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RESUMO

O presente artigo teve como objetivo relacionar o consumo dos alimentos funcionais com
a diminuicdo da incidéncia de doencas, inclusive cronico-degenerativas. Estes produzem
efeitos fisiologicos ou metabdlicos, através do desempenho de algum nutriente, na manu-
tencéo das funcdes do organismo humano. Seus efeitos vém sendo estudados, principal-
mente, nas patologias, como o cancer, diabetes, hipertensdo, Mal de Alzheimer, doencas
osseas, cardiovasculares. O estudo deste tema tem sua relevancia devido ao aumento da
media de vida da populacdo, o esclarecimento sobre a relacdo entre a ingestdo de uma
alimentacdo adequada e equilibrada com a saude e o interesse da populacao por uma
melhor qualidade de vida. Alguns componentes quimicos que dédo funcionalidade aos ali-
mentos sdo: carotenodides, flavonoides, acidos graxos como émega-3, probidticos, fibras. E
possivel obté-los com uma dieta a base de frutas, verduras, legumes, fibras, dentre outros.
Alguns alimentos industrializados também podem ser considerados funcionais, porém, as
concentracdes destes nutrientes sao muito baixas, o que ndo os tornam tao eficazes. De
tudo isso, fica claro que o melhor € manter uma alimentacéo variada e equilibrada, para que
O organismo possa estar prevenido contra patologias, e caso essas ocorram, O organismo
possa reagir de maneira mais eficaz.
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ABSTRACT

This article aims to relate the consumption of functional foods with decreased inciden-
ce of diseases, including chronic and degenerative ones. They produce physiological
or metabolic effects, through the performance of some nutrients in maintaining the
functions of the human organism. Their effects have been studied, mainly in diseases
such as cancer, diabetes, hypertension, Alzheimer's disease, bone diseases, cardiovas-
cular diseases. The bibliographical study of this theme is relevant due to the increased
average life of the population, the clarification on the relationship between the intake of
adequate and balanced food with the health and the interest the population has presen-
ted in having a better quality of life. Some chemical compounds that give functionality
to food are carotenoids, flavonoids, fatty acids such as omega-3, probiotics, fiber and
others. You can get them with a diet based on fruits, vegetables, fiber, among others.
Certain industrialized foods can also be considered as functional, however, the concen-
trations of these nutrients are very low, and this fact makes them not effective. It is then
clear that the maintenance of a balanced and varied diet is the best thing to be done, so
that the body can be prevented against diseases, and, if they occur, the body can react
in a more effective way.

KEYWORDS

Functional Foods. Physiological Effects. Metabolic Effects. Disease Prevention. Proper Nu-
trition.

1 INTRODUCAO

Os alimentos funcionais sdo aqueles que ao serem consumidos nas dietas,
além das suas funcdes nutricionais, produzem alguns efeitos metabolicos e fisio-
logicos no organismo. Seus efeitos vém sendo estudados, principalmente, nas pa-
tologias, como o céancer, diabetes, hipertensdo, Mal de Alzheimer, doencas 6sseas,
cardiovasculares, inflamatorias e intestinais. Para que os alimentos funcionais sejam
eficazes € preciso que seu uso seja regular e também esteja associado ao aumento
da ingestdo de frutas, verduras, cereais integrais, carne, leite de soja e alimentos
ricos em d&mega-3.

Alguns componentes quimicos que dédo funcionalidade aos alimentos sdo: carote-
noides, flavonadides, acidos graxos como dmega-3, probiodticos, fibras dentre outros. Dentro
desse contexto, questiona-se: qual a importancia dos alimentos funcionais para a preven-
cdo de doengas?

A relevancia do tema abordado € devido ao aumento da média de vida da populacéo,
que inclusive tem sido explorada pela midia e o esclarecimento que contribui para o en-
tendimento sobre a relacdo entre a ingestdo de uma alimentacdo adequada e equilibrada
com a saude, e por fim o interesse da populacédo por uma melhor qualidade de vida. A me-
todologia utilizada constou de pesquisa bibliografica e foi realizada em fontes secundarias:
artigos, textos publicados na internet e livros.

