OS BENEFiCIOS DA GOJI BERRY
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RESUMO

A goji berry € uma fruta considerada nutritiva que, além das suas func¢des nutricionais, possui
importante papel funcional no organismo, com a¢do benéfica a sadde prevenindo o
aparecimento de patologias. O objetivo do estudo € verificar as substincias bioativas que
tornam a goji berry um alimento funcional. Foi realizada uma revisao da literatura cientifica.
O consumo da goji berry esta associado a inimeros beneficios, € uma fruta rica em vitaminas,
minerais, destacando-se suas propriedades antioxidantes. Atua na melhora do sistema
imunolégico, protecdo do figado, aumento da producdo de espermatozdides, melhora da
circulagdo, combate ao envelhecimento celular, ajuda no tratamento de doencas como o
cancer e auxilia no emagrecimento, dentre outros. Todos esses beneficios a tornam um
alimento funcional devido seus compostos bioativos como [-caroteno, zeaxantina, luteina,
licopeno, criptoxantina e xantofilas. Para que haja o efeito esperado, a recomendacdo didria
dessa fruta € de 15g a 45g por dia, que pode ser consumida tanto desidratada como na forma
de tintura manipulada (extrato). O uso continuo e na quantidade adequada dessa fruta resulta
na melhoria da sauide, devido a essas substancias ter o poder de prevenir ou retardar diversas
doencas cronicas ndo transmissiveis. Portanto, uma alimentagdo balanceada associada
ingestdo da goji berry e a pratica de atividades fisicas podem melhorar a qualidade de vida do
individuo.
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