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RESUMO

Alho é um alimento usado em larga escala na culinaria no mundo. Uma planta
herbacea, cujo bulbo & fortemente aromatico, € um condimento conhecido
universalmente. Chegou ao Brasil com os portugueses, na época do
descobrimento. Evidéncias epidemiolégicas vém-se associando as pesquisas
bioquimicas e clinicas que mostram a presenga, em alimentos, de
componentes quimicos que podem ter agdo biologica, importante na
manutencio da saude, além dos nutrientes conhecidos e com as necessidades
diarias ja estabelecidas. Embora alguns dos resultados ainda sejam
conflitantes devido a falhas metodoldgicas, as evidéncias sugerem resultado
positivo contra enfermidades. Houve uma mudancga nos conceitos referentes ao
estabelecimento das necessidades e recomendacdes nutricionais. Passamos
da idéia de nutriente para prevenir ou combater “deficiéncias nutricionais” para
o conceito de nutrientes (e outros compostos bioativos) para “promogao da
saude”. Inumeros fatores afetam a qualidade da vida moderna, de forma que a
populagdo deve conscientizar-se da importancia de alimentos contendo
substancias que auxiliam a promocdo da saude, trazendo com isso uma
melhora no estado nutricional. Conscientizagdo também para a valorizagao do
produto brasileiro e a importancia da agricultura no Brasil e a necessidade de
apoiar a classe produtora, com investimento em pesquisa que ira proporcionar
melhorias na producdo. Nesse trabalho sera apresentada uma revisao
bibliografica sobre o alho, com o objetivo de se aumentar o conhecimento
sobre o alimento, mostrando suas caracteristicas e beneficios.

Palavras chaves: alimento funcional, alho, culinaria, cultivo e composicao.
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ABSTRACT

Garlic is a food used on a large scale in the culinary world. A herbaceous plant,
which is highly aromatic bulb, is a condiment known universally. Came to Brazil
with the Portuguese at the time of discovery. Come up epidemiological
evidence linking clinical and biochemical studies that show the presence in
food, chemical components that may have biological action, important in
maintaining health, in addition to the known nutrients and the daily necessities
has been established. Although some of the results are still conflicting because
of methodological flaws, the evidence suggests a positive result against various
diseases. There was a change in concepts relating to the establishment of
nutritional needs and recommendations. We spent the idea of nutrient to
prevent or combat "nutritional deficiencies" to the concept of nutrients (and
other bioactive compounds) for "health promotion". Many factors affect the
quality of modern life, so that the people should themselves aware of the
importance of foods containing substances that help promote health, bringing
with it an improvement in nutritional status. Awareness also for the recovery of
the Brazilian product and the importance of agriculture in Brazil and the need to
support the class producer, with investment in research that will provide
improvements in production. This work will be presented a literature review on
the garlic, with the aim to increase knowledge about food, showing their
characteristics and benefits.

Keywords: functional foods, garlic, cooking, cultivation and composition.
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INTRODUGAO

O alho da familia das lilaceas € um alimento utilizado e comercializado
desde a Antiguidade, utilizado por muitos tanto na cura de doengas como na
culinaria, podendo ser utilizado de varias formas. Existe uma variedade de tipos
de alhos que se derivam da espécie Allium sativum. E cultivado geralmente em
clima frio, mas hoje ja existem técnicas que facilita esse cultivo. E um alimento
gue possui varios nutrientes, o que mais se destaca na composi¢cao nutricional
do alho, s&o os altos teores dos elementos zinco e selénio, ambos metais
antioxidantes, porém quando consumidos em quantidade maior do que
normalmente se usa. Possui uma substancia chamada alicina (6leo volatil
sulfuroso) que caracteriza o forte odor que o alho apresenta. Essa substancia e
outros compostos sulfurosos volateis sdo os responsaveis pelas propriedades
que o alho tem como alimento funcional, apesar de nao ter sido reconhecido
como funcional pelos érgaos responsaveis.

A idéia que determinados tipos de alimentos podem ser benéficos a
saude vem de longa data, sendo inclusive referida por Hipécrates, ha 25
séculos. No entanto, a partir da década de 80, inicialmente no Japao e em
seguida nos Estados Unidos e em varios paises da Europa comegou-se aceitar
que a alimentagdo poderia exercer um papel na preservagao e inclusive na
melhora da saude das populag¢des (SALGADO, 2001).

Dado o impacto que uma alimentagdo adequada e saudavel exerce na
qualidade de vida, muitos esforcos tém sido verificados na area de ciéncia e
tecnologia alimenticia, a fim de produzir alimentos capazes de promover o bem
estar, a saude e a redugao do risco de doencgas. Disto resultou um novo
conceito de alimentos em nutricdo, o de "Alimentos Funcionais" que esta
vinculado a acédo dos alimentos em alguns sistemas biolégicos (CUPPARI,
2002).

Existem varios alimentos considerados funcionais como: soja, tomate,
linhaga, cebola, alho, entre tantos outros. Neste trabalho se dara énfase sobre
o alho, uma hortalica com versatil sabor na culinaria. Muito utilizado na cozinha,
o alho seduz nao sé pelo seu sabor e aroma, mas também pelos beneficios

produzidos.



OBJETIVO

GERAL

» Apresentar caracteristicas e possiveis beneficios do uso do alho para
saude humana.

ESPECIFICOS

* Apresentar o surgimento do alho;

* Mostrar a legislagao sobre alimento funcional,

» Apontar caracteristicas e beneficios do alho;

» Demonstrar produgao e abastecimento do alho;
» |dentificar tipo de cultivo do alho;

» Citar composicao quimica do alho;

» Abordar funcgao fitoterapica do alho.



METODOLOGIA

O trabalho foi realizado através de pesquisas bibliograficas de artigos
cientificos, nas bases de dados da Bireme - SCIELO, que demonstraram
conceitos coerentes sobre o assunto, em estudos descritos desde 1999 até
2008, em lingua portuguesa. Tendo como palavras-chaves: Allium sativum,

alimento funcional, producao, beneficios e composic¢ao.



REVISAO BIBLIOGRAFICA

1. ALHO

1.1 Historia

As origens do alho remontam a cerca de 6.000 anos. Ha controvérsias
sobre sua origem, que pode ter sido a Europa mediterrdnea ou o continente
asiatico. A maioria dos estudos indica que a Asia é o local de origem. Julga-se
que tenha surgido no deserto da Sibéria, posteriormente foi levado para o Egito
por tribos asiaticas ndmades, entdo seguiu para o extremo oriente por meio do
comércio com a india e entdo chegado a Europa (ANAPA, 2005).

