INTRODUGCAO

Alimentos funcionais sdo aqueles que, além de atenderem as
necessidades nutricionais bdsicas, promovem efeitos benéficos a saude,

podendo exercer um papel relevante na reducdo do risco de doencas

cronicas ndo fransmissiveis (DCNT), como cdncer, diabetes, doencas
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cardiovasculares, entre outras (Santos et al., 2020). O vinho e o morango sdo
considerados alimentos funcionais devido ds suas propriedades bioativas que
vado além das funcdes nutricionais convencionais. O vinho, especialmente o
tinfo, tem sido amplamente estudado por suas propriedades anfioxidantes,
enquanto o morango, uma fruta rica em nutrientes e compostos bioativos,
apresenta efeitos benéficos comprovados para a saude cardiovascular,
imunolégica e metabdlica. Ambos os alimentos possuem substéncias que
contribuem para a modulacdo de processos bioldgicos essenciais,
evidenciando seu papel na promog¢do da saude (Wang et al., 2025).

O vinho finto é uma bebida fermentada rica em polifenois,
principalmente os flavonoides e resveratrol, compostos com propriedades
anfioxidantes e anti-inflamatodrias. O resveratrol, em particular, tem atraido
grande atencdo cientifica por seus potenciais efeitos benéficos a saude
cardiovascular, sendo capaz de melhorar a funcdo endotelial, reduzir a
oxidagcdo do LDL (lipoproteina de baixa densidade) e inibir a agregacdo
plagquetdria, fatores que contribuem para a reducdo do risco de doencas
cardiacas (Castaldo et al., 2019).

Além disso, estudos sugerem que o consumo moderado de vinho finto
pode estar associado a diminvicdo da incidéncia de doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer, devido d sua capacidade de reduzir
o estresse oxidativo e a inflamacdo no cérebro. No entanto, € importante
ressaltar que esses beneficios estdo vinculados a um consumo confrolado, pois
o consumo excessivo de dlcool pode frazer efeitos adversos & salde
(Lombardo et al., 2023).

O morango € uma frutarica em vitamina C e compostos fendlicos, como
antocianinas e flavonoides, responsdveis por suas propriedades antioxidantes
e anti-inflamatdrias. Esses compostos ajudam a neutralizar radicais livres e
reduzir o estresse oxidativo, fatores relacionados ao desenvolvimento de
doencas cronicas como cancer, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares.
Além disso, o consumo de morango estd associado & melhora da funcdo

imunoldgica, protegendo as células do sistema imunoldgico e promovendo
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uma resposta mais eficaz a infeccoes. Suas fibras também favorecem a saude
digestiva, auxiliando na regulacdo do transito intestinal e no equilibrio do
microbioma intestinal (Basu et al., 2013).

A combinacdo do filé mignon ao molho de vinho finfo com morango e
do aligot torna essa receita ndo apenas saborosa, mas também um excelente
exemplo de como alimentos funcionais podem ser incorporados de maneira
pratica e prazerosa no dia a dia. O filé mignon, sendo uma carne magra,
fornece proteinas essenciais para a construcdo e manutencdo dos tecidos
musculares, enquanto o vinho tinfo e o morango acrescentam propriedades
antioxidantes que atuam em sinergia, combatendo o envelhecimento celular
e a inflamacdo (Marques, 2021 e Bocardi, 2024). Essa harmonia entre os
ingredientes € um exemplo claro de como a gastronomia pode ser aliada a
saude, criando pratos que, além de deliciosos, desempenham um papel
importante na prevencdo e no fratamento de doencas cronicas.

Além disso, essa refeicdo funcional oferece uma experiéncia sensorial
completa. O sabor rico e complexo do vinho tinto, combinado com a docura
do morango, cria uma explosdo de sabores que complementa perfeitamente
o suculento filé mignon. O aligot, com sua textura cremosa e sabor suave, atua
como um acompanhamento reconfortante, tornando a refeicdo balanceada
e nutritiva. Assim, ao escolher alimentos com propriedades funcionais,
podemos ndo apenas nutrir o corpo, mas também promover o bem-estar
geral, desfrutando de pratos sofisticados que oferecem beneficios para a

saude.

