Afinal o que séo estes tais de fitosterdis?

Pode-se dizer que estes tais de fitosterois estdo chegando com a forca toda no
mercado. Nao se passa um dia em que ndo vemos na televiséo propagandas de produtos

enriquecidos com fistosterois. E a cada dia também, novos produtos sdo lancados.

Mas afinal, que € este tal de FITOSTEROL? Como ele pode ser benéfico para a minha

salide? Seu uso € seguro?

Os fitosterdis sdo substancias encontradas apenas nos vegetais e que desempenham
funcbes estruturais semelhantes ao colesterol no organismo animal. Os fitoster6is ndo sdo
produzidos pelo corpo humano. De maneira simplificada, os fitoster6is sdo o colesterol da

planta (mas lembre-se: de maneira bem simplificada).

Estudos atuais tém demonstram que os fitoster6is tém um importante papel na
diminuicdo dos niveis de colesterol sanguineo e consequentemente contribuem para a
diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares. O mecanismo de agdo para tal beneficio é
devido a sua estrutura quimica semelhante a do colesterol, desempenhando entdo funcGes
parecidas com a dele nos tecidos animais. Por esta razdo, os fitosterdis blogueiam a absorcao de

colesterol, competindo com ele e retirando-o da célula.

As melhores fontes alimentares de fitosterdis sdo: 6leos vegetais pouco refinados,
sementes, frutos oleaginosos, hortalicas, legumes e leguminosas secas. Os fitosterdis sdo
facilmente removidos durante o processamento alimentar, por isso procure consumir alimentos

de origem vegetais pouco processados industrialmente.

Uma dieta balanceada com quantidades adequadas de vegetais fornece

aproximadamente 200 a 400mg de fitosterois. Os niveis plasmaticos variam de 0,3 a 1,7mg/dL.
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No entanto, é necesséaria a ingestdo de 2g/dia de fistosterdis para uma redugéo
média de 10-15% do LDL-colesterol (digamos assim, “o colesterol ruim”). Tal
recomendacdo, muitas vezes s é atingida quando lancamos mao de produtos
enriquecidos com esta substancia. O lado positivo, que ao contrario do que

acontece com uma alta ingestdo de algumas gorduras poliinsaturadas, o

fitosterol ndo interfere nos niveis plasmaticos de HDL-colesterol, mas

infelizmente, também ndo nos niveis de triglicérides (o que seria extremante benéfico).

Em 2002, o “Scientific Commitee on Food” em Bruxelas, na Bélgica atestou 0s
beneficios de se consumir alimentos enriquecidos com fitosterdis para diminuir os niveis de
colesterol, mas ressaltou que a longo prazo este consumo pode diminuir a absor¢do de vitamina
A, principalmente o betacaroteno. Assim, é importante incluir na alimentagéo alimentos ricos
neste nutriente como as folhas verde escuras (ex: espinafre) e frutas e vegetais de cor laranja

como cenouras e damascos.
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