Durante a terrivel epidemia de peste que assolou Marselha na Idade-
Média, conta-se que trés ladrdes, que tinham sido condenados a retirar das
ruas os cadaveres dos mortos com a peste, continuavam com saude apesar
dos perigos de contaminagdo. As autoridades da cidade prometeram-lhes a
liberdade se eles revelassem qual era o segredo. Era simplesmente que eles
bebiam todas as noites uma poc¢ao de alho para se precaverem contra a peste
(MASSON, 2007).

No antigo Egito, 7 kg de alho eram suficientes para comprar um escravo
e, até meados do século XVIII, os siberianos pagavam os seus impostos em
alho. Foi também largamente utilizado na conservagao de carnes (ALMEIDA et
al., 2006).

Entre os tesouros descobertos no tumulo de jovem Tutankhamon, fara6
do Egito por volta de 1343 a.C., foi encontrado alho. Ndo se sabe por que
caminho o alho chegou ao Egito, mas segundo fontes histéricas, os operarios
que construiram as piramides recebiam uma parte do seu salario em alho, bem
como uma ragéao diaria desta planta, a fim de melhorar a sua resisténcia fisica
as doencas e as epidemias. E por mais extraordinario que possa parecer, a
primeira greve de que ha memdria ocorreu no Egito em 1165 a.C., durante o
reinado de Ramsés Ill, e teve exatamente como origem, o alho (MASSON,
2007).



Em quase todas as culturas, seja a indiana, a egipcia, a grega, a
hebraica, a russa ou a chinesa, principalmente na idade média o alho era um
elemento quase tao importante quanto o sal. O que ditou a diferenga de
importancia foi a rejeigcao pelas classes mais altas, em razdo o odor da planta.
Nos cultos de alguns deuses gregos era vetada a entrada de pessoas
recebendo o alho. Mais tarde, continuaria rejeitado pela aristocracia e, em
alguns casos, pelo clero, o que fazia deste vegetal um indicador de classes
(ALMEIDA et al., 2006).

Existem algumas curiosidades sobre o alho como a de uma antiga lenda
islamica afirma que quando o diabo foi expulso do paraiso, brotou uma planta
de alho no chao pisado pelo seu pé esquerdo e que uma cebola nasceu da
marca de seu pé direito. Nos mitos egipcios, o alho era uma das plantas
magicas, com poderes sobrenaturais. Na Odisséia, poema épico do grego
Homero, Ulisses usa o alho para fazer Circe se apaixonar por ele e, assim,
consegue se livrar da perigosa feiticeira. Em épocas mais recentes, o alho foi
usado durante a | Guerra Mundial, especialmente pelos ingleses, para
combater infecgdes e tratar problemas como tuberculose e complicagdes das
vias respiratorias (CAETANO, 2006).

Dizem que o alho chegou ao Brasil junto com as caravelas de Cabral. A
resistente hortalica seria parte do magro cardapio consumido pelas tripulacdes.
Mas, uma vez no pais, levou cinco séculos para sair dos fundos dos quintais,
onde era cultivado em pequenas quantidades, para enfim virar uma cultura
capaz de gerar riqueza no campo (ANAPA, 2005).

Houve tempo em Roma em que o alho passara a simbolizar a vida
militar. Nero, em determinados dias do ano, sé se alimentava de alho porro,
certamente para adquirir boa voz, pois atribulam tal propriedade ao bulbo
dessa planta, e Vespasiano preferia que certo cortesdo, em vez de recender a
perfume, cheirasse a alho. Por outro lado, na mesma Roma, quem houvesse
comido alho ndo podia entrar no templo de Cibele, e em Castela, o rei Afonso,
fundador de uma ordem de cavalaria, estabelecera que os seus membros
ficassem proibidos de comer alho e cebola, sob pena de serem afastados da
corte pelo espaco de trinta dias (PEREIRA, 2000).



O Alho é um tradicional amuleto de protecdo e boa sorte. Sempre
mantendo uma réstia de alho pendurada perto do fogéo. Diz a crenga popular
que mantém a familia unida e protegida das mas influéncias.

E crenga muito difundida na Europa e na Africa, e também no Brasil, de
que o cheiro do alho afugenta os maleficios da bruxaria; os marinheiros gregos
costumavam pendurar nos mastros de seus navios uma réstia de alho, a fim de
escaparem as tempestades; e as raparigas da ilha de Lesbos, para se verem a
coberto do mau olhado, suspendiam alho a janela, juntamente com outras
plantas (PEREIRA, 2000).

1.2 Caracteristicas botanicas

O alho (Allium sativum) é um vegetal da familia das liliaceas (a mesma
da cebola e da cebolinha), € uma planta assexuada que se propaga através do
plantio dos bulbilhos ou dentes (BATATINHA et al., 2005).

Existem diferentes tipos de alho e quase todos diferem em relacdo a
tamanho, cor, forma, sabor, nimero de dentes por bulbo, acidez e capacidade
de armazenamento (ALMEIDA et al., 2006).

O alho forma uma série de bulbilhos ou “dentes” que, reunidos em
numero variavel, de acordo com a cultivar, forma o bulbo. O bulbilho € uma
estrutura complexa, rica em amido e substancias aromaticas de alto valor
condimentar, contendo uma gema capaz de originar uma nova planta,
envolvida por trés tipos de folhas modificadas: a folha de brotacédo, a de
armazenamento, e a protetora. A folha de brotagdo consiste de uma bainha
que rodeia completamente os primérdios funcionais, sendo caracterizada por
tecidos extremamente vacuolizados. Na histogénese precoce, isola
fisiologicamente o meristema, conseguindo, assim, com que mantenha sua
potencialidade morfogenética. A folha de armazenamento contém as reservas
que serdao consumidas durante o processo inicial de crescimento e, a de
protecéo, é constituida de varias bainhas protetoras do bulbilho (TEIXEIRA,
1996).

A botanica classifica todos os tipos de alho derivados da espécie Allium
Sativum. Desta espécie, originam-se duas subespécies: a Ophioscorodon e a

Sativum. Uma pesquisa recente mostrou que existem, hoje em dia, oito



variedades de alho provindas destas duas subespécies. Seis sdo do tipo
Ophioscorodon e se chamam: Asiatico, Criolo, Listra Roxa, Listra Roxa
Marmorizada, Porcelana e o Rocambole e dois sao do tipo Sativum: Alcachofra
e o Prata (ALMEIDA et al., 2006).

