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Resumo

Neste projeto reconhecemos e entendemos as fun¢ées do alho e
as suas contribui¢ées para a imunidade do individuo que o consome
diariamente. O objetivo do trabalho é identificar as propriedades e
beneficios funcionais do uso do alho no organismo do individuo em
relagdo a melhora da imunidade e seus beneficios para a satide
humana. Para isso o trabalho consistiu em uma revisdo da literatura,
nos anos de 2010 a 2020. Neste trabalho verificamos que o alho é eficaz
em combater virus, fungos e bactérias, prevenir o cdncer de cdlon,
proteger a satide do corac¢do, melhorar doencas inflamatérias, evitar
doengas respiratorias, manter o cérebro sauddvel, caracterizamos e
compreendemos as caracteristicas naturais antioxidantes e anti-
inflamatérias do alho no fortalecimento da imunidade, analisamos e
avaliamos as propriedades funcionais e caracteristicas naturais do
alho na melhora imunologica no organismo humano. A partir dos
resultados do estudo, reforcamos a importancia do alho na dieta,
destacando os seus beneficios para a saide, visando uma imunidade
de qualidade. O tipo de pesquisa utilizada nesse artigo é caracterizada
como bibliogrdfica, exploratéria e com uma abordagem de cardter
qualitativa.
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1. INTRODUCAO

Alho e um alimento usado em larga escala na culindria mundial. E
uma planta herbédcea, cujo bulbo e fortemente aromético, e um
condimento conhecido universalmente.” (LEONEZ; BDN, 2008), e
neste projeto iremos reconhecer e entender as fungdes funcionais do
alho e as suas contribui¢bes para a imunidade do individuo que
consome a especiaria diariamente, em uma dieta normal do dia a dia,
simples e balanceada.

Os alimentos funcionais possuem especificidades nutricionais
extras, ou seja, propriedades além das nutricionais basicas, que
contribuem de maneira positiva na saude. “Os alimentos funcionais
fazem parte de uma nova concepc¢io de alimentos lancada pelo Japao
na década de 80 através de um programa de governo que tinha como
objetivo desenvolver alimentos saudaveis para uma populacio que
envelhecia." (COLLI apud ANJO, 2004, p. 146).

Tendo em vista uma expectativa de vida mais saudavel e de
qualidade, existem paises que pesquisam alimentos que contribuem
na saude e vitalidade da populacéo, gerando individuos com indice de
doengas menor. “Na década de 80 surgiu no Japao a caracterizacao de
alimento funcional, a fim de acrescentar beneficios no sistema
imunolégico, ou prevenir/retardar os surgimentos de doencas
cronicas.” (BASHO; BIN, 2010).

O principal mecanismo de defesa do organismo contra
infeccbes é o sistema imunolédgico, para uma boa resposta de combate
aos patdgenos, o corpo precisa estar com uma boa resposta
imunolégica. “A resposta imune tem papel fundamental na defesa
contra agentes infecciosos e se constitui no principal impedimento
para a ocorréncia de infecgbes disseminadas, habitualmente
associadas com alto indice de mortalidade.” (MACHADO; SCIELO,
2004)

Atualmente as doencas que mais sdo comuns na populacio sio
as doencas cronicas nao transmissiveis (hipertensdo, diabetes,
doencas respiratorias), essas sdo as causas principais de mortalidade e
de incapacidade prematura na maioria dos paises, incluindo o Brasil,
com isso o organismo desses individuos fica imunodeprimido e
suscetivel a infecg¢oes. “Do total de 6bitos ocorridos no mundo em 2008,
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63% foram relacionados as doencas cronicas nio transmissiveis.”
(DUNCAN; SCIELO, 2012).

Intimeros estudos mostram que o alho possui altas
quantidades de vitaminas, nutrientes e antioxidantes que auxiliam no
bom funcionamento do sistema imunolégico, botanicamente
reconhecido como componente da familia LiliAcea e oriundo da
Europa, o alho (Allium sativum L.) é uma hortalica que vem sendo
utilizada desde a antiguidade, possuindo compostos que favorecem
sua atividade antioxidante, anti-hipertensiva, hipoglicemiante e
cardioprotetora (SANTOS et al., 2010).

