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1-As emocoes e a modulacao de apetite

1. Introducao

A saude é hoje em dia um item de alto custo dentro do orcamento
familiar, tanto no Brasil como no mundo, quer no aspecto preco dos
medicamentos, quer no preco dos planos de saude e custo de
internacoes e cirurgias. Também é importante do ponto de vista da saude
publica pela economia de recursos advindo da reducao de gastos na
saude. Desta forma, torna-se mister levar em consideracao este aspecto,
quando se analisa o impacto dos produtos naturais ditos funcionais ou
nutracéuticos, pois estes produtos fito-terapéuticos ou mesmo animais
como no caso dos acidos graxos omega 3 dos peixes como o salmao e
atum (EPA-Eicosapentaenoic acid com 20 atomos de carbono e 5
ligagcoes insaturadas e DHA-Docosahexaenoic acid com 22 atomos de
carbono e 6 ligacdoes insaturadas) e outros acidos graxos essenciais
(porque sao essenciais ao metabolismo humano, e portanto a vida)
encontrados em leguminosas como o amendoim (acido araquidénico com
20 atomos de carbono e 4 ligacoes insaturadas, dai seu nome cientifico
arachis hipogeae, L. ), podem fortalecer o individuo a ponto de minimizar
a recorréncia aos medicamentos, internagcdes e cirurgias. A ingestao de
2g /| dia de fitosterois reduz o colesterol LDL de 10%, havendo desta
forma evidéncia cientifica suficiente para indicar o seu uso (Katan,
Grundy, Jones, Law, Miettinen, Paoletti et al - Mayo Clin. Proc. 2003; 78:
965-78).

As emocoes também sao moduladas pela formacao e liberacao de
neurotransmissores e estes dependem de uma carga adequada de micro
e macronutrientes para que estejam equilibrados.
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A manutencao glicémica é a garantia de se fornecer energia adequada a
necessidade metabolica e esta estabilidade de acucar no sangue regula
a liberacao de dois importantes hormonios, a insulina e o glucagon.

Desta forma, equilibra-se o metabolismo evitando-se a formacao de
tecido adiposo, principalmente o tipo mais preocupante que é o tecido
adiposo abdominal central. Além disso, facilita a formacao de massa
muscular, principalmente em pessoas preocupadas em manter um estilo
de vida saudavel e que praticam algum tipo de atividade fisica constante.

Mundialmente sao considerados complementos ao plano dietético diario
e, entre outras funcoes, aumentam a saciedade nas refeigcoes principais,
mantém os niveis de glicemia mais estaveis aumentando assim a
disposicao dos individuos.

2. Necessidades de acordo com Maslow

Maslow cita o comportamento motivacional, que é explicado pelas
necessidades humanas. Entende-se que a motivacao é o resultado dos
estimulos que agem com forca sobre os individuos, levando-os a
acao.Para que haja acao ou reacao é preciso que um estimulo seja
implementado, seja decorrente de coisa externa ou proveniente do
proprio organismo. Esta teoria nos da idéia de um ciclo, o Ciclo
Motivacional
Quando o ciclo motivacional nao se realiza, sobrevém a frustracao do
individuo que podera assumir varias atitudes:

a. Comportamento ilégico ou sem normalidade;

b. Agressividade por nao poder dar vazao a insatisfacao contida;

c. Nervosismo, insonia, disturbios circulatérios/digestivos;

d. Falta de interesse pelas tarefas ou objetivos;

e. Passividade, moral baixo, ma vontade, pessimismo, resisténcia as

modificagoes, inseguranca, nao colaboracao, etc.
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Quando a necessidade nao é satisfeita e nao sobrevindo as situacodes
anteriormente mencionadas, nao significa que o individuo permanecera
eternamente frustrado. De alguma maneira, segundo Maslow, a
necessidade sera transferida ou compensada. Dai percebe-se que a
motivacao é um estado ciclico e constante na vida pessoal.