Abaixo dessas oito variedades, existem outros 17 grupos de sub-
variedades de alho. Acredita-se que exista mais de 600 sub-variedades de alho
no mundo. Isso ocorre porque as caracteristicas individuais do alho sao
modificadas de acordo com as condi¢gdes de cultivo, do solo, da temperatura,
do periodo de chuvas, da altitude e do tempo de cada lugar (ALMEIDA et al.,
2006).

A cultura do alho apresenta grande diversidade fenotipica, ou seja, o
mesmo genotipo ou clone apresenta variacbes morfolégicas em resposta as
interagbes com fatores ambientais, como solo, clima, umidade, entre outros
(MOTA, et al., 2002).

A caracteristica mais marcante do alho é o seu cheiro e este se deve a
presenca da alicina (6leo volatil sulfuroso). Quando as células do alho sao
quebradas, libera-se uma enzima chamada aliniase que modifica quimicamente
a substancia alinia em alicina, que resulta no odor que o alho apresenta
(ALMEIDA et al., 2006).

1.3 Tipos de alho

S&o também designadas como alho as seguintes plantas (WIKIPEDIA,
2008).

1. Alho-das-vinhas (Allium vineale) — Todas as partes da planta tém um
forte odor a alho. Floresce no Veréo, de Junho a Agosto, no norte da
Europa. considerada uma erva-daninha, ja que também altera o sabor
dos cereais durante as colheitas, por influéncia dos bolbilhos aéreos.

2. Alho-de-espanha (Allium scorodoprasum) — E uma planta perene da
familia Alliaceae. E nativa da Europa. O bolbo subterraneo é
composto de bolbilhos de forma ovéide. As flores sdo vermelho-
escuras ou purpura.

3. Alho-do-mato (Cipura paludosa) — E uma planta da familia das

iridaceas, nao tendo, por isso, qualquer proximidade taxondmica com
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o alho, a ndo ser a nivel da ordem: Asparagales. E nativa das
Guianas e do Brasil, onde é espontanea nos estados do Amazonas e
da regido Centro/Oeste até ao Rio de Janeiro. Atualmente sao
estudadas as propriedades dos seus compostos bioquimicos entre os
quais se encontram substancias alcaldides, flavonodides e terpenos
Alho-magico (Allium nigrum) — E uma planta do mesmo género
botanico do alho. O seu caule € um bulbo de grandes dimensodes. As
folhas, paralelinérveas, sao largas. As flores sdo brancas, rosadas ou
esverdeadas.

Alho-porro (Allium porrum) — Em vez de formar um bulbo
arredondado, como a cebola, o alho-francés produz um longo cilindro
de folhas encaixadas umas nas outras, esbranquicadas na zona
subterranea, sendo esta a parte das folhas a mais utilizada na
culinaria, ainda que a parte verde também possa ser utilizada, por
exemplo, em sopas.

Alho-porro-bravo (Allium ampeloprasum) — A espécie que, segundo
alguns botanicos, tera dado origem ao alho-porro. O bolbo é
constituido por varios bolbilhos de pequenas dimensdes. As flores
estdo dispostas numa umbela grande com uma espata caduca na
base. Os estames aparecem com filetes laterais sem antera e o do
meio, com antera e mais curto.

Alho-rosado (Allium roseum) — As flores s&o pequenas com pétalas
rosadas ou brancas e odorosas. O seu bolbo, ovéide ou subgloboso e
composto de numerosos bolbilhos. A planta chega a atingir 65 cm de
altura.

Alho-sem-mau-cheiro (Nothoscordum gracile e Nothoscordum
striatum) — Tem flores mondicas. O bolbo é revestido de uma tunica
castanha. O seu bolbo pode ser utilizado como condimento. Prefere
habitat com solos arenosos.

Alho-silvestre (Nothoscordum  striatum) — Tém um cheiro
considerado agradavel. E uma planta nativa da América do Sul. O

bolbo é utilizado como vermifugo (anti-helmintico).
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1.4 Caracteristicas de cultivo

Para o cultivo do alho, devem-se separar os dentes do bulbo,
enterrando-os a um profundidade de cerca de 6 cm, com a extremidade em
bico voltada para cima. Sao semeados as fileiras (distantes entre si em cerca
de 30 a 50 cm), deixando-se aproximadamente 15 cm entre uma planta e outra.
Quanto ao tipo de solo, a planta de alho prefere solos leves, finos, ricos em
matéria organica e bem drenados. Nao suporta terrenos umidos, solos pesados
e mal drenados ndo permitem o bom desenvolvimento das raizes, prejudicando
a nutricdo da planta (ALMEIDA et al., 2006).

A agua é o fator que mais frequentemente afeta o desenvolvimento, a
producédo e a qualidade do alho. A deficiéncia de agua no solo compromete
principalmente o desenvolvimento das plantas e a produtividade de bulbos,
enquanto que o excesso prejudica a qualidade e a conservagao (SEDOGUCHI
et al., 2002).

O uso da técnica de vernalizagdo (consiste em submeter os bulbos-
semente a baixas temperaturas por um determinado periodo) para alhos
nobres tem permitido o seu plantio no periodo da entressafra e em novas
regides e possibilitando colheitas precoces, contribuindo para um melhor
abastecimento interno e redugéo drastica das importagées (SEDOGUCHI et al.,
2002).

Em relacdo as condi¢des climaticas, o alho € uma cultura de clima frio,

suportando bem baixas temperaturas, sendo, inclusive, resistente a geadas
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(ALMEIDA et al.,, 2006). A cultura do alho é exigente em temperatura e
fotoperiodo para bulbificagdo. Em geral, temperaturas médias de 12,8 a 23,9 °C
favorecem um desenvolvimento normal do alho, porém, existem diferencas
entre as cultivares quanto a resposta a temperatura e ao fotoperiodo com
consequente variagdo de resposta destas as diferentes regides de cultivo e
épocas de plantio (SEDOGUCHI et al., 2002).

Apos a colheita, os bulbos devem secar ao sol, por trés a quatro dias,
preferivelmente em gavetas de madeira, evitando que peguem chuva. O
armazenamento pode ser feito em camaras frias a 0°C, com umidade de 70 a
75%. O alho é uma das poucas hortalicas que deve ser armazenada sob
umidade relativa do ar baixa (ALMEIDA et al., 2006). O peso médio de bulbos é
uma caracteristica de grande importancia para a comercializagdo do alho, visto
que os maiores bulbos recebem as melhores cotacbes nos mercados
consumidores (RESENDE et al., 2003).