O principal componente responsavel pela atividade biol6gica
do Allium sativum L. é a alicina, um aminodcido sulfurado, com
atividade antimicrobiana, antifingica, antitumoral e
imunomoduladora inibitéria, responsavel, também, pela atividade
funcional dos macréfagos. O Allium sativum L. tem capacidade de
estimular tanto imunidade celular quanto a humoral. (SOUSA, 2008).

O sabor e o odor caracteristico do Allium sativum L. se deve a
presenca de compostos hidro e lipossoliveis que contém atomos de
enxofre. O bulbo intacto contém aliina, um aminoacido inodoro,
cristalino e insoltvel em agua. E Importante ressaltar que a maioria
dos compostos sulfurados nao estido presentes no alho intacto, mas,
ap6és moido, partido ou mastigado ocorre interacdo de varios
compostos, desencadeando uma reagdo quimica sequencial na qual a
aliina é convertida enzimaticamente, pela enzima alinase, em alicina.
Apbs isto, a alicina se decompde formando compostos contendo
enxofre. (PRATI, 2012).

Entre outros compostos presentes no Allium sativum L. estéo
os carboidratos, potassio, vitamina C, célcio, fésforo, zinco, selénio e
metais antioxidantes. Além de flavonoides, saponinas, esteroides,
pectina, adenosina, compostos fenélicos e mucilagens. (ALMEIDA;
SUYENAGA, 2009).

A nutricdo tem papel relevante na modulacio da resposta
imune e inflamatéria em diferentes tipos de doencas, uma vez que
nutrientes modulam sistemas de defesa celular e humoral, pela
alterac¢do na formacéo de mediadores ou pela interferéncia nas vias de
transducdo de sinais celulares, podendo alterar o balanco entre
citocinas e atenuar a deple¢do de nutrientes teciduais. (HEPBURN,
2014; PARHAM, 2011).
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

O objetivo deste trabalho é identificar as propriedades e beneficios
funcionais do uso do alho no organismo do individuo em relacdo a
melhora da imunidade. E compreender as caracteristicas naturais
antioxidantes e anti-inflamatérias do alho na melhoria da saude
preventiva e corretiva da imunidade no consumo regular do alho no
dia a dia.

2.2 Objetivos especificos

e Identificar as propriedades funcionais do alho e seus possiveis
beneficios para a saude humana;

e Caracterizar e compreender as caracteristicas naturais
antioxidantes e anti-inflamatérias do alho no fortalecimento
da imunidade;

e Analisar e avaliar as propriedades funcionais e caracteristicas
naturais do alho na melhora imunolégica no organismo
humano.

3. MATERIAL E METODOS

3.1 TIPOS DE PESQUISA

Quanto aos fins o estudo caracteriza-se de forma exploratéria. De
acordo com Lakatos e Marconi (2006, p. 85), a pesquisa exploratoria “é
utilizada para realizar um estudo preliminar do principal objetivo da
pesquisa que sera realizada, ou seja, familiarizar-se com fato ou
fenémeno que estd sendo investigado, de modo que a pesquisa
subsequente possa ser realizada com maior compreensio, clareza e
precisio”.

Quanto aos meios o estudo caracteriza-se deforma
bibliografica. Bibliografica porque se utilizou na pesquisa material de
varios autores. Também foram utilizados materiais obtidos em
revistas e internet, com o intuito de fundamentar o estudo proposto.
“A pesquisa bibliografica é desenvolvida com base em material ja
elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”
(Gil, 2002, p. 44).
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Quanto ao universo o estudo caracteriza-se de forma qualitativo. De
acordo com Martins (2008, p. XI), uma avaliacdo qualitativa “[...] é
caracterizada pela descri¢ido, compreensio e interpretacdo de fatos e
fenomenos, em contrapartida a avaliacdo quantitativa, denominada
pesquisa quantitativa, onde predominam mensuragdes”.