A teoria de Maslow é conhecida como uma das mais importantes teorias
de motivacao. Para ele, as necessidades dos seres humanos obedecem a
uma hierarquia, ou seja, uma escala de valores a serem transpostos. Isto
significa que no momento em que o individuo realiza uma necessidade,
surge outra em seu lugar, exigindo sempre que as pessoas busquem
meios para satisfazé-la. Poucas ou nenhuma pessoa procurara
reconhecimento pessoal e status se suas necessidades basicas
estiverem insatisfeitas.

O comportamento humano, neste contexto, foi objeto de analise pelo
proprio Taylor, quando enunciava os principios da Administracao
Cientifica. A diferenca entre Taylor e Maslow é que o primeiro somente
enxergou as necessidades basicas como elemento motivacional,
enquanto o segundo percebeu que o individuo nao sente, unica e
exclusivamente necessidade financeira.

Maslow apresentou uma teoria da motivacao, segundo a qual as
necessidades humanas estiao organizadas e dispostas em niveis, numa
hierarquia de importancia e de influéncia, numa piramide, em cuja base
estao as necessidades mais baixas (necessidades fisiolégicas) e no topo,

as necessidades mais elevadas (as necessidades de auto realizacao)
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X Necessidades de Auto Realizacdo \

/ Necessidade de Status e Estima \

X Necessidades Sociais (afeto) \

/ Necessidades de Seguranca \

/ Necessidades Fisiolégicas \

De acordo com Maslow, as necessidades fisiolégicas constituem a
sobrevivéncia do individuo e a preservacao da espécie: alimentacao,
sono, repouso, abrigo, etc. As necessidades de seguranca constituem a
busca de protecao contra a ameaca ou privacao, a fuga e o perigo. As
necessidades sociais incluem a necessidade de associacao, de
participacao, de aceitacao por parte dos companheiros, de troca de
amizade, de afeto e amor. A necessidade de estima envolvem a auto
apreciacao, a autoconfianca, a necessidade de aprovacao social e de
respeito, de status, prestigio e consideracao, além de desejo de forca e
de adequacao, de confiangca perante o mundo, independéncia e
autonomia. As necessidades de auto realizacao sao as mais elevadas, de
cada pessoa realizar o seu proprio potencial e de auto desenvolver-se

continuamente

3. Como equilibrar as necessidades fisiologicas e emocionais

Partindo do principio que a falha sinaptica que ocasiona tantas
alteracoes de humor e episoédios de compulsao, inclusive compulsoées
alimentares, e que estas falhas podem ser prevenidas através de
alimentos com propriedades funcionais , descritos e discutidos abaixo.
Podemos observar que a producao de neurdnios depende de Omega 3
para a formacao correta da bainha de mielina e conseqiiente
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alongamento dos axonios. A auséncia deste acido graxo gera sinapses
de baixa qualidade e estas alteracoes podem ser parte da razao pela qual
algumas emocoes sao deflagradas.

3.1. O Oriente e as emocgoes

A medicina tradicional chinés elenca os cinco sabores associando cada
um a um o6rgao e a emogoes correspondentes.

O sabor acido esta relacionado com o figado e o excesso de acido pode
gerar estagnacao no nosso aparelho digestorio. O acido é o sabor quer
movimenta toxinas e as expulsa. Entenda-se que as toxinas podem ser
provenientes de alimentos , ar, liquidos e principalmente de emocoes
como raiva , ira e inconformacao. Sao estas emocgoes que fazem o nosso
apetite ser seletivo para picles, frutas citricas , tomates e vinagres.