Embora o alho possa ser cultivado com sucesso (Quadro 1) em quase
todo o Brasil (exceto na maior parte da Amazoénia), nosso pais nao é auto-
suficiente na cultura, realizando importacdes anuais, principalmente da
Argentina, para abastecer o mercado interno (ALMEIDA et al., 2006).

O alho é a quarta hortaliga em importancia econémica do Brasil € uma
das mais importantes socialmente, por ser cultivada, predominantemente, por
pequenos produtores (MAROUELLI et al., 2002). A presenca de anormalidades
fisiolégicas em alho € um dos fatores que mais causam redugdo na
produtividade. O superbrotamento € uma anomalia de causas genético-
fisioloégicas caracterizada pela brotacdo antecipada dos bulbilhos, antes da
colheita. E uma caracteristica que influi negativamente na cultura do alho, pois
além de reduzir a produtividade, deprecia o produto, fazendo com que o seu

valor comercial seja comprometido (MACEDO et al., 2006).

Quadro 1 — Epoca de plantio (CALBO, 2000).

Sul Sudeste Nordeste Centro-oeste Norte

Maio/Junho Marco/Abril Maio Marco/Abril N&o recomendavel

O periodo de plantio se estende da segunda quinzena de fevereiro até o
inicio de maio nas regides Sudeste, Centro-Oeste e Nordeste. Porém, as

melhores épocas de plantio sdo os meses de margo e abril. Temperaturas
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relativamente baixas, seguidas por fotoperiodos crescentes, favorecem o
desenvolvimento das plantas e estimula a bulbificacdo. Préximo a colheita, a
ocorréncia de temperaturas mais altas promovem a maturagdo dos bulbos.
Essas condi¢gdes ocorrem nessa ordem no Brasil entre margo e outubro
(RESENDE, 2003).

Na regido Sul o plantio é feito a partir de meados de maio até o final de
julho. No caso de plantios muito antecipados, a fase juvenil de crescimento da
planta coincide com as condi¢des climaticas que favorecem a incidéncia de
queima ou mancha purpura das folhas. Por outro lado, plantios tardios
favorecem o aparecimento da ferrugem, coincidéncia da colheita com o inicio
do periodo chuvoso, e também a produgao de bulbos pequenos. No Sul, pode-
se plantar cultivares tardias, enquanto que no centro e norte, as cultivares
precoces e de ciclo médio sdo mais indicadas (RESENDE, 2003).

Atualmente ja ha varios alhos nobres, que podem ser cultivados no
Brasil. Estas cultivares de alho nobre possuem menos de 20 dentes ou
bulbilhos e formam um bulbo com didmetro da ordem de 6 cm. Cultivares
comuns apresenta mais de 20 dentes por bulbo (CALBO, 2000).

A produgdo de alhos nobres no Brasil teve inicio no final da década de
70, através de um trabalho de um grupo de japoneses, liderados por Takashi
Chonan, na localidade chamada de Nucleo triticola, municipio de
Curitibanos/SC. Nessa época, a produgcao brasileira de alhos, basicamente
localizada na regiao do cerrado e centro oeste brasileiro, era composta quase
que em sua totalidade por alhos comuns, brancos, de baixo valor comercial
(DALLAMARIA, 2003).

1.5 Producao e abastecimento de alho

Nas décadas de 60 e 70 a producao brasileira de alhos era localizada
principalmente nos estados de Minas Gerais e Goias. Ali se cultivavam alhos
comuns, brancos, de baixo valor comercial (Grafico 1). O crescimento da
producao de alhos nobres e roxos no Brasil foi incrementado na década de 80
(LUCINI, 2008).

Grafico 1 — Producgao de alho (DALLAMARIA, 2003).
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EVOLUCAD DA PRODUGCAO DE ALHO NO BRASIL

toneladas ﬂ""

120000 =
L

i

———

100000 il
80000 l - | : i -
60000 i y
40000 )
20000
. -

1988 1089 1990 1991 1892 1993 1884 1995 1986 1997 1998 1599 2000 2001 2002

Fonte: ANAPA (Associagédo Nacional dos Produtores de Alho).

O Brasil cultivou alho na faixa dos 18 mil hectares, no final dos anos 80 e
no inicio da década de 90, reduzindo bastante a produgcdo no final dessa
mesma década. As areas de plantio voltaram a crescer no inicio dos anos dois
mil e recuaram novamente em 2004, estabilizando-se até 2008 quando
novamente houve uma redugao na area. A area de plantio de alho no Brasil em
2008 é a menor dos ultimos 20 anos (LUCINI, 2008).

A producdo do Brasil é voltada para o mercado interno, o qual sofre
grande interferéncia do alho importado da China e da Argentina. Com o correr
dos anos, lembra Rafael Jorge Corsino, presidente da ANAPA, engenheiro
agrébnomo e produtor de alho, o produto nacional foi perdendo espago para o
importado daqueles paises, principalmente pelo fato de haver uma
concorréncia desleal no tocante a qualidade e aos precos e subsidios
praticados 1a (CAETANO, 2006).

A China é o maior produtor de alho do mundo, com uma produgao que
representa 76% do total mundial, seguida da india, com 12%, e Coréia, com
4%, estimada em 14.515.117 toneladas. Para se ter uma idéia, desenha Rafael
Corsino, a China responde por 78% das exportacdes mundiais de alho, seguida

da Argentina (7%) e espanha (4,5%). “Por esses dados fica claro a dificuldade
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de competir tanto no mercado externo como no mercado interno”, argumenta
(CAETANO, 2006).

1.6 Alho livre de virus

Ndo ha pais no mundo que produza alho com uma tecnologia
comparada a brasileira. A opinido € do presidente da Associagao Nacional dos
Produtores de Alho (Anapa), Rafael Jorge Corsino, ao destacar que, na regiao
dos Cerrados, a produtividade dessa cultura é de 15 t/ha até 20 t/ha, segundo
ele, a maior do mundo (Tabela 1). No entanto, isso ndo tem sido suficiente
parta superar a concorréncia do alho importado da Argentina e, principalmente,
da China (ESTEVES, 2007).

Tabela 1 - Situacdo do Alho no Brasil e nos Estados, 2007.