Foram alcancados os objetivos estabelecidos, através de
artigos cientificos, revistas e livros académicos, por meio de revisdo
bibliografica dos mesmos, afim de sintetizar e equiparar as
informacoes reunidas ao longo do processo. Diante dos dados
coletados, foram listadas e debatidas as propriedades funcionais e as
contribui¢ées da ingestao do alho para a imunidade.

3.2 BUSCA DOS DADOS

Para a execucdo do presente trabalho, pesquisa foram utilizadas as
bases de dados: Google, Google Académico e Scielo. Realizou-se uma
revisdo baseada em publicacdes sobre estudos das propriedades,
ingestdo e imunidade relacionados ao alho.

3.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Entre os artigos cientificos encontrados foram selecionados pelos
critérios de inclusdo, textos completos e escrito em portugués em
suporte eletronico e estudos de avaliacdo em satde com informacoes
sobre o alho publicados nos ultimos dez anos 2010 a 2020. Para busca
dos artigos cientificos utilizou-se os seguintes descritores no idioma
em portugués.

Os critérios de exclusdo: trabalhos publicados em teses,
capitulo de teses, livros, capitulos de livros, anais de congresso ou
conferéncias, relatérios técnicos e cientificos e documentos
ministeriais.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos dados do estudo selecionado e das sinteses extraidos dos
artigos foram realizadas de forma exploratéria, possibilitando
observar, contar, descrever e classificar os dados, com o intuito de
reunir o conhecimento produzido sobre o tema explorado na revisao.

O quadro 1 descreve as informagoes detalhadas da base de
dados utilizados para a elaboracao da revisao integrada do trabalho. E
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detalhado também as consideracoes técnicas dos autores, os seus
titulos dos artigos, a procedéncia e os periodos, paginas e ano das
obras citadas no trabalho. O quadro 1 foi elaborado a partir da
adaptacdo de informacées obtidas na construcido desse tema, tendo
como ponto de vista as caracteristicas do alho para a satide humana,
conforme a realidade e reflexdo de acordo com os autores citados no
tema abordado da pesquisa cientifica.

Quadro 1. Artigos e bases de dados utilizados para a elaboracao da
revisao integrativa

Periodi 2
Procedéncia | Titulo do artigo Autores en,o ew Consideracgoes / Tematica
n, pag, ano)

A nutri¢do tem papel relevante

Efeito n .
. L. na modulagéo da resposta imune
imunomodulatério e . L. R
. N e inflamatéria em diferentes
controle da infecgdo - CAPES: . . -
Google L Joao Paulo _ tipos de doengas. As infecgdes por
fingica do extrato de . 50700006:B958e, - .
(UNESP) X R Burian fungos sdo causas importantes de
alho (Allium sativum 58f(2016) . .
. morbidade e mortalidade no
L.) em modelo murino -
. homem principalmente em
de esporotricose o . L
individuos imunossuprimidos.
Anita Ferreira de
Oliveira: Camila
Moreira da Costa
. Alencar: Erick Este estudo tem como objetivo
Efeito o . L
. . . Wenda Ribeiro reunir estudos cientificos que
Google Hipoglicemiante ~ do Lourengo relatem a atividade
: \%
(FAMETRO) Alho (Allium Sativum ¢ . ISSN: 2357- . L .
L.) no Diabético Yatagan Moreira 8645 (2018) hipoglicemiante do alho (Allium
k da Rocha: Alane sativum L.) no diabético.