O presente artigo teve como objetivo relacionar o consumo dos alimentos funcio-

nais com a diminuicdo da incidéncia de doencas, inclusive cronico-degenerativas, a sa-
ber, cancer, diabetes, hipertensédo, Mal de Alzheimer, doencas o0sseas e cardiovasculares.
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2 ALIMENTOS FUNCIONAIS: ASPECTOS FUNDAMENTAIS

Alimentos funcionais sao aqueles que produzem efeitos fisiologicos ou metabolicos, atra-
vés do desempenho de algum nutriente, na manutencao das fungdes do organismo humano.
E valido destacar que, todos os alimentos sdo funcionais ja que possuem valores nutritivos,
porém, segundo Hasler (1998 apud ALMEIDA, [s.d], p.1), ‘desde a ultima década, o termo fun-
cional, aplicado aos alimentos, tem assumido diferente conotacédo que € a de proporcionar um
beneficio fisiologico adicional, além daquele de satisfazer as necessidades nutricionais basicas”.

No que se refere a esses alimentos, € importante lembrar que eles ndo curam do-
encas, apenas previnem seu aparecimento e caso isso aconteca ajudam o organismo a
combaté-las de maneira mais eficaz. Estes ndo devem ser utilizados como remedios, mas
sim incorporados numa dieta para que possam ser consumidos diariamente, ajudando o
organismo a se fortalecer. Uma dieta rica em alimentos funcionais acarreta um maior bem
estar do individuo, dando mais disposicao e energia para 0s mesmos, contribuindo assim,
para uma melhoria da qualidade de vida.

Estes alimentos devem ser consumidos preferencialmente em sua forma original,
inseridos dentro da alimentacéo, de forma que possam demonstrar o seu real beneficio,
dentro de um padrdo alimentar normal. O ideal € que as pessoas consumam mais frutas,
verduras, fibras e alimentos integrais.

A adocdo de padrdes alimentares com altos niveis de gorduras e altas ingestdes de
acucares desenvolvem um maior risco de morte, visto que aumentam os riscos das doen-
¢as cardiovasculares. Por conta disso, os brasileiros comecaram a adotar habitos mais sau-
daveis e passaram a ingerir uma maior quantidade de frutas, graos integrais, peixes, aves e
legumes e deixaram um pouco de lado as gorduras, as frituras e a carne vermelha. E foram
nessas mudancas de habitos que os alimentos funcionais passaram a interagir, integrados
a uma alimentacado balanceada e consumidos de maneira correta.

Alguns alimentos enriquecidos com vitaminas e minerais podem ou ndo ser conside-
rados funcionais. Porém, na maioria dos casos, eles ndo sdo considerados como tais. Esse
sO sera considerado funcional se for comprovado algum efeito adicional sobre a saude,
sobre alguma doenca cronica. Caso contrario nada mais € do que um alimento comum.

Determinados alimentos industrializados também podem ser considerados funcionais,
porém estes geralmente possuem concentracdes muito pequenas dos componentes funcio-
nais. Por conta disso, a ingestao destes deve ser em maior quantidade, para que possam ofe-
recer o beneficio esperado. Um exemplo é o leite enriquecido com dmega-3, onde seria bem
mais vantajoso o individuo ingerir o leite comum e buscar o &mega-3 nas suas fontes naturais,
a exemplo dos peixes. Além disso, o consumo destes alimentos contribui ndo somente para a
ingestdo do d&mega-3, mas de todos os componentes nutricionais presentes no produto. Em re-
sumo, um alimento industrializado jamais pode substituir um alimento funcional natural, visto
que o industrializado contém apenas uma parte dos nutrientes e ndo todos os recomendados.

3 EVOLUCAO E LEGISLACAO

A expectativa de vida das pessoas vem aumentando com o passar dos anos € ao mes-
mo tempo tem crescido a incidéncia das doencas cronicas, tais como diabetes, hiperten-
sdo, cancer, entre outras. Por conta disso, a populacdo vem adotando habitos alimentares
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mais saudaveis, buscando um equilibrio alimentar. Foi a busca por essa alimentacéo equili-
brada que despertou o interesse por alguns alimentos que, além de suprir as necessidades
basicas do organismo, também previnem algumas doencgas.