Estado Producao (t) Area (ha.) Produtividade (t/ha)
Minas Gerais 24.383 2.222 10.973
Rio Grande do Sul 22.159 3.293 6.729
Goias 20.102 1.870 10.750
Santa Catarina 12.904 1.530 8.434
Bahia 5.583 803 6.953
Parana 3.817 809 4718
Distrito Federal 1.989 190 10.468
Sao Paulo 1.774 200 8.870
Espirito Santo 744 113 6.584
Brasil 93.479 11.035 8.471

Fonte: IBGE - Levantamento Sistematico da Produgéao, 2008.

Para garantir a sobrevivéncia do setor, a Anapa atua nas esferas politica
e econbmica, mas € a area tecnolégica que pode oferecer um importante
instrumento para o aumento da competitividade dos produtores de alho. A
tecnologia do alho livre de virus vem sendo desenvolvida pela Embrapa

Hortalicas desde 1994. O sistema comecga na sele¢do de bulbilhos (os dentes
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de alho) sadios que sao produzidos nos laboratérios da Embrapa em condigbes
controladas. Quando a planta torna-se mais vigorosa, ela € levada para um
telado a prova de pulgdes, que sao os agentes transmissores de viroses, e, em
seguida, os bulbilhos sao reproduzidos em maior escala no campo
experimental da Unidade, sempre em condi¢des controladas (ESTEVES,
2007).

1.7 Caracteristicas quimicas

O bulbo do alho contém de 0,04% a 0,37% de enxofre como dissulfeto
de dialila, trissulfeto de dialila, sulfoxidode S-alil-L cisteina (aliina), além de
outros compostos volateis (como o linalol, o geraniol e o citral), enzimas,
minerais, vitaminas, lipidios e cerca de 17% de proteinas (CUPPARI, 2002)
(Tabela 2).

Com a trituragdo dos dentes de alho, obtém-se a alicina (s-Oxido de
dissulfeto de dialila) a partir de seu precursor biologicamente inativo, a aliina. A
alicina e os outros compostos sulfurosos volateis sao responsaveis por suas

propriedades como alimentos funcionais (CUPPARI, 2002).

Tabela 2 — Composicao de alho cru em 8 g de alimento (FAVIER et al., 1999).

Nutriente Composicao Recomendacao diaria
Proteina (g) 0,56 56
Fibras (g) 0,24 38
Sadio (g) 1,36 1,5
Magnésio (mg) 1,68 400
Fésforo (mg) 10,72 700
Potassio (g) 35,68 4,7
Calcio (mg) 3,04 1000
Ferro (mg) 0,11 8
Vitamina C (mg) 2,4 90
Vitamina B6 (mg) 0,09 1,3
Folatos (ug) 0,24 400
Manganés (mg) 133,7 2,3

Fonte: RDA (italico) e Al (negrito).

O alho é o alimento que contém maior quantidade de compostos
organosulfurados. Sao varios os tipos de compostos organosulfurados e cada

um apresenta uma possivel atividade biologica (Quadro 2).
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Quadro 2 — Componentes organosulfurados presentes no alho e suas
possiveis atividades bioldgicas do alho:

Tipos de componentes no alho Possiveis atividades biolégicas
Aliina Hipotensora, hipoglicemiante.
Ajoeno Previne a formagéo de coagulos.
Alicina e tiosulfato Antibiotica, antifungica e antiviral.
Alil-mercaptnao Hipocolesterolémica, antidiabética e

hipotensora.

Dialil-dissulfido Hipocolesterolémica e

anticancerigena.

S-acil-cisteina Hipocolesterolémica, anticancerigena

e acao antioxidante.

Compostos gama-glutamicos Hipocolesterolémica, anticancerigena

e acgao antioxidante.

Fonte: Garcia-Gémez L.; Sanchez-Muniz F. 2000.

2. Alimento Funcional

Os alimentos funcionais fazem parte de uma nova concepcao de
alimento langada pelo Jap&o na década de 80 através de um programa de
governo que tinha como objetivo desenvolver alimentos saudaveis para uma
populagdo que envelhecia e apresentava uma grande expectativa de vida
(ANJO, 2004). Até esse ano de 2008 nado existe nenhuma definigdo
universalmente aceita para alimentos funcionais (CARVALHO et al., 2006).

O organismo é constituido a partir de nutrientes provenientes dos
alimentos, isto €, os alimentos exercem um papel fundamental na formacgao e
na manutencdo dos tecidos, bem como na regulacdo do organismo, sendo
imprescindivel para a sobrevivéncia (MAIA; SANTOS, 2006).
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Um novo conceito de alimentos promotores de boa saude esta
emergindo como uma nova fronteira no desafio dos profissionais de nutricdo e
introduzindo a necessidade dos nutrientes tradicionais, como estabelecido ao
longo de todos os anos de estudos da nutricdo, mais muito ampliada para os
conceitos nutrientes preventivos (ANGELIS, 2001).

Nado existe consenso quanto a definicdo, mas alguns grupos tém

determinado conceitos operacionais:
Para o International Life Sciences Institute (ILSI) um alimento pode ser
considerado funcional se for satisfatoriamente demonstrado que ele afeta de
forma benéfica uma ou mais funcbes do corpo, além dos efeitos de uma
nutricdo adequada, de forma a ser relevante tanto para melhorar o estado de
saude e bem estar, quanto reduzir o risco de doengca (BARROS FILHO, 2004).

Segundo a ANVISA propriedade funcional € aquela relativa ao papel
metabdlico ou fisiolégico que o nutriente ou ndo nutriente tem no crescimento,
desenvolvimento, manutengdo e outras fungdes normais do organismo
humano.

Segundo Walzem (2004) apud Moraes e Colla (2006) os alimentos
funcionais sdo alimentos que provém a oportunidade de combinar produtos
comestiveis de alta flexibilidade com moléculas biologicamente ativas, como
estratégia para consistentemente corrigir disturbios metabdlicos, resultando em

reducao dos riscos de doengas e manutengao da saude.