O sabor amargo esta ligado diretamente com o coracao e é o sabor que
acalma as paixdes o ciume e a frustracdao. Estes sentimentos estao
fisiologicamente ligados a reducao de producao de serotonina e, muitas
vezes isto acontece por consumo de alimentos alergénicos que alteram
completamente a formacao de serotonina intestinal. Em funcao da
reducao desta serotonina ha menor quantidade de formacao e liberacao
de melatonina e por isso o sabor amargo esta diretamente relacionado
com a insdnia. Os alimentos que devemos consumir para o equilibrio
deste sabor sao as verduras de folhas escuras e amargas e os alimentos
antioxidantes descritos abaixo. O chocolate amargo é intensamente
explorado por ser fisiologicamente e emocionalmente adequado para
realizar de maneira rapida este equilibrio.

Ja o sabor doce esta relacionado ao pancreas e baco. As pessoas que
estao presas neste desequilibrio apresentam discurso repetitivo e muita
alteracao de energia. Fisiologicamente sentem reducao de concentracao
, memoria, libido, queda intensa de cabelo e flacidez muscular.
Emocionalmente, de acordo com Rudgke, elas sentem-se continuamente
pouco amadas e eternamente carentes. Os alimentos que equilibram este
sabor sao os que estao presentes nos amidos e carboidratos integrais e
de baixo indice glicémico discutidos posteriormente.

O sabor picante esta diretamente ligado aos pulmoées e aparelho
respiratoério. E ele quem dissolve todos os mucos e os misasmas. E ele
que quando ausente reduz a imunidade e expoe o individuo as doencas
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oportunistas. Emocionalmente é o sabor de quem resolve encarar as
mudancas da vida e nao se prende a fantasmas ou fragmentacoes de ego.
Abrir o peito reduz as dores das mudancas e nos faz mais fortes. Os
alimentos que promovem este equilibrio sao os ricos em compostos
sulfurosos. O enxofre é o elemento usado pela industria para promover o
clareamento de alguns produtos industrializados. Seu odor é forte e
marcante e permanece por longo periodo de tempo em nossas
sensacoes. Assim também é o sabor destes alimentos. O alho , cebola,
hortela e pimenta sao alimentos marcantes e que realmente transformam
preparacoes limpando nosso sistema digestoério.

O sabor salgado é o conectado com os rins e com a filtragem de varias
emocoes. Sem excessos ele estimula mas em desequilibrio torna as
pessoas lentas e continuamente fadigadas. Todos os alimentos do mar
sao alimentos potencialemente salgados e portanto devem ser
consumidos continuamente, porem com cuidado e parcimonia .

Ha umademanda reprimida de alimentos para as pessoas que apresentam
quadros especificos de desequilibrio e principalmente para as
intolerancias alimentares especificas como a lactose e/ou caseina ou
betalactoglobulinas, acucar e proteinas do leite, respectivamente, ou
gluten.

3.1.1. Intolerancia ao gluten e ao leite de vaca

O gluten é uma proteina vegetal, que é encontrada em varios alimentos,
entre eles a aveia, cevada, centeio e principalmente o trigo. O aspecto
mais preocupante e que merece atencao dos profissionais de saude é a
intolerancia que algumas pessoas apresentam ao gluten, principalmente
a gliadina, que é um de seus componentes. Os cereais que pertencem a
familia Gramineae podem ser divididos em quatro subfamilias, a saber:
Bambusoidea, Pooideae, Panicoideae e Chloridiodeae. A subfamilia
Pooideae compreende dois subgrupos: Triticeae que contém a maioria
dos cereais: trigo (triticum), centeio (secale), e cevada (hordeum); e
Aveneae que contém a aveia (avena).

Os fragmentos polipeptidicos do gluten, que constituem a fracao do
gluten soluvel em alcool, sao denominados de prolaminas. Estas, em
geral, representam 50% da quantidade total do gluten e diferem de
acordo com o tipo de cereal: gliadina no trigo, secalina no centeio,
hordeina na cevada e avenina na aveia. Atualmente esta comprovada a
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toxicidade da gliadina, assim como da secalina. Esta toxicidade é a
maior responsavel pela intolerancia ao glaten.