A utilizacdo de determinados alimentos com o intuito de reduzir o risco de doencas &
conhecida ha milhares de anos. Uma prova disso € a énfase que Hipdcrates fazia, ha cerca
de 2500 anos atras, “faca do alimento o seu medicamento’. Historicamente, os alimentos
funcionais sdo a terceira geracdo de alimentos colocados no mercado com a finalidade de
promocado de saude ou mesmo com O apelo de gerar € manter uma condi¢cdo de saude
nos individuos (YOUNG, 1997). As outras geracdes conviveram com os produtos light e os
enriquecidos.

Na década de 90, entretanto, comecou a haver mudancas e foi quando o termo “ali-
mento funcional” passou a ser adotado. O Japao foi quem iniciou a producéo e comercia-
lizacdo de alimentos funcionais. Denominados como FOSHU, “Foods for Specified Health
Use’, estes apresentam um selo de aprovacdo do Ministério da Saude e Bem Estar do seu
pais. Hoje, esses produtos estdo presentes em varios paises, enquadrados em suas legisla-
cOes especificas.

A FDA (Food and Drug Administration) estabeleceu regulamentos e a liberacdo de
alimentos considerando o uso que se pretende dar ao produto e a descricao dos rotulos
e ingredientes presentes no produto. Apds as devidas avaliacdes sdo classificados em: ali-
mento, alimento-medicamento, suplementos alimentares, alimento para usos dietéticos
especiais ou droga (CARDOSO; OLIVEIRA, 2008).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) determina normas e procedi-
mentos para registrar os alimentos funcionais no Brasil. Para lancar um produto no merca-
do com um registro de um alimento com alegacéo de propriedades funcionais de saude,
esta deve seguir a legislacdo do Ministério da Saude e apresentar um relatorio técnico-
-clentifico com muitas informagdes que comprovam os seus beneficios e a garantia de
seguranca para seu Consumo.

De acordo com Cardoso (2012), a intensificacdo dada a essas informacdes tem sido
evidente pelo fato que os consumidores estdo cada vez mais se certificando da relacdo
existente entre saude e nutricdo, ou seja, a preferéncia a prevencado e nao somente a cura
de doencas. Estudos mostram a evidéncia cientifica sobre a eficiéncia dos alimentos fun-
cionais crescendo cada vez mais e passando seguranca ao ser consumido.

Por isso vem sendo pronunciada atividades de sensibilizacdo nos setores industriais
de alimentos para produtos industrializados mais saudaveis e naturais. No Japéo, EUA e na
Europa muitos dos alimentos funcionais ja sao industrializados. No Brasil,o mercado ainda
é timido em relacdo a alimentos funcionais, mas as perspectivas sdo evidentes para que o
pais seja um grande produtor de alimentos in natura e processados. Portanto, as industrias
brasileiras, quando necessitam do uso de produtos e ingredientes funcionais, fazem por
meio de importacao.

Entre as forcas geradoras que impulsionaram a producdo de alimentos funcionais
formam o reconhecimento da relagcdo nutricdo-saude-doencga, a evolucdo dos conceitos
e recomendacdes nutricionais, as necessidades fisiologicas, o crescimento das doencas
crénico-degenerativas e as perspectivas industriais.
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4 A INGESTAO DE ALIMENTOS FUNCIONAIS E SUA ATUAGCAO NO ORGANISMO

4.1 Beneficios

Os beneficios dos alimentos funcionais séo decorrentes de varios efeitos metabdlicos
e fisiologicos que contribuem para um melhor desempenho do organismo do individuo
que os ingere. Ferrari e Torres (2010) explicam que isto acontece devido ao mecanismo de
acao que pode ser definido como “ [..] as vias bioquimicas e fisiologicas ou farmacologicas
pelas quais uma determinada substancia interage com os componentes celulares e/ou te-

ciduais para realizar um consequente efeito biologico”.

Quadrol: Componentes quimicos envolvidos em alguns mecanismos de agdes benéficos causadas pela ingestdo de alimen-

tos funcionais.

Mecanismo de acao

Componente quimico

Atividades antioxidantes e protecao de or-
gdos vitais (figado, cérebro, rins, sistema
cardiovascular, etc)

Vitaminas antioxidantes (A, C, E), acido folico, ubi-
quinona, flavonoides, isoflavonas, catequinas, anto-
cilaninas, carotenoides, licopeno e fendlicos.

Modulacdo de enzimas de detoxificagdo
de xenobidticos (compostos tdxicos)

Isoflavonas, flavonoides, isotiocianatos, indol-3-car-
binol e compostos sulfurados.