2 DESENVOLVIMENTO
Vinho tinto como alimento funcional

O vinho tinto é considerado um alimento funcional devido & presenca
de compostos bioativos, especialmente os polifendis, que possuem
propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias amplamente estudadas na
literatura cientifica. Entre esses compostos destacam-se os flavonoides e o

resveratrol, subst@ncias que tém demonstrado efeitos protetores contra o
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estresse oxidativo, inflamacdo e doencas crénicas ndo tfransmissiveis (Bilieta et
al., 2023).

O resveratrol, um polifenol ndo flavonoide presente na casca da uva
tinta, vem sendo objeto de estudos por sua capacidade de melhorar a funcdo
endotelial, reduzir a oxidacdo da lipoproteina de baixa densidade (LDL) e inibir
a agregacdo plaquetdria. Esses mecanismos estdo diretamente relacionados
a prevencdo de doencas cardiovasculares, como o infarto agudo do
miocdardio e o acidente vascular cerebral (Gligorijevic et al., 2021).

Além disso, hd evidéncias que sugerem a relacdo entre o consumo
moderado de vinho tinfo e a reducdo na incidéncia de doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer. Tal efeito seria aftribuido &
capacidade dos polifenois de atravessar a barreira hematoencefdlica e
reduzir o estresse oxidativo no cérebro, prevenindo a degeneracdo neuronal
(Reale et al., 2020).

Os polifenois atuam ndo apenas como agentes antioxidantes diretos,
neutralizando radicais livres, mas também modulam vias de sinalizacdo celular
qgue promovem a expressdo de enzimas antioxidantes enddgenas, como a
superoxido dismutase (SOD) e a glutationa peroxidase (GSH-Px) Essas acoes
contribuem para a manutencdo do equilibrio redox e reducdo de processos
inflamatadrios sistémicos, com implicacdes positivas para a saude vascular e
imunoldgica (Rudrapal et al., 2022).

Outro ponto de destagque € o impacto metabdlico do resveratrol, que
pode promover a melhora da sensibilidade & insulina e favorecer o
metabolismo energético. Estudos indicam que o composto ativa a proteina
SIRT1, responsavel por regular o envelhecimento celular e a homeostase
metabdlica, sendo um potencial aliado no controle do diabetes tipo 2 e da
obesidade (Goh et al., 2013).

Contudo, € essencial ressaltar que os beneficios do vinho tinto
dependem diretamente do consumo moderado. A ingestdo excessiva de
dlcool estd relacionada a diversos efeitos adversos, como hepatopatias,

cdncer, doencas mentais e aumento da mortalidade geral, sendo
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recomendado o consumo maximo de uma faca (150 ml) didria para mulheres
e até duas para homens, como referéncia de moderacdo (Hrelia et al., 2022).

Dessa forma, o vinho tinto pode ser incluido em uma dieta equilibrada
como elemento funcional, desde que seu consumo seja readlizado com
responsabilidade e inserido em um estilo de vida sauddvel, que inclua
alimentacdo adequada, pratica de atividades fisicas e controle de fatores de

rsco.

Morango como alimento funcional

O morango (Fragaria x ananassa) € uma fruta de ampla aceitacdo no
consumo humano, tanto por seu sabor agraddvel quanto por seu rico perfil
nutricional e funcional. E considerado um alimento com propriedades
bioativas relevantes, especialmente devido ao seu elevado teor de vitamina
C, antocianinas, flavonoides e fibras alimentares, componentes que o
colocam em destaque entre os frutos vermelhos como potencial agente na
prevencdo de doencas crénicas e promog¢do da saude geral (Kishimoto et al.,
2023).

As anfocianinas, responsdveis pela coloracdo vermelho-rubi
caracteristica do morango, fazem parte do grupo dos flavonoides e tém sido
amplamente estudadas por sua acdo antioxidante. Essas substancias
combatem os radicais livres e reduzem o estresse oxidativo, um dos principais
fatores relacionados d inflamacgdo crénica e ao surgimento de doencas como
diabetes tipo 2, hipertensdo arterial, doencas cardiovasculares e diversos tipos
de cdncer (Mattioli et al., 2020).

Além do efeito antioxidante, o morango apresenta beneficios
metabdlicos importantes. O consumo regular da fruta estd relacionado a
melhora da sensibilidade & insulina e d modulacdo da glicemia, efeitos que
podem ser explicados pela sinergia entre flavonoides e fibras solUveis, que
retardam a digestdo dos carboidratos e a absorcdo da glicose no intestino.