Existem duas teorias que justificam esta intolerancia. A primeira é
bioquimica, ou seja, existe uma deficiéncia enzimatica que impede a
digestao e absorciao da proteina e consequentemente aumenta a
concentracao de residuos toxicos desta na parede intestinal. A outra
justificativa é imunolédgica, isto é, existe uma disfuncao imunolégica em
que o antigeno causaria reacoes adversas citotoxicas a mucosa e estas
duas possibilidades nao se excluem.

Ha diversos graus de intolerancia ao gluten com varios sinais e sintomas,
conforme descricao abaixo. Além deste fator ha ainda uma situacao
patolégica mais severa que é a Doencga Celiaca. A DC é uma intolerancia
permanente ao gluten, caracterizada por atrofia total ou subtotal da
mucosa do intestino delgado proximal e conseqiiente ma absorcao de
alimentos, em individuos geneticamente susceptiveis. Seu tratamento é
basicamente dietético, dai a imensa importancia do conhecimento dos
ingredientes dos alimentos industrializados.

Esta patologia é de dificil diagnéstico clinico requerendo exames
complementares, tais como realizacao de rastreamento sorolégico com
os anticorpos antigliadina e antiendomisio e com a determinacéao final de
diagnostico através de biopsia de mucosa intestinal (intestino delgado).
O acompanhamento deve ser feito por equipe interdisciplinar e a conduta
alimentar deve ser de isencao de consumo de alimentos com glaten.

Esta é a razao pela qual ha a lei que garante que todos os alimentos
industrializados devem conter a informacao de “CONTEM GLUTEN” ou
“NAO CONTEM GLUTEN?”. Esta informacao é de suma importancia, pois o
paciente celiaco nao pode consumir mais do que 0,5 grama de gluten por
dia sem que haja maiores conseqiiéncias. Um dos fatores complicadores,
quando se trata de alimentos industrializados é que pode haver a
contaminacao de alimentos pela utilizacao de mesma bancada ,
equipamento ou utensilio de producao, ou até mesmo, por manipuladores
que tenham manuseado alimentos com a proteina. Em funcao destes
riscos, € comum a rotulagem de “contém gluten” mesmo que nao haja os
cereais em questao na composicao daquele alimento industrializado.

Os sinais e sintomas de intolerancia mais comumente observados sao:
diarréia cronica, vomitos, irritabilidade, falta de apetite, déficit de
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crescimento, distensao abdominal, diminuicdo do tecido celular
subcutaneo e atrofia da musculatura glutea. Apés semanas ou meses da
introducao de gluten na dieta, as fezes tornam-se fétidas, gordurosas e
volumosas, e o abdome distendido. Ha também evidencias clinicas que
casos de hipotireoidismo e tireoidite de Hashimoto apresentam relacao
direta com o consumo de alimentos ricos em gluten. Em raros casos
observa-se a prisao de ventre cronica como sinal de intolerancia ao
gluten.

Varias doencas auto-imunes estiao associadas com a DC, tais como:
doencas tiroideanas, doenca de Addison, trombocitopenia auto-imune,
sarcoidose, nefropatia por IgA e deficiéncia seletiva de IgA.

O tratamento da doenca celiaca é basicamente dietético, devendo-se
excluir o gluten da dieta durante toda a vida, tanto nos individuos
sintomaticos, quanto assintomaticos. Quanto a aveia, em 1995, um
estudo concluiu que a maioria dos pacientes com DC, em remissao ou
diagnosticada recentemente, poder-se-ia adicionar quantidades
moderadas de aveia na dieta sem gluten. Este trabalho recebeu criticas,
principalmente quanto a conclusao prematura, pois o tempo de
acompanhamento foi de apenas 12 meses. Apesar destas controvérsias,
praticamente a totalidade dos servicos especializados preconiza dieta
sem trigo, centeio, cevada e aveia para o tratamento da DC.