Diminuicao da agregacdo plaquetaria e
do risco de trombose e aterosclerose

Compostos sulfurados e polifendlicos.

Alteracdes no metabolismo do colesterol
e diminuicéo do risco de aterosclerose

Antocianinas, polifendlicos, compostos sulfurados e
curcumina.

Controle nas concentracdes de hormoé-
nios esterdides e do metabolismo endo-
crino

[soflavonodides sdo uma alternativa para a terapia de
reposicao hormonal, tendo como efeitos benéficos
a diminuicdo do risco de cancer, de doencas car-
diovasculares e da osteoporose (inibem a atividade
dos osteoclastos, células osseas responsaveis pela
reabsorcao ossea)

Reducéo da pressédo sanguinea

Compostos sulfurados, potassio e dietas ricas em
minerais e fibras.

Efeitos antibacterianos e antivirais

Compostos sulfurados, especialmente a alicina
(bactericida) e terpendides.

Atividades anti-inflamatorias

Polifendlicos; inibem a producdo de prostanoides,
mediadores do processo inflamatorio.

Efeitos anticancerigenos

Licopeno (cancer de prostata), resveratrol ( potente
indutor da morte de células tumorais), tocotriendis
(indutor da morte de células neoplasicas), fibras ve-
getais ( diminuem a absorcao de agentes indutores
do cancer e aumentam a velocidade de digestdo e
excrecao do bolo fecal.

Protecdo da visdo contra a acdo dos ra-
dicais livres, catarata e degeneracdo ma-
cular.

Luteina

Diminuicéo da absorcédo da glicose

Beta-D-glucanas (fibra alimentar)

Efeito antidepressivo e Inibicdo do desejo
de consumir alcool e drogas ilegais

Acidos clorogénicos e melanoidinas

Fonte: Baseada em Ferrari eTorres (apud CRAIG; BECK,
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Segundo afirmou Scur (CONSELHQO, 2009), durante o surto de gripe A (HIN1) no esta-
do do Paranag, a ingestao de alguns nutrientes, tais como, vitaminas A, B e C, betacaroteno,
acido fdlico; e minerais como selénio e zinco; proteinas, gorduras e compostos bioativos,
leites fermentados e iogurtes, acidos graxos (bmega-3) e alno podem contribuir para o au-
mento da protecado imunologica do individuo infectado.

4.2 Composicao Quimica

A composicdo quimica dos alimentos foi desde sempre uma informacao de extrema
importancia, bem como o controle da qualidade dos alimentos frescos ou processados. Es-
tes dados sdo essenciais para érgdos que analisam o estado nutricional das populacdes e/
Oou que prestam assisténcia a grupos particulares com necessidades fisiologicas especificas.

Os alimentos funcionais podem ser encontrados para consumo humano de duas formas:
naturais e artificiais. Os ultimos, por sua vez, sao fabricados por empresas especializadas e au-
torizadas. As formas naturais sdo os alimentos que contém: acidos graxos (linoléico, dmega-3 e
6, e limonoides), fibras, probidticos (lactobacilos e bifidobactérias), compostos fendlicos (resve-
ratrol, isoflavona e zeaxantina) e carotendides (betacaroteno, licopeno, luteina).

Os acidos graxos sdo componentes organicos sintetizados quando as gorduras sao
quebradas e podem ser usados como energia pelas células. S&o encontrados em oleos ve-
getais e gorduras animais, e sdo necessarios para o bom funcionamento do corpo humano
nas doses adequadas, e portanto, devem estar presentes na dieta alimentar. Essa necessi-
dade existe, pois eles participam da constituicdo das membranas celulares, de alguns hor-
monios e ainda dos processos metabolicos.

Os acidos graxos poli-insaturados ou acidos graxos essenciais como os acidos lino-
léico, b&Mmega-3 e 6, reduzem inflamacdes e os niveis séricos de LDL-colesterol. Segundo
Martin (2006), os acidos linoléicos sédo necessarios para manter sob condicdes normais as
membranas celulares, as funcdes cerebrais e a transmissdo de impulsos nervosos. Esses
acidos também participam da transferéncia do oxigénio atmosférico para o plasma sangui-
neo, da sintese da hemoglobina e da divisao celular.

