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RESUMO: A Fitogastronomia € uma area emergente que une a fitoterapia com a
culinaria, focando no uso de plantas medicinais na alimentacdo, promovendo a saude e
sustentabilidade. Estda ganhando reconhecimento por sua capacidade de transformar a
forma como nos alimentamos e cuidamos da nossa saude. O objetivo foi demonstrar como
a Fitogastronomia pode ser uma aliada para a saude, atuando na prevengéo e controle
de doengas. Foi realizada uma pesquisa bibliografica exploratéria e qualitativa, utilizando
os descritores “fitogastronomia”, “alimentagao saudavel”, “dieta consciente”, “fitonutrientes”
e “plantas medicinais na alimentacdo”. As bases de dados pesquisadas foram Google
Académico, Pubmed e Scielo, sem filtros (idioma, ano de publicagdo ou tipo de artigo).
A Fitogastronomia promove o uso de plantas medicinais e temperos com propriedades
terapéuticas, contribuindo para uma abordagem holistica da saude. Diversos estudos tém
mostrado que dietas saudaveis estao associadas a reducao do risco de doencas cronicas
ndo transmissiveis. A Fitogastronomia oferece uma abordagem cientificamente embasada
paraintegrar alimentagéo e saude. Ao promover o uso de plantas medicinais na alimentagao,
oferece uma abordagem holistica para melhorar a saude humana, transformando a maneira
como nos alimentamos e cuidamos do nosso corpo.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacao saudavel. Gastronomia medicinal. Fitonutrientes.

PHYTOGASTRONOMY IN THE PREVENTION AND CONTROL OF CHRONIC NON-
COMMUNICABLE DISEASES

ABSTRACT: Phytogastronomy is an emerging area that combines phytotherapy with
cooking, focusing on the use of medicinal plants in food, promoting health and sustainability.
It is gaining recognition for its ability to transform the way we eat and care for our health.
The objective was to demonstrate how Phytogastronomy can be an ally for health, acting
in the prevention and control of diseases. An exploratory and qualitative bibliographical
research was carried out, using the descriptors “phytogastronomy”, “healthy eating”,
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“conscious diet”, “phytonutrients” and “medicinal plants in food”. The databases searched
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were Google Scholar, Pubmed and Scielo, without filters (language, year of publication or
type of article). Phytogastronomy promotes the use of medicinal plants and spices with
therapeutic properties, contributing to a holistic approach to health. Several studies have
shown that healthy diets are associated with a reduced risk of chronic non-communicable
diseases. Phytogastronomy offers a scientifically based approach to integrating food and
health. By promoting the use of medicinal plants in food, it offers a holistic approach to
improving human health, transforming the way we eat and care for our bodies.

KEY-WORDS: Healthy eating. Medicinal gastronomy. Phytonutrients.
AREA TEMATICA: Educagdo em Saude.

INTRODUGAO

A Fitogastronomia, termo derivado das palavras “fito” (relacionado a plantas) e
“gastronomia” (a arte de cozinhar), representa uma abordagem culinaria que destaca o uso
de plantas medicinais comestiveis em todas as suas formas. Ela vai além da simples escolha
de ingredientes, incorporando uma compreensao profunda das propriedades nutricionais e
medicinais das plantas na preparacgao de alimentos.

Essa pratica se baseia no conhecimento de fitonutrientes, compostos bioativos
derivados do metabolismo especializado ou secundario das plantas, que podem
desempenhar papéis cruciais na promog¢ao da saude e na prevengao de doengas (BAENA,
2015).

As Doengas Crénicas Nao Transmissiveis (DCNTs) s&o responsaveis por uma
significativa carga global de morbidade e mortalidade. Entre as DCNTs mais prevalentes
estdo as doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, canceres e doengas respiratorias
crénicas. De cada 10 mortes naturais no mundo, 7 sdo de doencgas evitaveis e trataveis,
com previsao crescente (WHO, 2023a). Comer mal e errado mata mais que tabagismo: 11 x
7 milhdes, ao passo que uma alimentagcao adequada pode reduzir o risco em 93% de DM2,
81% de infarto, 78% de doengas cronicas, 50% de AVC e 36% de céncer (CGD, 2019).