A dieta destes individuos com DC devera atender as necessidades
nutricionais, de acordo com a idade. Sao considerados alimentos
permitidos: arroz, graos (feijao, lentilha, soja, ervilha, grao de bico),
gorduras, oleos e azeites, legumes, hortalicas, frutas, ovos, carnes (de
vaca, frango, porco, peixe) e leite. O gluten podera ser substituido pelo
milho (farinha de milho, amido de milho, fuba), arroz (farinha de arroz),
batata (féecula de batata), e mandioca (farinha de mandioca e polvilho).

Em geral os individuos intolerantes ao gluten sé6 necessitam reduzir a
frequéncia ou consumo de alimentos que contenham alta concentracao
da proteina. O consumo regular de paes ou biscoitos ou similares com
baixos teores pode ser realizado, desde que haja orientacao e equilibrio
para o fornecimento de nutrientes.

O excesso de trigo é o maior vilao, pois em muitas cidades brasileiras a

base da alimentacao é a farinha de trigo refinada. Os alimentos
preparados com farinhas de arroz, mandioca e/ou associagcoées podem ser

10
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consumidos e sao excelentes alternativas saudaveis, cuja producao
industrial em larga escala representa uma oportunidade para a induastria
alimenticia visando atender a este nicho especifico de mercado
(individuos intolerantes ao gluten). Ja os pacientes celiacos, estes sim,
devem manter restricao total e maior atencao aos rétulos e composicao
dos alimentos.

A intolerancia ao leite de vaca também apresenta como conseqiiéncia
varios desconfortos e patologias e, como a intolerancia ao gluten, exige a
substituicao de componentes nas formulas dos alimentos
industrializados.

Estes fatos por si s6 ja justificam a necessidade de se desenvolver
produtos diferenciados, com propriedades funcionais especificas. Quais
propriedades e quais vantagens?

4. Alimentos com propriedades funcionais para o controle cerebral
4.8. Castanhas

As nuts sao conhecidas no Brasil como castanhas ou sementes
oleaginosas , e as mais comuns sao as castanhas-do-Para e castanhas de
caju , e sao ricas em acidos graxos insaturados (acido oléico, acido
linoléico e acido alfa-linolénico) e pobres em acidos graxos saturados.
Alem disso, sao otimas fontes de proteina vegetal, fibra dietética,
vitaminas antioxidantes, minerais (selénio, magnésio e manganés) e
fitoquimicos como o resveratrol.

O resveratrol é um antioxidante fendlico capaz de reduzir os riscos de
cancer e doencas cardiovasculares, por diminuir a oxidacao da LDL e por
inibir a agregacao plaquetaria.

Assim como o resveratrol, a arginina presente nas oleaginosas também
possui acao na prevencao de doencas cardiovasculares, pois diminui a
agregacao plaquetaria e dilata os vasos sanguineos pela liberacao de
oxido nitrico.

O efeito protetor dos fitoesterdis contra o cancer se da pela acao de
mecanismos como:

o inibicao da proliferacao celular

o estimulacao da morte celular de tumores

11
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o modificacao de alguns dos hormoénios que sao essenciais para o
crescimento celular do tumor.

Além disso, também demonstram importante efeito hipocolesterolémico
por competir e inibir a absorcao dietética e biliar de colesterol.

Estas castanhas sao fontes de vitamina E, cujo papel é descrito a seguir.
Vitaminas sao nutrientes organicos requeridos em pequenas
quantidades, essenciais a inumeras funcoes bioquimicas. Geralmente sao
incapazes de serem sintetizados pelo organismo e, portanto devem ser
consumidos através dos alimentos. O consumo de alimentos variados e
de forma equilibrada garante a manutencdao de niveis sanguineos
saudaveis de vitaminas e minerais, cujo papel é vital na regulagem de
hormonios e enzimas. Devido as funcoes estritamente associadas as
enzimas, muitas vitaminas sao denominadas COENZIMAS.