Segundo Bonadia (2011), o dmega-3 e dmega-6 podem agir no organismo de varias for-
mas, como por exemplo: ajudando a reduzir danos vasculares, evitando a formacéo de coagu-
los (trombose) e de depdsitos de gordura (aterosclerose), reduzindo o colesterol total, e ainda,
desempenhando importante papel em alergias e processos inflamatorios. O consumo deve
limitar-se a 10% do valor caldrico total, porque assim seus beneficios sdo garantidos e evita-
-Se 0 excesso, que pode dificultar a coagulacdo sanguinea e reduzir a acdo do HDL-colesterol
“‘colesterol bom”. Os acidos graxos poli-insaturados podem ser encontrados em 6leos vegetais,
oleaginosas, como a améndoa e a castanha; peixes, como atum, anchova, carpa, arenque, sal-
mao e sardinha; frutos do mar; linhacga, cereais e alimentos artificialmente enriquecidos.

Outro componente importante sao as fibras, que sdo classificadas em soluveis e inso-
luveis. Segundo Costa (2008), uma pessoa deve ingerir diariamente entre 25 a 30 gramas de
fibras. As soluveis contribuem para a diminuicdo do nivel de colesterol prevenindo doencas car-
diovasculares, atuam no combate a obesidade, pois a saciedade leva o individuo a uma menor
ingestdo de alimentos, propiciam o retardo na absorcdo de glicose e ainda protegem contra o
cancer de intestino. Ja as fibras insoluveis tém como fungdes: acelerar a velocidade do transito
fecal, aumentar o bolo fecal, estimular o bom funcionamento intestinal, prevenir a constipacao
intestinal e o cancer colorretal
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Em geral, as fibras (soluveis e insoluveis) sdo encontradas em: cereais integrais como
aveia, centeio, cevada, farelo de trigo, granola, linhaca; leguminosas, como soja, feijao, er-
vilha, gréo de bico; nas frutas consumidas com a casca como a maca, péra € ameixa e nas
hortalicas com talos. Porém para que cumpram suas funcdes, € preciso a ingestdo de bas-
tante agua e liquidos em geral.

Os probiodticos sao alimentos com microrganismos vivos que ajudam no equilibrio da
flora intestinal, inilbem o crescimento de microrganismos patogénicos e ainda melhoram a di-
gestdo e reduzem o risco de tumores. Dentre os probioticos estdo os lactobacilos, que tém
propriedades com potencial terapéutico, incluindo atividades anti-inflamatorias e anticancer e
as bifidobactérias que aumentam varias funcdes imunes. Os probidticos sdo encontrados em
leites fermentados, iogurtes e outros produtos lacteos fermentados (CARVALHO, 2008).

Os compostos fenolicos sdo considerados também como nutrientes funcionais.
Eles sdo antioxidantes que possuem um papel importante na reducdo da oxidacgao li-
pidica, quando incorporados na alimentacdo humana. Além de conservar a qualidade
do alimento, eles também reduzem o risco de desenvolvimento de patologias, como
arteriosclerose e cancer. Segundo Angelo e Jorge (2007), “Os antioxidantes, do ponto
de vista biologico, podem ser definidos como substancias responsaveis pela inibicdo e
reducao das lesdes causadas pelos radicais livres”. Os compostos fendlicos em alimen-
tos sdo responsaveis pela cor, adstringéncia, aroma e estabilidade oxidativa. Entre os
antioxidantes podem ser citados:

» Resveratrol e quercetina, encontrados em uva, vinho tinto e maca, favorecem
a producéo, pelo figado de HDL-colesterol e a reducéo da producédo de LDL-co-
lesterol, diminuindo assim, os riscos de problemas vasculares e a proliferacdo de
ceélulas tumorais através da inibicdo da proteina que esta envolvida na regulacao
da proliferacdo celular;

* Antoxantina presente na batata combate a formacado de tumores, além de auxiliar
em processos inflamatorios e alérgicos;

e Antocianina diminui a oxidacao celular evitando canceres e algumas alergias;
funciona como anti-inflamatorio e previne doencas cardiacas. E encontrada em
acai, uva, jabuticaba e amora;

o Fitoestrégenos, encontrados em sementes de leguminosas como a soja, ervilha
e amendoim, sdo agentes que aliviam sintomas da tensdo pré-menstrual e da
menopausa. Também ajudam na diminui¢cdo do risco de algumas doencas, prin-
cipalmente ligadas ao sexo feminino, como a osteoporose e o0 cancer de mama;