2.1 Caracteristicas e beneficios do alho como alimento

funcional

Os alimentos funcionais podem ser classificados de dois modos: quanto
a fonte, de origem vegetal ou animal, ou quanto aos beneficios que oferecem,
atuando em seis areas do organismo: no sistema gastrintestinal;
cardiovascular, no metabolismo de substratos; no crescimento,
desenvolvimento e diferenciacdo celular; no comportamento das funcdes
fisiolégicas e como antioxidantes (SOUZA et al., 2003 apud MORAES; COLLA,
2006).
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E considerado como funcionais: fibras dietéticas, vitaminas e minerais,
substancias bioativas, acidos graxos, prebidticos, probidticos e simbidticos.
Esses grupos tém demonstrado efeitos benéficos. A ingestao de fibras reduz o
colesterol total, o LDL-colesterol e os lipides séricos. Exercem efeito favoravel
na sensibilizagdo da insulina e na glicose e melhoram a constipacdo. As fibras
podem ser encontradas em frutas, cereais, verduras, sucos. Algumas vitaminas
como a vitamina A, E e C sdo conhecidas como antioxidantes. A ingestao de
quantidades adequadas de calcio e de vitamina D € indispensavel para reduzir
o risco de osteoporose. Alta ingestdo de potassio pode ajudar a controlar a
hipertensdo. Quantidades extras de vitaminas e minerais podem ser
encontradas em suco de frutas, cereais e produtos derivados do leite.
Substancias bioativas como os polifendis e os flavondides, que sdo conhecidos
como anticarcinogénicos e antihipertensivos, sdo encontrados em bebidas
(vinho, cerveja), chocolate, bebidas derivadas do leite e produtos derivados da
soja. Os acidos graxos, como o dmega 3 e 6 sdo importantes para a
coagulacdo sanguinea e para a diminuicdo do LDL-colesterol e dos
triglicérides, podendo ser encontrados em margarinas, 6leos, peixes e produtos
para bebés (BARROS FILHO, 2004).

Os fitoquimicos sao compostos bioativos dos alimentos funcionais, que
podem ser ingerido diariamente em determinadas quantidades e mostram
potencial para modificar o metabolismo humano de maneira favoravel a
prevencdo de doengas degenerativas. O alho (Quadro 1) é um alimento que
apresenta grande quantidade desses compostos (ANJO, 2004), e apresenta
também inulina (carboidrato complexo) pertencente a classe das frutanas, que
apresenta propriedades das fibras soluveis, tais como a habilidade de reduzir
os lipideos circulantes e estabilizar a glicose sanguinea (CARVALHO, 2006).

A forma de utilizagcdo é fundamental para que haja a disponibilidade de
fitoquimicos em concentragdes suficientes para sua acado terapéutica. Seu
maior complicador é o sabor caracteristico intenso que é dificulta o seu
consumo e € exalado inclusive pelo suor, em até 72 horas apdés o consumo.
Até o presente momento foram identificados cerca de 30 ingredientes do alho
com efeito terapéutico para a saude. O tipo e a concentracdo dos compostos
extraidos do alho dependem do seu grau de maturagéo, praticas de produgcao

de cultivo, localizagdo na planta, condicbes de processamento,
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armazenamento e manipulagdo. A maioria dos componentes sulfurados nao
esta presente nas células intactas. Quando o alho é amassado, partido, cortado
ou mastigado, varios de seus componentes sulfurados sao liberados no interior
da célula vegetal. A interagao entre os varios compostos desencadeia reacdes
em cadeia, gerando um conjunto de componentes. Isso justifica a necessidade
de consumo imediatamente apds o preparo, e sem que haja agédo de calor ou
qualquer outro tipo de tratamento térmico, o que diminui muito as
concentragdes dos fitoquimicos sulfurados em questdo (MARCHIORI, 2003).

Tem sido visto em varios estudos que o alho tem um papel de diminuir o
colesterol e reduzir significantemente o risco de doengas cardiovasculares. O
alho aumentaria a resisténcia do LDL para a oxidagdao (GARLIC, 1999 apud
MAIA; SANTOS, 2006).

A prevengao e controle das Doengas Crbnicas ndo Transmissiveis
(DCNT) e seus fatores de risco sdo fundamentais para evitar um crescimento
epidémico dessas doencas e suas consequéncias para a qualidade de vida e o
sistema de saude no pais (MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

A magnitude de parte das DCNT pode ser avaliada pelas doengas
cardiovasculares, responsaveis por 31% do total de o&bitos por causas
conhecidas (MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

As DCNT sao responsaveis ha mais de trés décadas pela maior carga
de doenca no Brasil. A transi¢cao epidemioldgica e demografica por que passa o
pais, aponta cenarios desafiadores. DCNT s&o passiveis de prevencao e
representam o investimento mais custo efetivo entre todos aqueles do setor
saude. O Ministério da Saude coloca como prioridade na agenda do SUS a
implementagdo de uma politica para sua prevencao e promocido da saude
(MINISTERIO DA SAUDE, 2005). Por isso a importancia da descoberta real
dos beneficios de cada alimento.

Uma das principais substancias funcionais compreende a quercetina
(presente na cebola e no alho) (FERRARI; TORRES, 2002). Quercetina € um
flavondide natural que possui propriedades farmacoldgicas, tais como anti-
inflamatdria, anti-carcinogénica (pois atua no sistema imunoldgico), anti-viral,
influencia na inibicAio de cataratas em diabéticos, antihistaminicas
(antialérgicas), cardiovascular, entre outras atividades. Segundo Figueiredo et

al. (2005) é um conhecido antioxidante, abundante na natureza. O mecanismo


http://pt.wikipedia.org/wiki/Flavon%C3%B3ide
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pelo qual a quercetina exerce sua agdo quanto antioxidante resulta de uma
combinacdo de suas propriedades quelante e sequestradora de radicais livres,

assim como a inibigao da oxidagcdo de membranas.

2.2 Legislacao

O Japédo foi o pioneiro na producdo e comercializacdo de alimentos
funcionais. Conhecidos como "Foods for Specified Health Use" (FOSHU), os
funcionais japoneses sustentam um selo de aprovacéao do Ministério da Saude
e Bem Estar. A lei japonesa foi elaborada em junho de 1997, mas nao € a unica
atualmente. Hoje varios paises contam com uma legislagdo especifica, e
conforme ja adiantamos, no Brasil, as regras foram instituidas a partir de 1999
(SALGADO, 2004).

Entretanto, em matéria de lei, um alimento funcional ndo tem nenhuma
definicdo reconhecida pela FDC (Food, Drugs and Cosmetics). A FDA (Food
and Drug Administration) regula os alimentos funcionais, baseada no uso que
se pretende dar ao produto, na descricdo presente nos rotulos ou nos
ingredientes do produto (MORAES; COLLA, 2006).

A definicdo para que alguns alimentos sejam considerados como
funcional é aceita nos EUA, Europa e também no Brasil. Nessa perspectiva, o
alimento funcional deve apresentar primeiramente as fungdes nutricional e
sensorial, sendo a funcionalidade a fungéo terciaria do alimento (MORAES;
COLLA, 2006).