As vitaminas podem ser hidrossoluveis, ou seja, soluveis em agua, ou
lipossoluveis, que s6 sao carregadas e absorvidas na presenca de
gorduras. A vitamina E é lipossoluvel e por isso € bem melhor absorvida
em refeicoes com maior concentracao de gorduras. Estas refeicoes sao
café da manha, almocgo ou jantar, dependendo de sua composicao. A sua
forma mais comum é a a - tocoferol.

Funcoes da Vitamina E

ANTIOXIDANTE

Apresentar atividade antioxidante quer dizer que a Vitamina E inibe
a formacao de Radicais Livres, que favorecem o envelhecimento dos
orgaos porque diminui o tempo de vida das células. A presenca de
antioxidantes garante maiores niveis de saude de todos os 6rgaos bem
como aumento a longevidade. Isto quer dizer que o consumo freqiiente e
adequado de alimentos fontes de Vitamina E mantém o nosso corpo mais
saudavel e com menos riscos de doencas em geral.

DOENCAS NEURODEGENERATIVAS

Seu papel antioxidante confere uma protecao extra na prevencao de
doencas neurodegenerativas , tais como Esclerose Muiltipla , Mal de
Parkinson e Alzheimer.

ATEROSCLEROSE E CANCER

12
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A atividade antioxidante da vitamina E pode ser recuperada pela acao do
acido ascorbico (Vitamina C) e da enzima glutationa redutase que agem
recuperando o a-tocoferol. Existem evidencias de reducao de cancer na
suplementacao de vitamina E.

REDUCAO DE RISCOS DE DOENCAS

A presenca de vitamina E em niveis minimos sanguineos garante o
aumento da atividade do sistema imunolégico e conseqiiente reducao de
doencas infecciosas, bacterianas e virais.

Além disso, seu papel protetor do sistema cardio vascular deve-se
principalmente a reducao na oxidacao de LDL colesterol , que é a fracao
de colesterol que , quando oxidada adere a parede de vasos e artérias e
inflamada provoca o enrijecimento destes vasos com conseqiiente
probabilidade de infartos locais e sistémicos , além de aumento no risco
de Acidentes Vasculares.

5. Ingredientes funcionais

Os alimentos funcionais usados como ingredientes podem e devem fazer
parte de alimentos industrializados, como parte da estratégia para
reducao da obesidade e controle de reducao de riscos das doencas
cronicas nao transmissiveis. A inclusao destes alimentos nas formulas
dos bolos, biscoitos, salgadinhos e barras de cereais representa uma
oportunidade, tanto para a industria quanto para a populacao, que se
beneficiaria com a maior oferta e maior diversidade de produtos com
atributos benéficos a saude.

5.1. Omega 3

As mudancas na producao de alimentos, provocaram alteragcoes na
composicao dos alimentos especificamente a quantidade de omega 6
tem aumentado enquanto que o omega 3 tem diminuido através dos
tempos, numa escala estimada que era de 1 para 1 de 6mega 6 e 6mega
3 até chegar atualmente em uma escala de 10-25: 1.

Muitas pesquisas tém examinado o papel do dmega 3 nas doencas.

Estudos incluem individuos normais e com arteriosclerose, hipertensao,
distarbio inflamatério e auto-imune como artrites, psoriase e colite

13
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ulcerativa; e um certo numero de animais modelos para pesquisa de
cancer.

Mecanismos incluem estudos na producao e metabolismo de
eicosandides producao e supressao de citocina, producao do ativador do
plasminogénio e expressao genética.

Muitos desses estudos indicam que o dmega 3 aparenta diminuir ou inibir
os fatores de risco e precipitacao no desenvolvimento de doencas
cardiovasculares. Contudo, um aumento no consumo apenas do 6mega 3
nao ira erradicar as doencas cardiovasculares, porém pode ajudar na
prevencao de doencas do coracao, hem como na prevencao ou melhora
de outras doencas.