Nogueira Bezerra
e Camila Pinheiro

Pereira
Desenvolvimento,
Caracterizagdo e .
. ¢ Este trabalho teve como objetivos
Avaliacdo da . ~
Atividade a incorporacdo de extrato de alho
Google Antimicrobiana de Cristian Mauricio | BR — RS, 103 f. | em nano estruturas de
(UFRGS) K Barreto Pinilla (2016) fosfatidilcolina e avaliagdo da
Nanolipossomas . L. .
.. sua atividade antimicrobiana
Contendo Nisina e tra Listeri By
contra Listeria monocytogenes
Extrato de  Alho vios
(Allium sativum 1.)
O alho é uma parte de uma
planta, o bulbo, que é muito
utilizado na cozinha para
6 beneficios do alho te;mperfr © con(igmelr)lffar gs
. . . . alimentos, mas que também pode
Scielo para a saude e como | Tatiana Zanin Out (2020) g . P
usar ser usado como um medicamento
natural para complementar o
tratamento de varios problemas
de saude, como infec¢des por
fungos ou presséo alta
Google Atividade Porto (2018) O alho tem sido utilizado ao
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Académico antioxidante do alho | Catarina longo da histéria para fins
(Allium sativum L.) | Ferreira Novo medicinais e culindrios. Para
quando submetido a além do sabor carateristico que
diferentes  processos confere aos pratos em que é
tecnolégicos utilizado, o alho é conhecido
Universidade pelas suas atividades bioldgicas,

nomeadamente, pela sua

capacidade antioxidante.

CRUZ, Andressa
dos Santos,
PORTO, Valber Ed. 05, Vol. 05, AAhtAeratura tem como objetivo
Leandro Barbosa, principal, destacar as vantagens

Uma abordagem da
importancia do alho

Google allium sativum) no . 65-71 Mai .
s (, ) MATA, Marcelo pp que o alho traz para o sistema
sistema (2019) A L.
. olégico Tolvae da imunoldgico.
1mune 1
s SOARES, Jorge
Pedro Rodrigues
Descrever a atuacao do
Atuagio do enfermeiro na fitoterapia junto a
enfermeiro na pacientes hipertensos abordando
. fitoterapia junto a | Luzia Auxiliadora os efeitos farmacolégicos do
Scielo 1ot b . ) uz X 34 p., (2019) e . st
pacientes hipertensos | Silva Allium sativum L. na
com énfase no allium hipertensao arterial, conforme
sativum 1. publicagdes nacionais e
internacionais.
A alicina, fitoquimico contido no
tempero, é a responsavel pelo
aroma de comida caseira que
A . , . vocé conhece. Mas suas
Google A Ciéncia usa o alho Barbara Louise 4 p. (2020)

propriedades vdo além: ela tem
acdo antiviral, antibidtica e
ainda é uma aliada contra o
cancer de mama

A qualidade de vida moderna é diretamente afetada por intimeros
fatores, os avancgos tecnolégicos e o crescimento da populacdo mundial
possuem dois lados distintos o lado bom e o lado ruim, a comodidade
da vida moderna acaba custando caro para a satde das pessoas.

Segundo DaMatta (2001) “o jeito de comer define néo s6 aquilo
que e ingerido como também aquele que ingere”.

Com o passar do tempo, a expectativa de vida mundial vem
cada vez mais aumentado com o decorrer dos anos, porém em contra
partida as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) tem crescido
muito, com 1isso a populacio cada vez mais vem buscando uma
alimentacdo que proporcione beneficios a satude.

“Nas ultimas décadas o Brasil tem apresentado mudanca no
perfil de mortalidade da populagéo, com acréscimo dos ébitos causados
por doengas crénicas nao transmissiveis (DCNT).” Cienc Saude Colet.
(2012)
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Para um alimento ser considerado funcional, ele precisa atender a
certos critérios. “Um alimento pode ser considerado funcional se for
demonstrado que o mesmo pode afetar beneficamente uma ou mais
fungées alvo no corpo, além de possuir os adequados efeitos
nutricionais, de maneira que seja tanto relevante para o bem-estar e a
saude quanto para a redugao do risco de uma doenc¢a” (ROBERFROID,
2002).

O alho é uma especiaria que possul inumeras propriedades
com fins medicinais, essas propriedades estdo relacionadas aos
compostos quimicos e biloativos, em especial os compostos
organossulfurados que estdo presentes no alho, esses compostos
também estdo diretamente ligados ao sabor e ao aroma caracteristico
da planta, porém o poder agregado a esses compostos estdo ligados a
biossintese de glutationa, que é uma substiancia que possuil
propriedades antioxidantes reconhecidas.