No Brasil, o Ministério da Saude, por meio da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), regulamentou os alimentos funcionais através
das seguintes resolugdes: ANVISA/MS 16/99; ANVISA/MS 17/99; ANVISA/MS
18/99, que se refere ao seguinte:

Resolugao 16/99 — trata de procedimentos para registro de alimentos e
ou novos ingredientes, cuja caracteristica € de ndo necessitar de um padrao de
identidade e qualidade (PIQ) para registrar um alimento, além de permitir o
registro de novos produtos sem histérico de consumo no pais e também novas
formas de comercializagao para produtos ja consumidos (BRASIL, 1999a).

Resolugéo 17/99 — aprova o regulamento técnico que estabelece as

diretrizes basicas para a avaliagdo de risco e seguranca de alimentos que
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prova, baseado em estudos e evidéncias cientificas, se o produto é seguro sob
o ponto de risco a saude ou ndo (BRASIL, 1999b).

Resolugao 18/99 — aprova o regulamento técnico que estabelece as
diretrizes basicas para a analise e comprovagao de propriedades funcionais
e/ou de saude, alegadas em rotulagem de alimentos (BRASIL, 1999c).

E extremamente importante a regulamentacdo de determinado produto,
onde nao ocorra ingestdo inadequada de produtos néo confiaveis. O registro de
um alimento funcional s6 pode ser realizado apdés a comprovacao das
propriedades funcionais ou de saude, apesar do alho mostrar grandes e
diversos beneficios para saude, ainda ndo apresenta nenhum embasamento

cientifico considerando-o como um alimento funcional.

3. Utilizagao fitoterapica do alho

A utilizagdo do alho como alimento funcional remonta a antiguidade. Ha
indicios de seu uso no Antigo Egito, na Grécia (onde era conhecido como "rosa
de mau cheiro") e na Babilénia, ha mais de 5 mil anos. Documentos chineses
de 3 mil anos, anotados por Marco Pélo falam do uso medicamentoso do alho,
para desintoxicagdo (AZAR, 2006).

Foi Hipocrates o primeiro a descrever com detalhes o uso terapéutico do
alho, como diurético e laxante, onde dizia: "Faca do alimento o seu
medicamento”, isso cerda de 2500 anos atras (SALGADO, 2001).

O alho é um dos alimentos mais antigos conhecidos pelo homem. Uma
das lendas que se conta a seu respeito diz que servia de tdnico para os
escravos que construiram as piramides. Eles teriam feito a primeira greve da
histéria quando tiveram suas ragdes diarias reduzidas. Rico em vitaminas A e
B, € presencga certa em qualquer livro sobre plantas medicinais, diz Takashi
Chonan. Quando veio para o Brasil, trazia sé um diploma de técnico agricola e
esperanga. Aqui, ele dedicou boa parte dos ultimos 45 anos a desenvolver e
melhorar a principal variedade de alho nacional, que hoje leva o seu nome. O
alho Chonan é o precursor das variedades de alhos nobres brasileiras e ocupa
pelo menos metade da area cultivada no pais, que chega a 12 mil hectares
(REVISTA GLOBO RURAL, 2003).
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Louis Pasteur, quimico francés do século XIX, evidenciou propriedades
anti-sépticas que ha no alho. Informacdes, estas usadas na Primeira e
Segunda Guerra Mundial, pelos exércitos inglés, aleméao e russo. Hoje o alho é
receitado pelos naturalistas e outros que acreditam na cura pelas ervas como
também para prevenir resfriados, gripes e doencgas infecciosas (ALMEIDA et
al., 2006).

Ainda n&o ha consenso quanto a recomendagao de alho que deve ser
consumida, mesmo porque sua recomendacdo depende da utilizagdo
terapéutica em questdo. Apesar disso tanto o Ministério da Saude do Canada
bem como a Comissao e da Agéncia Federal Aleméa de Saude (correspondente
a FDA americana) sugerem que a ingestao de 4 g de alho cru ou 8 mg de éleos
essenciais sdo suficientes para a prevengao (Quadro 3) de fatores de risco
cardiovascular e a American Dietetic Association (ADA) indica o consumo de
600-900 mg de alho/dia. Essas quantidades equivalem ao peso médio
aproximado de 1 dente de alho cru (MARCHIORI, 2003). Segundo a literatura
pesquisada ndo foi encontrado nenhum consenso sobre a ingestdo diaria

recomendada no Brasil.

Quadro 3 — Principais beneficios do consumo regular de alho na
quantidade minima de 8g/dia (QUINTAES, 2006).

Reduz os riscos de infarto

Favorece o bom funcionamento do sistema imunolégico

Reduz a glicose sanguinea

Reduz o colesterol LDL

Aumenta o colesterol HDL

Combate bactérias e virus

Previne a aterosclerose

Previne o cancer

Indica-se a suspenséo de suplementos de alho para gestantes, nutrizes,

criangas abaixo de quatro anos e nos periodos pré e poés-cirurgicos devido ao
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seu efeito antiplaquetario (ALMEIDA et al., 2006). Segundo Destro et al. (2006)
o alho tem sido reconhecido como agente benéfico em varias doengas, mas o
seu efeito antiplaguetario aumenta o risco de sangramento pela presencga do di
e trisulfeto de dialila e metilalila, que inibem a tromboxano-sintetase, enzima de
grande importancia na formagao do tromboxano.

Apesar das diversas propriedades medicinais, o alho pode provocar
efeitos toxicos, quando consumido em grande quantidade, podendo resultar em
manifestacdes clinicas tais como anemia, Ulcera gastrica e alergia (DALVI,
SALUNKHE, 1993 apud BATATINHA et al., 2005). Nao foi encontrado nas
literaturas pesquisadas, nenhum valor conciso sobre o consumo excessivo do
alho.

O alho é um produto natural que apresenta dois principios quimicos com
atividade bacteriostatica, alicina e garlicina, que combatem o Helicobacter
pylory, a maior causa da dispepsia, cancer gastrico, ulceras gastricas e
duodenais (CARRIJO et al., 2005). A propriedade de imunoestimulagao do alho
esta relacionada com os altos teores de zinco e selénio, ambos metais
antioxidantes, e também com a presenca de substancias que promovem a
proliferagdo de células T e de citocinas produzidas por macrofagos,
estimulando a imunidade humoral e a celular. Além disso, o alho possui
propriedades hipoglicémicas, reduzindo a glicose sanguinea por estimular a
secrecdo de insulina pelas células B do pancreas (QUINTAES, 2001 apud
CARRIJO et al., 2005.).