O acido alfa-linolénico (LNA) é encontrado em grandes quantidades nos
peixes e semente de linhaca, este tem como propriedades reduzir o
tempo de sangramento, reduzir a agregacao de plaquetas, a viscosidade
do sangue e do fibrinogénio, aumentar a formacao de eritrécitos e reduzir
a tendéncia a formacao de trombos, porém os efeitos do dmega 3 nos
lipideos sanguineos dependem das quantidades de acidos graxos
saturados contidos na dieta.

Os acidos graxos poliinsaturados sao essenciais para o desenvolvimento
e crescimento, em doencas cardiovasculares, hipertensao, inflamacoes,
doencas auto-imunes como psoriase, cancer e leucemia; como nao sao
sintetizados pelo organismo é indicado o consumo de 1 grama/dia, ou
seja, 180 gramas de peixes ricos em dmega 3, 1 vez por semana.

O dmega 3 é precursor das prostaglandinas, leucotrienos e tromboxanos
anti-inflamatoérios PGE3. O efeito do 6mega 3 na prevencao de doencas
cardiovasculares deve se dar ao fato de que as plaquetas que iniciam a
coagulacao sanguinea e o reparo tissular, por liberarem fatores da
coagulacao e fator de crescimento derivado de plaquetas. Quando
ocorrem alteracdoes na corrente sanguinea podem ocorrer rompimentos
de plaquetas. Depodsitos de gordura e bifurcacdes nas artérias fazem com
que as plaquetas e o fator de crescimento derivado de plaquetas estejam
relacionados com a coagulacao sanguinea e o crescimento da placa
arteroscleroética. Além disso, as condicoes anaerdbias que existem sob
uma placa de ateroma podem levar a fragilidade e a morte celular na
parede arterial, agravando o problema.
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O acido graxo omega 3 inibe a formacao de prostaglandinas e de
tromboxano A2, que tem a estrutura similar a das prostaglandinas. O
tromboxano liberado de artérias lesadas causa a adesao de plaquetas no
sitio da lesao e aumenta o tamanho do coagulo. Assim, o efeito do 6mega
3 é diminuir a sintese de tromboxano, resultando em uma menor
tendéncia de formacao de coagulos reduzindo a possibilidade de dano as
artérias.

Estudos comprovam que em individuos com doenc¢a arteriocoronariana, o
consumo de 1 grama por dia de 6mega 3 reduz o risco de morte subita
por problemas cardiacos, e o0 uso concomitante de 300 mg de vitamina E
reduz em cerca de 10% o risco de morte e do segundo infarto e derrame.

O risco de doencas cardiovasculares é reduzido em pacientes
hipertensos com dieta de reducao de peso e com uma refeicao diaria de
peixe, tendo efeito favoravel sobre os niveis de triglicérides, pressao
sangiiinea, mecanismo de coagulacao e ritmo cardiaco, na prevencao do
cancer de coélon e reducao da incidéncia de aterosclerose.

A semente de linhaca possui em sua formacao 57% de 6mega 3 e 16% de
émega 6, o que faz uma relacio de proporcio de 1:0,3. E recomendado o
consumo de 46 gramas de semente de linhaca para que haja redugcao dos
riscos de doencgas cardiovasculares.

As lignanas presentes na linhaca fazem dela um potente inibidor da
atividade das plaquetas, sendo potente mediador das inflamagédes, por
isso sao importantes no sistema imunolégico.

As lignanas também inibem o tromboxano sintetase diminuindo a
producao do tramboxano 2 o que reduz a agregacao plaquetaria e
vasoconstricao; existe também a acao protetora na formacao de cancer
pela estimulacao da sintese hepatica dos horménios sexuais (SHBG) que
aumentam a liberacao da circulagcao do estréogeno que se liga aos
receptores do estrogeno ao SHBG, entao a ligacao das lignanas dos
mamiferos ao SHBG podem interferir indiretamente no processo
tumorigénico do estréogeno.