O alho € rico em compostos sulféxidos, entre os quais podemos
encontrar aliinas (sulféxidos de alquilcisteina) e aminodcidos néo
volatels (tiossulfinatos), aos quais se devem as propriedades
medicinais que lhe sdo reconhecidas (Martins et al., 2016; Cunha et
al., 2009). Encontrasse também frutosanas, compostos tiociahicos,
sais minerais (manganés, potassio, calcio, fésforo, magnésio, selénio,
sédio, ferro, zinco, cobre) e vitaminas (A, B3, B5, B6, C, Acido félico).

Figura 01: Sintese dos principais compostos presentes em A. Sativum

Fonte:Lanzotti et al., 2014
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SILVA, 2009 & KOCH, 1996 em seu estudo afirma que a ingestio de
10g/dia (equivalente a 1 ou 2 dentes de alho) ou 4 a 6 g de alho em pd
por dia, é considerada segura sendo ingerido em uma refeicao.

Para se chegar a um resultado esperado no trabalho o tema
apresenta sobre as propriedades funcionais da ingestido do alho e sua
contribuicdo para imunidade, tendo como objetivo os possiveis
beneficios do uso do alho e o fortalecimento do sistema imunoldgico de
forma preventiva e corretiva na ingestdo didaria. Para se chegar nesse
resultado destacamos os seguintes objetivos do tema:

4.1 Identificacdo das propriedades funcionais do alho e seus
possiveis beneficios para a satde humana.

Ao analisar os efeitos terapéuticos do alho, foi encontrada uma gama
de nutrientes, sendo eles proteinas, acidos graxos, carboidratos e
vitaminas como a A, B1, B2e C (APOLINARIO et al., 2008).

Em aproximadamente um bulbilho, ou seja, um dente de alho
foi identificado também 33 compostos organossulfurados, contendo em
quantidades quatro vezes maiores que na cebola, brocolis, entre outros
(SILVA et al., 2010).

Dentre os compostos organossulfurados, pode-se citar a Aliina,
Ajoeno, Alicina, Tiosulfato, Alil-mercaptnao, Dialil-dissulfido, S-acil-
cisteina e compostos gama-glutamicos (CARDOSO; NEPOMUCENO,
2015).

No estudo de Johnson (2015), que utilizou como amostra ratos
diabéticos induzidos por aloxano, receberam 400mg de extrato de alho
por kg/dia durante seis semanas. Apés o periodo estipulado de estudo,
foi verificado que o extrato de alho diminuiu os niveis de glicose
sérica, comparado ao grupo controle.

Segundo (Queiroz, 2010) O efeito farmacolégico do Allium
sativum L. estd relacionado aos compostos organosulfurados (COS),
que sdo cerca de 33, sendo que, em cada grama deste vegetal fresco,
pode-se encontrar em torno de 11 a 35 mg destes compostos. Segue na
Tabela 1 alguns compostos presentes no Allium sativum L. e as suas
respectivas atividades biolégicas.
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Tabela 1: Compostos presentes no Allium sativum L. e suas atividades

biolbgicas.
Compostos Atividade biolégica
Aliina Hipotensor, hipoglicemiante
Ajoene Prevengao de coagulos, antiinflamatoério,
vasodilatador, hipotensor, antibiético
Alicina e tiosulfatos Antibiético, antifingico, antiviral
Alil mercaptano Hipocolesterolemiante
Dialil sulfeto Hipocolesterolemiante
S-alil-cisteina e compostos y-glutamico Hipocolesterolemiante, antioxidante,

prevengao do cancer

Fonte: Adaptada de Gomes e Sanchez-Muniz (2000) apud Prati (2012)

De acordo com Zanir (2020) baseado em evidéncias cientificas, o alho é
uma parte de uma planta, o bulbo, que é muito utilizado na cozinha
para temperar e condimentar os alimentos, mas que também pode ser
usado como um medicamento natural para complementar o
tratamento de varios problemas de satde, como infeccoes por fungos
ou pressio alta, por exemplo.