Essa caracteristica torna o morango um alimento funcional interessante para
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estratégias nutricionais voltadas a prevencdo e confrole do diabetes tipo 2
(Paquette et al., 2017).

A presenca de fibras alimentares, principalmente pectinas e celulose,
também confere ao morango propriedades benéficas para a saude intestinal.
Essas fibras auxiliom na regulacdo do transito intestinal e promovem o
crescimento de micro-organismos benéficos no trato gastrointestinal,
contribuindo para o equilibrio do microbioma intestinal, fator essencial na
prevencdo de doencas inflamatdrias intestinais, obesidade e até mesmo
disturbios do humor (Petersen et al., 2019).

Adicionalmente, hd evidéncias de que os compostos fendlicos presentes
Nno morango possuem efeito imunomodulador. Os flavonoides, por exemplo,
podem influenciar a atividade de células do sistema imune, como macréfagos
e linfocitos, além de regular a producdo de citocinas pré e anti-inflamatérias,
promovendo uma resposta imunoldgica mais eficaz confra agentes
infecciosos e contribuindo para areducdo da inflamacado sistémica (Kishimoto
et al., 2023).

Portanto, o morango pode ser classificado como um alimento funcional
qgue oferece multiplos beneficios a saude, sendo especialmente Ufil na
prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis, no fortalecimento do

sistema imunolégico e na manutencdo da saude intestinal.

2.4 Integracdo entre alimentos funcionais do morango e do vinho tinto

A abordagem integratfiva entre diferentes alimentos funcionais tem
ganhado destaque na literatura cientifica, especialmente quando se
considera a sinergia entre compostos bioativos de origens distintas, mas com
mecanismos de acdo complementares. Nesse contexto, 0 morango e o vinho
tinfo despontam como dois alimentos com reconhecido potencial
anfioxidante e anti-inflamatdrio, cuja associacdo pode representar uma
estratégia interessante na promocdo da saude e prevencdo de doencas

cronicas.
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Tanto o morango quanto o vinho tinto sdo fontes ricas em polifendis,
como flavonoides e antocianinas, capazes de neutralizar espécies reativas de
oxigénio (ROS) e de modular vias intracelulares relacionadas ao estresse
oxidativo e a inflamacdo (Lombardo et.al,. 2023; Basu et al,. 2013). O
resveratrol, presente no vinho finto, € as antocianinas, predominantes no
morango, compartiham a capacidade de atuar como moduladores
epigenéticos, regulando a expressdo de genes envolvidos na protecdo celular
e no metabolismo energético (Haunschild, Marx, 2022; Taghavi et al., 2022).

A acdo combinada desses compostos pode resultar em um efeito
potencializado na protecdo cardiovascular, por meio da melhora da funcdo
endotelial, da reducdo da agregacdo plaguetdria e da modulacdo do perfil
lipidico. Estudos sugerem que dietas ricas em polifendis variados apresentam
maior eficdcia do que aquelas com fontes isoladas, devido ¢ variedade
estrutural e funcional desses compostos, que atuam em diferentes alvos
celulares (Pandey; Rizvi, 2009).

Além disso, a associagcdo entre morango e vinho tinto pode beneficiar a
saude cerebral e neuroprotetora, j@ que ambos os alimentos possuem
compostos capazes de atfravessar a barreira hematoencefdlica e reduzir os
danos oxidativos e inflamatdrios no sistema nervoso central, contribuindo para
a prevencdo de doencas como o Alzheimer e o Parkinson (Reale et al., 2020;
Kishimoto et al., 2023).

Do ponto de vista metabdlico, o consumo combinado pode auxiliar na
regulacdo da glicemia e da sensibilidade & insulina, gracas a presenca de
fiboras e compostos fendlicos no morango, aliados ao efeito do resveratrol na
ativacdo de vias associadas d homeostase energética (Mattioli et al., 2020;
Goh, et al., 2013). A inclusGdo desses alimentos em padrdes alimentares
equiliborados pode, portanto, representar uma intervencdo nutricional
funcional com efeitos sistémicos positivos, desde que respeitados os limites de
consumo, especialmente no caso do vinho, por conter dlcool.