A Fitogastronomia, que combina a gastronomia com a fitoterapia e a ciéncia
nutricional, emerge como uma abordagem promissora para a prevencdo e controle
dessas doengas. Estudos mostram que dietas ricas em alimentos de origem vegetal estao
associadas a menores riscos de DCNTs. Por exemplo, uma revisao sistematica e meta-
analise demonstrou que o aumento do consumo de frutas e vegetais esta correlacionado
com a redugao da mortalidade por todas as causas, incluindo doengas cardiovasculares e
cancer (AUNE et al., 2017).

Essa pratica vem de encontro a um dos pilares da medicina do estilo de vida, uma
pratica clinica multiprofissional que visa a promog¢ao e manutencao de habitos de vida
saudaveis e reducdo das doencas cronicas. E uma abordagem da medicina que se concentra
em identificar e tratar as causas subjacentes das doencgas, em vez de apenas tratar os
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sintomas. Ela enfatiza a importancia de habitos saudaveis, como alimentacao equilibrada,
atividade fisica regular, sono adequado, gerenciamento do estresse e abandono de habitos
prejudiciais, como fumar e consumo excessivo de alcool (FARIA et al., 2023; RIPPE, 2018).

A Fitogastronomia esta inserida em um estilo de vida, em que se prioriza a viséo
integrativa do individuo, a alimentagc&o saudavel, o multi e interprofissionalismo, a qualidade
de vida e a longevidade.

OBJETIVO

O objetivo desse artigo foi demonstrar como a Fitogastronomia pode ser uma aliada
para a saude, atuando na prevencao e controle de doencgas, em especial as crénicas hao
transmissiveis, que representam uma significativa parcela nos indices de morbidade e
mortalidade mundiais.

METODOLOGIA

Para o desenvolvimento deste artigo, foi realizada uma pesquisa bibliografica
exploratoria e qualitativa, de carater basico, utilizando os descritores “fitogastronomia”,
“alimentacdo saudavel”, “dieta consciente”, “fitonutrientes” e “plantas medicinais na
alimentacao”. As bases de dados pesquisadas foram Google Académico, Pubmed e Scielo,
sem filtros (idioma, ano de publicacao ou tipo de artigo).

Dos artigos encontrados, foi realizada uma leitura inicial do titulo e resumo,
selecionando aqueles relacionados ao objetivo deste trabalho. Em seguida, foi realizada a
leitura completa desses artigos, destacando as informacdes pertinentes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O termo Fitogastronomia € uma jungao de duas palavras: “fito,” derivado do grego
“‘phyto”, que significa vegetal (BAENA, 2015), e “gastronomia”, que se refere a arte ou
ciéncia da boa alimentagcédo. A origem exata € dificil de precisar, pois parece ser uma
criagao contemporanea que surge da necessidade de denominar uma pratica que combina
a fitoterapia (uso de plantas medicinais) com a gastronomia.

A Fitogastronomia promove o uso de plantas medicinais e temperos com
propriedades terapéuticas, contribuindo para uma abordagem holistica da saude e do
alimentar-se, permitindo uma visao integral da pessoa. Essa abordagem holistica refere-
se tanto a alimentacéo, quanto a saude. Na alimentagao, porque vai muito além do sabor.
E um verdadeiro estimulo sensorial, despertando diferentes cores, texturas e aromas.
Terapeuticamente por permitir uma visdo integral da pessoa e n&o da doenga e seus
sintomas, empregando técnicas para estabelecer uma verdadeira conexao com o outro,
com respeito, aceitagcdo, empatia e compromisso mutuo, respeitando a individualidade
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bioquimica e habitos de vida de cada individuo.

De certa forma, é uma evolugédo natural da nutricdo e gastronomia saudavel, uma
atualizagcdo da Gastronomia Funcional. Conforme exposto por Savioli e Caleffi (2015),
excluindo o que nos faz mal e introduzindo uma dieta adequada, respeitando a individualidade
bioquimica de cada individuo, nosso organismo consegue se recuperar e em 3 semanas ja
€ possivel observar os beneficios.