Conforme KWAK et al., (2014) os suplementos de alho sio
altamente tolerados e podem ser considerados como uma opg¢do de
tratamento complementar para a hipertensao, colesterol elevado e
estimulacdo da imunidade. Futuros ensaios em longo prazo séo
necessarios para elucidar o efeito do alho sobre morbidade e
mortalidade cardiovascular.

Ainda de acordo com Zanir (2020). Este alimento é rico em
compostos sulfurados, em que o principal é a alicina, que proporciona
o cheiro caracteristico do alho, sendo um dos grandes responsaveis
pelas suas propriedades funcionais. Além disso, o alho também é rico
em vAarios minerais que nutrem o organismo, como potassio, calcio e
magnésio. Segue os seis principais beneficios do alho para a saude do
individuo conforme Zanir (2020):

> Combater virus, fungos e bactérias - O alho possui um
composto sulfurado, conhecido como alicina, que confere lhe
acdo antimicrobiana, inibindo o crescimento e proliferacdo de
bactérias, virus e fungos. Alids, ajuda até a eliminar as
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toxinas e bactérias patoldgicas que afetam a flora intestinal,
sendo muito Util para completar o tratamento de infec¢des por
vermes.

> Prevenir o cancer de cdlon- Gracas a acdo da alicina, da
aliina e do alhoeno, que sdo compostos sulfurados, o alho
também tem potente acdo antioxidantes que previne a
formacdo de radicais livres e protegem as células do
organismo. Além disso, estes compostos também ajudam a
estimular algumas enzimas que desintoxicam o organismo de
agentes que causam o cancer de c6lon.

> Proteger a saude do coracao - O alho ajuda a reduzir os
niveis de colesterol "ruim" LDL, e de triglicerideos no sangue,
pois inibe a sua oxidagdo, reduzindo assim o risco de
aterosclerose que pode levar ao surgimento de varias doencas
cardiovasculares. Além disso, o alho ajuda a regular a pressao
arterial por possuir um ligeiro efeito anti-hipertensor, assim
como a capacidade para melhorar a circulacdo do sangue,
diminuindo a pressdo sobre os vasos. Também evita a
formacao de coagulos por inibir a agregacido plaquetaria
excessiva.

> Melhora doencas inflamatoérias - Os compostos sulfuricos
do alho também tém acdo anti-inflamatdria, diminuindo a
resposta do organismo a algumas doencas que causam
inflamagdo crénica. Assim, o alho pode ser usado em algumas
doengas inflamatérias, para diminuir a dor e regular a
resposta dos sistema imune.

> Evitar doencas respiratorias - O alho ajuda a estimular as
fungbes respiratérias gragas as suas propriedades
expectorantes e antissépticas que facilitam a respiracido. Por
isso, o alho pode ser usado para tratar gripes, tosse,
resfriados, ronco, asma, bronquite e outros problemas
pulmonares.

> Manter o cérebro saudavel - Devido a acdo antioxidante e
anti-inflamatoéria proporcionada pela alicina e pelo enxofre, e
devido ao seu teor em selénio e colina, o consumo frequente de
alho ajuda a proteger as células do cérebro e a diminuir os
danos causados pelos radicais livres, que estao envolvidos no

EUROPEAN ACADEMIC RESEARCH - Vol. IX, Issue 7/ October 2021
4138



Ana Paula Correa Alves, Pamella Barbalha Maciel de Oliveira, Roseane Caldas Delfino,
Stephanie Veiga de Miranda, Ronildo Oliveira Figueiredo— Propriedades Funcionais
da Ingestdo do Alho e Sua Contribuicao para Imunidade

surgimento de doengas neurodegenerativas, como Alzheimer e
deméncia. Por isso, o alho é um alimento com um grande
potencial para melhorar a memoria e promover o aprendizado,
melhorando a saide do cérebro.

