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EDITORIAL 

SUPERALIMENTOS: O PODER DA NATUREZA NO SEU PRATO 

O termo “superalimento” é frequentemente utilizado na literatura científica para descrever alimentos que são simultaneamente 
visualmente apelativos e ricos em energia (Jagdale et al., 2021). A Agenda 2030 da ONU para o Desenvolvimento Sustentável 
destaca a importância da utilização de culturas regionais como uma estratégia chave para melhorar a nutrição e a sustentabilidade, 
particularmente em regiões subnutridas. Nos últimos anos, os superalimentos - também designados por alimentos funcionais - 
têm ganho cada vez mais atenção (Gupta & Mishra, 2020). Estes são alimentos tradicionais ricos em nutrientes essenciais, como 
proteínas, fibras e vitaminas, ou compostos bioativos que oferecem benefícios notáveis para a saúde e podem ajudar a reduzir o 
risco de doenças crónicas (Daugherty, 2011; Tacer-Caba, 2019). 
De acordo com os dados recolhidos em agosto de 2018, uma pesquisa pelo termo “superfoods” produziu 191 resultados, incluindo 
artigos de investigação, capítulos de livros e artigos de revisão. Em comparação, o termo “superfruits” produziu 85 resultados na 
base de dados ScienceDirect (Gupta & Mishra, 2020). No entanto, para o período entre 2019 e 2025, o número de resultados 
aumentou significativamente para 1.163. 
Da mesma forma, o termo “functional foods” produziu 210.226 resultados na base de dados Wiley e 382.852 resultados na 
ScienceDirect para o período de 1998-2017. Dados mais recentes, de 2019 a 2025, indicam um novo aumento, com 460 415 
resultados registados na ScienceDirect. Estes resultados sugerem uma divergência notável na adoção académica e no 
enquadramento concetual do termo “superalimento” em comparação com “alimento funcional” (Gupta & Mishra, 2020). 
Os superalimentos, especialmente os superfrutos, são frequentemente frutos exóticos que permanecem relativamente desconhecidos 
à escala global. Estes alimentos são amplamente reconhecidos pelos seus inúmeros benefícios para a saúde, incluindo potentes 
propriedades antioxidantes e um rico conteúdo de compostos bioactivos, tais como antocianinas, flavonóides e fenólicos. Para além 
disso, podem contribuir para a prevenção e gestão de doenças como as cardiovasculares e a diabetes mellitus. Os seus potenciais efeitos 
na saúde são normalmente avaliados utilizando biomarcadores específicos, incluindo a tensão arterial, o índice de massa corporal, o 
perímetro da cintura, os níveis de glucose em jejum e as concentrações de triacilgliceróis no plasma (Gupta & Mishra, 2020). 
Os superalimentos podem ser classificados em pelo menos três grupos principais: 

1. Superfrutos - Frutos que são particularmente ricos em nutrientes essenciais. 
2. Supergrãos - Uma categoria de superalimentos que consiste em grãos e cereais específicos com elevado valor nutricional. 
3. Superalimentos genéricos - Alimentos que não se enquadram nas duas primeiras categorias, mas que apresentam 

propriedades nutricionais excepcionais. 
 
Interesse científico e potenciais benefícios para a saúde 
O crescente interesse pelos superalimentos deve-se à sua composição nutricional superior à dos alimentos convencionais. Devido 
aos seus perfis bioactivos únicos, estes alimentos podem desempenhar um papel crucial na resolução de deficiências dietéticas. 
Os superalimentos são reconhecidos pelo seu potencial para: 

• Fornecer nutrientes essenciais que muitas vezes são escassos nas dietas padrão. 
• Influenciar positivamente as funções fisiológicas, promovendo assim a saúde geral e prevenindo desequilíbrios metabólicos. 
• Reduzir o risco de certas doenças, graças às suas elevadas concentrações de compostos bioactivos. 

 
Superalimentos notáveis e as suas propriedades bioactivas 
Os superalimentos englobam uma gama diversificada de produtos naturais e à base de plantas, incluindo: 

• Frutos silvestres e drupas, como mirtilos, romãs, bagas de goji e bagas de açaí (frutos roxo-escuros de uma espécie de 
palmeira da América do Sul), conhecidos pela sua potente atividade antioxidante. 

• Raízes ricas em nutrientes, como a beterraba e a maca (uma raiz peruana que se desenvolve em grandes altitudes e que é 
transformada em pó com propriedades adaptogénicas, que ajudam a resistir ao stress e a combater a fadiga crónica). 

• Raízes culinárias com potencial bioativo, como o gengibre e a curcuma, amplamente reconhecidos pelos seus efeitos anti-
inflamatórios e antioxidantes. 

• Os produtos derivados das abelhas, incluindo não só o mel (sendo o mel de Manuka particularmente apreciado pelas suas 
propriedades antibacterianas) mas também a geleia real, que apresenta uma atividade antimicrobiana. 

• O cacau, uma fonte excecionalmente rica em flavonóides com benefícios cardiovasculares e neuroprotectores. 
• Os extractos de algas e de plantas ricos em nutrientes, como a spirulina, a moringa e as variedades especializadas de chá 

verde, como o Matcha, o Gyokuro e o Sencha, abundantes em catequinas com propriedades antioxidantes. 
• Sementes com elevada densidade nutricional, particularmente sementes de chia e sementes de cânhamo, que fornecem 

ácidos gordos essenciais e proteínas. 
• Grãos ricos em proteínas, como a aveia e a quinoa, que também contêm minerais essenciais. 
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• Vegetais de folha verde, incluindo a couve e os espinafres, conhecidos pelo seu rico conteúdo em vitaminas, minerais e 
fitonutrientes 
 

Os benefícios nutricionais dos superalimentos 
As propriedades nutricionais excepcionais dos superalimentos, caracterizadas por elevadas concentrações de micronutrientes, 
vitaminas, minerais e antioxidantes, oferecem benefícios fisiológicos significativos. Ao contrário dos macronutrientes, que estão 
amplamente disponíveis em várias fontes alimentares, os micronutrientes devem ser obtidos através de uma dieta equilibrada e 
diversificada para apoiar as funções metabólicas ideais (Fernández-Ríos, 2022). 
Entre estes, os antioxidantes desempenham um papel crucial na neutralização do excesso de radicais livres, atenuando assim o 
stress oxidativo. Uma superabundância de radicais livres pode acelerar o envelhecimento celular e contribuir para danos nos 
tecidos. O consumo de alimentos ricos em antioxidantes, como os mirtilos e outros frutos silvestres, pode ajudar a reduzir o risco 
de doenças relacionadas com o stress oxidativo, que vão desde o envelhecimento prematuro da pele e a queda de cabelo até 
doenças mais graves como a osteoporose (Bouayed & Bohn 2010; Diplock, 1998). 
 
Evolução do conceito de superalimento 
Esta classificação permanece dinâmica e sujeita a modificações à medida que a investigação científica continua a identificar novos 
ingredientes com propriedades nutricionais e funcionais notáveis. Alguns destes superalimentos emergentes, embora atualmente 
subutilizados ou comercialmente obscuros, podem ganhar reconhecimento pelos seus potenciais benefícios para a saúde num 
futuro próximo (Jagdale et al., 2021). 
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