A Dbiodisponibilidade também ¢é um fator critico jda que algumas
substancias ativas sdo extremamente volateis (exemplo de substancia ativa:
ajoene). Estudos investigando a acdo do aquecimento sobre substancias
anticarcinogénicas do alho mostraram que o aquecimento por microondas por
periodo de 60 segundos ou 45 minutos de forno pode bloquear a capacidade
de ligagao de metabdlitos carcinogénicos mamarios as células DNA epiteliais
mamarias de ratos, in vivo. Os autores sugerem permitir que o alho amassado
repouse por 10 minutos antes do aquecimento diminui as perdas (MARCHIORI,
2003).

Quadro 4 — Componentes e acao do alho (CUPPARI, 2002).

Atividade | Componentes do alho | Obtencio
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Antiviral Oxido de 4,5,9 tridodeca-1,6,11- Maceracédo em 6leo
trieno
Antitumoral Dissulfeto de dialila Oleo de alho
Antifungica
Criptococos Extrato concentrado
Candida, tricospora Extrato aquoso
Antibidtica
Mycobacterium tuberculosis Suco de alho a 0,02%
Staphylococcus aureus Pasta de alho
Hipocolesterolémica Alicina P6 de alho 2700 mg/d
Antitrombatica Ajoeno (condensacgao da alicina) Extrato alcodlico

O alho é considerado protetor contra as doencgas cardiovasculares por
reduzir a concentragcao de colesterol sérico e a pressao sanguinea, além de
inibir a agregacéao plaquetaria, em situagédo de hiperlipidemia. Tem-se sugerido
que o consumo de extrato de alho por individuos normolipidémicos pode ser
benéfico na prevencdao de doencas cardiovasculares, como resultado da
reducao da agregacao plaquetaria (CUPPARI, 2002).

Segundo Basil (2005) o alho demonstra diminuig&o sérica do colesterol e
desempenha um papel anti-cancerigeno. Estudos sugerem efeitos benéficos
quando consumido o alho com regularidade sobre a hipertensdo leve e

hiperlipidemia.

4. Alho na culinaria

O alho é utilizado como condimento em varios pratos, sendo consumido
in natura ou na forma de temperos e outros produtos industrializados
(SEDOGUCHI et al., 2002). Muito usado na cozinha, por conter esséncias
aromaticas especiais que atuam sobre as mucosas, estimulando o apetite.

O consumo per capita no Brasil aumentou significativamente, passando
de 0,49 Kg/habitante/ano no ano de 1961 para mais de 1 Kg em 2007 (LUCINI,
2008).

E infinita a utilizacdo do alho na culinaria, podendo ser usado de forma
crua, refogado, picado, em rodelas, entre varias outras maneiras, conforme os
gostos que sdo pouco unanimes. Em geral, os povos mediterranicos sdo os
maiores apreciadores, empregando-o, geralmente, em conjunto com o tomate e

a cebola. Outros povos, menos adeptos do seu uso, chegaram a designar a
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planta como "rosa fétida", devido ao seu odor forte e picante proporcionado
pela esséncia de alho ou dialil sulfito (WIKIPEDIA, 2008).

Qualquer cozinha, ndo dispensa a participagcdo da lilidcea. Had quem
afirme que a utilizacdo do alho em cozinha vem desde a criagdo da propria
cozinha.

O aroma do alho é um dos mais instigantes da cozinha, mas se for
cozinhado de forma errada, pode estragar um prato. O erro mais comum é fritar
o alho em fogo alto, pois ele queima rapidamente e seu gosto torna-se amargo.
Dar uma fervura no alho, preserva a sua forma e o sabor fica mais delicado.
Assar o alho no forno é uma forma de potencializar o seu sabor e aroma e dar
uma cor de caramelo ao alho. Vocé também, pode assar o alho com agua,
assim resultara em um sabor mais ameno. Caso queira um sabor mais
marcante, grelhe o alho dos dois alhos até que esteja com uma aparéncia
amarronzada. Retirar o germe no centro do alho melhora bastante a digestéo.
Essas sao algumas dicas para o consumo do alho (ALMEIDA, 2006).

Como seus principios ativos sao sensiveis ao calor, é interessante usar
o alho na forma crua ou de sucos, portanto, o alho em p6 pode nao ter os
mesmos efeitos devido ao processamento de secagem (PASSOS, 2003).

O alho em pé é usado na maior parte como condimento de alimentos.
Estudos de mercado indicam que o alho seco em pd € um produto com alto
valor acrescentado. No entanto é necessario determinar as condigbes 6timas
do processo de secagem baseadas em especificacdbes de potenciais
compradores das industrias alimentares e farmacéuticas (SILVA, 2002).

Desidratar estes vegetais significa de maneira bem simples, retirar a
agua. Tanto a desidratagdo quanto a secagem refere-se ao sistema de
remog¢ao da agua por intermédio de um processo. Tem como desvantagem a
perda mesmo que parcial, de vitamina A e C, que, por outro lado, também

se perderiam num processo comum de cozimento (SILVA, 2002).
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CONCLUSAO

O alho apresenta caracteristicas peculiares se deparando com o tipico
odor forte. Em relagdo a produgéao, os produtores se esbarram em uma grande
concorréncia desleal. E um alimento rico em nutrientes. Apesar de néo ter a
aprovacao real da Anvisa considerando-o como alimento funcional, apresenta
amplo beneficio a saude, é claro que depende ainda de varios estudos que
comprovem cientificamente esses beneficios. Ainda nao ha consenso quanto a
recomendacdo de alho que deve ser consumida, mesmo porque sua
recomendacgao depende da utilizagao terapéutica em questao.

As evidéncias comprovam a eficacia terapéutica alho na prevencao das
mais diversas patologias. Mais pesquisas, com rigor metodoldgico so
corroborarao para determinar qual a melhor forma e dosagens necessarias de
alho para a obtengcdo desses efeitos. Nenhum alimento isolado deve ser
ingerido em detrimento de outros para prevenir uma doenga especifica.
Diferentes alimentos fornecem diferentes substancias vitais para a saude.

Portanto, uma dieta alimentar variada & essencial.



26

A presenca do alho na alimentagdo vem de longa data. Na culinaria o
alho pode ser usado em uma variedade enorme de preparagdes, sendo
utilizado em varias regides, de varias maneiras, modos, costumes e de
variados gostos. Dar preferéncia ao alho na sua forma in natura, devido a perca

de nutrientes quando na presenca de calor.
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