Da mesma forma que na Gastronomia Funcional, a Fitogastronomia se baseia no
uso de plantas ricas em fitonutrientes, compostos bioativos derivados do metabolismo
especializado ou secundario das plantas, que podem desempenhar papéis cruciais na
promogado da saude e na prevencao de doengas. Também chamados de fitoquimicos,
principios ativos, compostos bioativos, sdo elementos quimicos de origem vegetal,
encontrados em frutas, verduras, leguminosas, graos e outros tecidos vegetais, que
apresentam atividade biologica (BAENA, 2015; CHAVES e TAVARES, 2019). Sao as
substancias ativas responsaveis também pela agdo farmacoldgica das plantas medicinais e
fitoterapicos, os quais sdo compostos por inumeras substancias com diferentes efeitos, que
agem em conjunto para obtengao da agao terapéutica (BRASIL, 2022). O que diferencia um
efeito medicinal do uso funcional é a concentragao dessas substancias, representadas por
classes como alcaloides, flavonoides, saponinas, antocianinas, 6leos essenciais, demais
compostos fendlicos, compostos organosulfuricos, fitosterois e carotenoides (BAENA, 2015;
LIMA e VIANELLO, 2011), que possuem propriedades antioxidantes e anti-inflamatdrias.
Estudos mostram que esses compostos podem reduzir o estresse oxidativo e a inflamagao,
fatores de risco chave para o desenvolvimento de DCNTs (CARVALHO et al., 2023).

Nas plantas medicinais encontramos teores maiores desses componentes do que
sdo encontrados nos alimentos funcionais, justificando seu uso medicinal. Portanto, a
Fitogastronomia segue o mesmo principio, incluindo na alimentagao ndo apenas os alimentos
funcionais, mas plantas medicinais validadas por publicagdes cientificas e documentos de
regulagao sanitaria (BRASIL, 2014; 2016; 2021; 2022).

Muito além da nutricdo, fazem parte dos processos da gastronomia voltada a
saude a compreensao dos principios de biodisponibilidade de nutrientes, individualidade
bioquimica, utilizacdo de fitoquimicos, toxicidade de panelas, impactos de técnicas de
cocgdo (SAVIOLI e CALEFFI, 2015), associados a principios farmacéuticos de controle
de qualidade das matérias-primas, envolvendo aquisicdo, armazenamento e uso correto
dos temperos e demais componentes, das técnicas extrativas e uso racional das plantas
medicinais, empregando espécies cientificamente validadas, em concentragdes adequadas
e com avaliagdo de possiveis interacbes medicamentosas e alimentares. Outro ponto
de extrema importancia é a origem das matérias-primas empregadas, sem a presenca
de contaminantes quimicos sintéticos, o que contribui para promover praticas agricolas
sustentaveis e conservagédo da biodiversidade, incentivando a agricultura familiar, o uso
de organicos e biodinamicos, a produg¢ao agroecoldgica, o aproveitamento de sobras e
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plantas ndo convencionais e diminuigdo do desperdicio, reduzindo o impacto ambiental e
promovendo a saude de forma responsavel, contribuindo para a sustentabilidade.

Diversos estudos tém mostrado que dietas ricas em vegetais estdo associadas
a reducdo do risco de doengas crénicas nao transmissiveis (DCNTs), como doengas
cardiacas, diabetes tipo 2 e certos tipos de cancer (BAENA, 2015; COSTA et al., 2021;
FARIA et al., 2023; MALTA et al., 2021; MARTINELLI e CAVALLI, 2019; WHO, 2023a). As
DCNTs sao definidas como doencgas crénicas que ndo resultam de um processo infeccioso
(agudo) e, portanto, sdo nao transmissiveis, com efeitos persistentes que podem terimpacto
nas atividades diarias e exigir atengdo médica continua. Tendem a ser de longa duragao
e sado o resultado de uma combinacdo de fatores genéticos, fisioldgicos, ambientais e
comportamentais (WHO, 2023b).