Baseado em evidéncias cientificas, ALMEIDA; SUYENAGA, 2009 diz
que entre outros compostos presentes no Allium sativum L. estdo os
carboidratos, potdssio, vitamina C, calcio, fésforo, zinco, selénio e
metais antioxidantes (Tabela 2). Além de flavonoides, saponinas,
esteroides, pectina, adenosina, compostos fendlicos e mucilagens.

Tabela 2: Composicéo centinal do Allium santivum L.

Componentes Unidade Valores em 100g
Proteinas Q) 70
Lipidios (9) 0,2
Carboidratos Q) 239
Calcio (mg) 14
Magnésio (mg) 21
Fésforo (mg) 149
Ferro (mg) 08
Sodio (mg) 50
Potassio (mg) 535
Zinco (mg) 0,8

Fonte: Adaptado de taco (2011)

4.2 Caracteristicas naturais antioxidantes e anti-inflamatorias
do alho no fortalecimento da imunidade

De acordo com Louise da Revista Viva Saude (2020), o alho é um
aliado e tanto para a saude, e a responsavel por muitos de seus
beneficios (e pelo cheiro de comida caseira) é a alicina. Esse
fitoquimico presente no alho tem acéo anti-inflamatéria e hipotensora,
e também ajuda no controle do colesterol. Possui ainda funcao
antibiética, auxiliando no combate a infeccbes causadas por micro -
organismos; é um potente antifingico, prevenindo ou inibindo a
proliferacdo de fungos. Some-se a agdo antiviral, que auxilia no
combate de infec¢bes causadas por virus.

De acordo com Gabriela Forte (2020), nutricionista clinica, “a
maior acdo da alicina estd em sua potente atividade antioxidante,
inibindo os radicais livres, amenizando o envelhecimento celular e
diminuindo o risco de alguns tipos de cancer”. O efeito protetor do alho
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aparece em um relatério do Instituto Americano de Pesquisa para o
Cancer (AICR), que afirma que a maior exposi¢édo ao alimento diminui
o risco de tumores, por isso os especialistas sugerem manté-lo na dieta
e até aumentar o consumo em alguns casos.

Preferencialmente, o alho deve ser ingerido cru, ja que a
alicina é degradada com o aumento da temperatura. “Por exemplo, no
molho tipo pasto, paté de alho ou picadinho sobre a salada”, exemplifi
ca a nutricionista e pesquisadora em saude publica da Sociedade
Brasileira de Alimenta¢io e Nutri¢do (SBAN), Daniela de Assumpcao.
(2020).

Nosso corpo tem capacidade de absorcédo seletiva, por isso a
vantagem de usar o nutriente no dia a dia, j4 que ninguém vai
conseguir comer uma vez por semana um quilo de alho. “Quando for
amassado vai liberar alicina na boca, e se conseguirmos engolir um
dente inteiro, ndo da mau halito. De forma rotineira, d4 para levar”,
afirma o nutrélogo Celso Cukier, do Hospital Samaritano (2020).

4.3 Analise e avaliacao das propriedades funcionais e
caracteristicas naturais do alho na melhora imunolégica no
organismo humano.

Acdo imune estimulante: as substancias alicinas presentes no alho
possuem acido estimulante para imunidade e tém acdo antioxidante, o
que é fundamental para o fortalecimento do sistema imunolégico e
para a prevencdo de doencgas a longo prazo. Outra questdo que auxilia
a questdo imunoldgica é a ac¢do anti-inflamatéria, descongestionante e
expectorante do alho.

E importante salientar que além de acdes benéficas do alho
aos sistemas organicos sob as doencas cronicas o mesmo também tem
acéo direta contra bactérias, virus e protozoarios e ainda estimula as
defesas naturais do organismo contra espécies invasoras. A acio
antibacteriana do alho é equivalente a 1% da penicilina. O alho
também possui cerca de 0,5% de um 6leo volatil contendo compostos
sulfurados. Estes compostos, juntamente com outros contendo selénio,
e as vitaminas A e C, tornam o alho um potente antioxidante, capaz
de proteger as membranas celulares e o DNA de danos (COLEMAN,
2019) e muitas outras evidéncias farmacolégicas do Allium sativum
em varias enfermidades, conforme pode ser observado na figura 2.
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Figura 2 - Atuacoes farmacolégicas do Allium sativum

Fonte: MASOUD et al., 2017.