« Flavonodides, encontrados em soja, frutas citricas, tomate, e pimentao, sdo poten-
tes oxidantes que atuam como anti-inflamatorio, na prevencdo de cancer, diar-

réias e na amenizacao dos sintomas da menopausa;

e Taninos, substancias que atuam como, antioxidantes, antissépticos e vasocons-
tritores, estao presentes na soja, laranja, mamao, péssego, e milho;

o Zeaxantina ¢ um agente oxidante que atua na retina evitando a degeneracdo ma-
cular e retinal. Pode ser encontrado em maca, manjericao, uva e caju.
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50| Os carotenodides sdo também agentes antioxidantes e estimulam o sistema imunolo-
gico, compreendendo assim, outra classe de compostos funcionais. Sdo pigmentos de cor
vermelha, verde, alaranjada ou amarela, encontrados nas células de todos os vegetais que
atuam na fotossintese. Os grupos mais conhecidos sao:

* Betacaroteno diminui o risco de cancer e de doencas cardiovasculares e atua
também na saude da visdo. E encontrado em (abdbora, cenoura, mamao, manga
e couve);

e Licopeno atua na prevencdo de cancer de prostata e reduz os niveis de coleste-
rol. Esta presente no tomate e derivados, goiaba vermelha, pimentdo vermelho,
melancia e beterraba;

e Luteina encontrada em brocolis, péssegos € gema de ovo, também protege a
retina contra degeneracdo macular e retinal.

Alguns alimentos industrializados chamados de nutracéuticos também podem ser
considerados funcionais, entretanto suas concentracdes de nutrientes funcionais sdo mui-
to baixas, o que ndo os tornam téo eficazes quanto os naturais. Eles sdo considerados pro-
dutos derivados de alimentos, porém vendidos na forma de pilulas, pos, e capsulas, € que
tém beneficios comprovados para a saude, de acordo com Santin (2004).

Para que os beneficios desses alimentos sejam alcancados de maneira eficaz, € pre-
CisO que o seu consumo seja de forma regular. Isso é possivel com uma ingestao maior de
frutas, vegetais e cereais integrais, visto que sdo as principais fontes dos componentes ati-
vos dos alimentos funcionais, reducdo do consumo de carne vermelha e enlatados, e um
aumento dos derivados da soja e peixes, pois estes sdo ricos em dmega-3.

Em relacdo aos alimentos funcionais industrializados, estes devem ter sido testados
e seus efeitos avaliados através de ensaios e pesquisas. O consumidor, antes de adquirir
esses produtos, deve ficar atento as informacdes e seguir corretamente as orienta¢cdes dos
rotulos, para que o produto seja utilizado da melhor maneira possivel.

O uso desses alimentos nao acarreta em nenhuma contra-indicacao, visto que sdo
naturais. Portanto, o seu uso ¢ liberado, desde que estejam associados a uma dieta espe-
cifica. Caso o individuo queira controlar os niveis glicémicos, deve fazer uso de uma dieta
hipoglicidica, e associado a esta, o uso de algum alimento funcional.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante do exposto, € possivel observar o quanto € importante para saude humana ter
uma alimentacéo saudavel. A ingestdo de alimentos funcionais € s6 mais uma estratégia
para prevenir e controlar alguns tipos de doencgas cronico-degenerativas, lembrando que
eles ndo impedem o aparecimento da doenca, mas apenas atuam ajudando o organismo a
se fortalecer, caso essa doenca surja.

E possivel obter esses alimentos com uma dieta a base de frutas, verduras, legumes,
fibras, dentre outros. Alguns alimentos industrializados também podem ser considerados
funcionais, porém, as concentracdes dos nutrientes funcionais séo muito baixas, o0 que nao
0s tornam t&o eficazes.
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De tudo isso, fica claro que o melhor € manter uma alimentacdo variada e equilibrada,
a qual inclui alimentos de todos os grupos, cada um com suas funcionalidades naturais e
especificas, para que O organismo possa estar prevenido contra patologias, € caso essas
ocorram, este possa reagir de maneira mais eficaz.
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