De acordo com as projecoes da ONU, o total anual de mortes globais atingira quase
90 milhdes em 2048. A OMS prevé que 77 milhdes serao mortes por DCNTs, representando
um aumento de 90% no numero de mortes por DCNTs a partir de 2019 (Figura 1).

Figura 1. Projecéo do percentual total de mortes em 2048, incluindo DCNTs (86%), doengas transmissiveis
(7%) e lesdes (7%).
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Fonte: World Health Statistics of WHO (2023a).

Significativa parcela do aumento das mortalidades das DCNTs pode ser atribuida
aos fatores ambientais e ao estilo de vida (PREVEDELLO e COMACHIO, 2021), sendo
que os habitos alimentares podem apresentar influéncia positiva ou negativa na saude dos
individuos, bem como no surgimento de DCNTs (FARIA et al., 2023).
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De cada 10 mortes naturais no mundo, 7 sdo de doencgas evitaveis e trataveis, com
previsao crescente (WHO, 2023a). Comer mal e errado mata mais que tabagismo: 11 x 7
milhdes, ao passo que uma alimentagao adequada pode reduzir o risco em 93% de DM2, 81%
de infarto, 78% de doencas crbnicas, 50% de AVC e 36% de cancer (CGD, 2019). Produtos
que estdo presentes na dieta assumem um papel importante como agentes protetores que
ajudam o corpo humano na reducgao dos danos (PREVEDELLO e COMACHIO, 2021).

A Fitogastronomia, portanto, vem de encontro a um dos pilares da medicina do estilo
de vida, uma pratica clinica multiprofissional que visa a promocao e manutencao de habitos
de vida saudaveis e redugao das doencas crénicas. Esta baseada em seis pilares, que
sdo: alimentacdo saudavel, atividade fisica regular, cessa¢do do tabagismo e controle de
substancias toxicas, estratégias para controlar o estresse, melhoria do sono e conexdes
sociais. E uma abordagem da medicina que se concentra em identificar e tratar as causas
subjacentes das doengas, em vez de apenas tratar os sintomas (FARIA et al., 2023; RIPPE,
2018).

A ingestdo de alimentos ricos em fitonutrientes pode atuar como ferramenta na
diminuicdo de riscos do surgimento de DCNTs. Portanto, uma alimentagdo saudavel e
balanceada, enriquecida com compostos bioativos, € fundamental para a qualidade de
vida e manutencg&o da saude do organismo, reduzindo o surgimento de agravos a saude e
colaborando para a diminuigdo do quadro de morbidade e mortalidade ocasionado pelas
DCNTs (CARVALHO et al., 2023).

CONSIDERAGOES FINAIS

A Fitogastronomia oferece uma abordagem cientificamente embasada para integrar
saude, sabor e sustentabilidade. Ao promover o uso de plantas medicinais na alimentagao,
oferece uma abordagem holistica para melhorar a saude humana e proteger o meio ambiente,
transformando a maneira como nos alimentamos e cuidamos do planeta, tornando-se uma
solucao viavel e essencial para os desafios alimentares do século XXI.

Embora a origem exata do termo Fitogastronomia seja dificil de rastrear, ele representa
uma evolugao natural do crescente interesse em unir os conhecimentos de fitoterapia com
a arte e a ciéncia da gastronomia. Este campo interdisciplinar reflete a tendéncia moderna
de buscar uma alimentagao que seja ao mesmo tempo nutritiva, terapéutica e prazerosa.

Ao priorizar o uso de ingredientes de forma consciente e racional, a Fitogastronomia
contribui para minimizar o quadro de morbidade e mortalidade ocasionado pelas DCNTs,
além de contribuir para promover praticas agricolas sustentaveis e a conservagdo da
biodiversidade, incentivando a agricultura familiar, o uso de organicos, a produgao
agroecologica, aproveitamento de sobras e diminuigdo do desperdicio, reduzindo o impacto
ambiental e promovendo a sustentabilidade, que indiretamente afetam a saude humana.
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A Fitogastronomia esta inserida em um estilo de vida, em que se prioriza a visao
integrativa do individuo, a alimentagcao saudavel, o multi e interprofissionalismo, a qualidade
de vida e a longevidade.
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