QUEIROZ, 2010 aponta que o uso do Allium sativum L., tanto na
forma in natura ou processada, contém potencial antioxidante. Esta
atividade é possivel em consequéncia da presenca de compostos
fendlicos, como quercetina, apigenina e miricitina (Figura 3), e de
compostos organosulfurados, como alicina.

Figura 3: Estrutura quimica da quercetina, epigenina e miricetina.

HO. 0, OH N
OH "
W H
o 0 i
H

Quercetina Apigenina Miricetina

Fonte: Degaspari, Waszcynskyj e Prado (2005); Matsubara e Amaya (2006); Barbosa et
al. (2006)

Além dos beneficios aliados a ingestdo do alho de forma regular e em
certas quantidades, citados anteriormente ABREU MATOS, 2000
afirma que o alho também pode ser utilizado em ferimentos infectados
(uso de forma tépica), o alho é triturado em agua e aplicado sobre o
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ferimento. Em casos de corrimento vaginal e mau odor muitas vezes
causados por infeccdo, pode-se colocar antes de dormir, um dente de
alho como se fosse um 6vulo vaginal, perfurado enrolado em gaze.

Também é demonstrado na literatura, que suplementos de
alho contendo alicina foram eficientes em diminuir a incidéncia de
resfriados (p>0,001) na populacgio estudada, além disso, a intensidade
dos sintomas e a duragdo do resfriado foram menores no grupo que
consumiu os produtos de alho (JOSLING, 2001; NANTZ et al., 2012)
dai é observado a importancia na ingestdo e incentivo para a
populacdo deste alimento tanto de forma direta e integral do alimento
quanto de forma indireta, incluindo em receitas consumidas
diariamente.

5. CONCLUSAO

Neste trabalho foram mostrados o papel fisiolégico e os compostos
bioativos do alho na satide dos humanos.

A partir dos resultados deste estudo, estamos reforcando a
importancia do alho na dieta, destacando os seus beneficios para a
saude, visando uma imunidade de qualidade.

Esses resultados mostram os efeitos biolégicos dos
componentes do alho, que sdo prostaglandinas, adenosina, lectinas,
pectina, biotina, vitaminas Bl, B2, B6, C e E, acido nicotinico,
glicolipidios, acidos graxos, aminoacidos essenciais e fosfolipidios.

Atualmente os aminoacidos essenciais tem sua importancia
reconhecida pelas suas atividades farmacolégicas que possuem
propriedades antitumorais, antifingicos, antibacterianas,
hipocolesterolemias e anti-inflamatérias.

Também foi observado que o alho ¢é rico em
frutooligossacarideos, que sdo probidticos naturais, que agem na
prevencgao e redugéo dos riscos de desenvolver, inimeras doengas.

O presente estudo também evidenciou os beneficios do alho na
prevencgao e controle de doengas cronicas niao transmissiveis.

Foi constatado que o alho realmente possuil inumeras
propriedades funcionais quando inserido em uma alimentacio
balanceada e saudavel, podendo melhorar parametros sanguineos,
modular as respostas imunoldgicas, aumentar a resisténcia contra
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patégenos intestinais e extra intestinais, sendo eficiente também para
diminuir alergias.

Diante disso é valido ressaltar que o incentivo ao consumo do

alho na dieta diaria da populacdo, influenciara desde a modulacio
imunolégica (apresentando varios beneficios através do sistema
imunolégico ao qual o corpo consegue criar sua “rede de protecido”
contra vAarias patologias), assim como, a utilizacio de forma
“estabilizadora” de doencas ja presentes em individuos, por exemplo a
hipertensao, entre outros.
Sendo assim, o resultado deixou claro os beneficios do alho para a
qualidade de vida, essa servindo para mostrar que a suplementacio
deste alimento diariamente na dieta pode melhorar a funcdo das
células imunolégicas.
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