Cabe ressaltar que a integracdo de alimentos funcionais deve sempre

considerar o contexto dietético geral, uma vez que o efeito isolado de um
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unico componente raramente é suficiente para gerar impacto clinico
significativo. A sinergia entre os compostos do morango e do vinho tinto pode
ser melhor explorada em padrdes alimentares como a Dieta Mediterrneq,
que valoriza alimentos naturais, ricos em antfioxidantes, fibras e gorduras
sauddveis, promovendo saude de forma ampla e sustentavel (Finicelli et al.,
2022).

Metodologia

Relato de atividade prdtica em aula da disciplina de Tépicos Especiais
| (saude): Alimentos Funcionais e Suplementos Alimentares que ocorreu no
primeiro semestre de 2025. O presente estudo ocorreu entre fevereiro e abril
de 2025, sendo a parte prdtica dia 1 de marco de 2025 no laboratério de
nutricdo da Universidade Alto Vale do Rio do Peixe.

Para a aula foi preparado uma receita, apresentada no Quadro 1, de
filé mignon ao molho de vinho tinto com morango, acompanhado de aligot.

Onde o mesmo foi degustado pela turma ao fim da aula.

Quadro 1. Receita funcional - Filé mignon ao molho de vinho tinfo com

morango, acompanhado de aligot.

Insumo Quantidade
Filé mignon (corte em bombom) 1kg
Vinho tinto 300mL
Morango 500g
Batata 6 unidades
Cebola 1 unidade
Dente de alho 4 unidades
Creme de leite 400g
Queijo gouda 100g
Quijo minas 100g
Leite 300mL
Manteiga (sem sal) 100g

Vinagre balséGmico 50mL
Azeite de oliva S0mL
AcUcar 50g

Sal 209
Pimenta 50g
Chimichurri 50g
Cebolinha A gosto
Salsinha A gosto
Cereja A gosto
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Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

A atividade prdatica possibilitou a aplicacdo direta do conhecimento
tedrico sobre alimentos funcionais na elaboracdo de uma refeicdo que alia
sabor e beneficios a salde. Durante o preparo, observou-se que o0s
ingredientes preservaram boa aparéncia, aroma e paladar, conforme
evidenciado na Imagem 1. O destaque foi o molho elaborado com morango
e vinho tinto, que, apds coccdo lenta com agucar, resulfou em uma calda
espessa, equilibrando notas doces e dcidas. A coloracdo intensa e o aroma
marcante do molho indicam a presenca de compostos antioxidantes
relevantes para a saude, como polifendis e antocianinas.

O filé mignon, por ser uma carne magra e de alto valor nutricional,
harmonizou-se adequadamente com o molho funcional. A carne foi selada
utiizando azeite de oliva e vinho tinto, o que preservou seu sabor, suculéncia
e aparéncia atrativa. O uso de temperos naturais, como alho, chimichurri, sal
e pimenta, contribuiu para a composicdo de um prato mais sauddvel,
evitando o emprego de aditivos industrializados.

Figura 1. Apresentacdo do prato.

Fonte: Os autores, 2025.
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Ao final da atividade, os alunos participantes relataram uma experiéncia
positiva tanto na execucdo quanto na degustacdo, destacando a
possibilidade de aliar saude e prazer d mesa. A escolha dos ingredientes
reforca aimportdncia da selecdo consciente de alimentos, considerando ndo
apenas seu valor nutricional bdsico, mas também seus efeitos benéficos &
saude. A atividade também evidenciou a relev@ncia do preparo culindrio

como ferramenta de ensino e integracdo académica.

3 CONCLUSAO

A unido de ingredientes naturais, como 0s morangos, o vinho finto e o
filé mignon, frouxe ao prato ndo sé sabor, mas tfambém beneficios importantes
para a saude, gracas 4 presenca de compostos como polifendis,
antocianinas, fibras e proteinas de qualidade. Isso mostra como a culindria
pode ser uma grande aliada na prevencdo de doencas € na promo¢do do

bem-estar.

Dessa forma, atividades como essa sdo fundamentais na formacdo de
profissionais da salde mais conscientes e preparados, que entendem a
importdncia da alimentacdo como parte essencial de um estilo de vida
saudavel.
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