Em funcao da importancia da inclusao da linhagca em consumo regular da
populacao brasileira, a Dra. Leda Maria Braga Maciel da Universidade
Federal do Ceara desenvolveu biscoitos tipo cracker, adicionados de
10%, 15% e 20% de farinha de linhaca (CL10, CL15 e CL20) a partir de

15



Dra. Vanderli Marchiori — Nutricionista e Fitoterapeuta — CRN3 — 3343
vanderlimarchiori@uol.com.br

uma formulacao sem adicao de farinha de linhaca (CSL) e avaliar suas
caracteristicas fisicas, quimicas, instrumentais, reolégicas e sensoriais.

A farinha de linhaca provocou mudancas significativas na massa,
melhorando os parametros de espessura, comprimento e largura dos
biscoitos. A aceitabilidade dos crackers foi avaliada por 96 provadores,
quanto a aparéncia, cor, sabor, textura, aceitacao geral, intencao de
compra e escala do ideal para dureza. Os consumidores tiveram maior
interesse na aquisicao dos crackers com adicao de 15% de farinha de
linhaca. A adicao de farinha de linhagca provocou aumento significativo
nos teores de proteinas, sais minerais e fibras, tornando os biscoitos em
um produto com alto teor de fibra alimentar.

5.2. Graos integrais

A principal contribuicao dos farelos e cereais integrais para a dieta, é seu
conteudo de fibras dietéticas, consideradas partes de plantas
alimenticias que sao mal ou nao digeridas pelas enzimas humanas.

Os graos integrais sao ricos, predominantemente, em fibras soluveis, que
agem reduzindo o colesterol total e a LDL-colesterol, enquanto nos
farelos, parecem exercer uma acao especifica sobre os triglicerideos.

As lignanas presentes em sua composicao, principalmente enterodiol,
enterolactanona e matairesinol, apresentam estrutura semelhante ao
estrogeno, com efeitos semelhantes ao fitoestrogenos da soja,
promovendo uma resposta vascular favoravel ao stress além de
melhorarem a resisténcia insulinica, sendo importantes para a reducao
do risco de doenca cardiovascular, relacionada a sindrome X,
caracterizada pela hiperinsulinemia, hiperglicemia, hipertrigliceridemia e
hipertensao.

O consumo de uma porcao de alimento a base de grao integral pode
reduzir os niveis de colesterol e risco de cancer, pois sao ricas fontes de
fibras dietéticas, amido resistente e oligossacarideos, que quando
alcancam o célon sao fermentados pela microflora, produzindo acidos
graxos de cadeia curta como acetato, butirato e propionato, estes
reduzem o pH intestinal, diminuindo a acao dos acidos biliares como
carcinogénicos, pois permitem a proliferacao celular, possibilitando as
mutacoes e multiplicacao de células anormais.
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Os graos integrais sao ricos em tocotrienol, que tem um importante papel
na reducao dos riscos de doencas cardiovasculares; sendo fontes de
esterodis que podem reduzir os niveis de colesterol, também apresentam
efeito anti-trombético e reduzem a agregacao plaquetaria. Estudos
indicam que o consumo regular de 2 a 3 porcoes de graos integrais por
dia, reduz em 28% o risco cardiovascular.

5.2.1. Aveia

A aveia é um cereal com grandes beneficios para a saude, pois é rica em
proteinas, calcio, ferro e vitamina E, além de conter fibras, que sao
importantes fontes de carboidratos. A aveia é composta por fibras
soluveis e insoluveis, que ajudam no bom funcionamento do intestino, no
controle dos niveis de colesterol e diabetes, na manutencao da pressao
arterial mais baixa e no controle da obesidade.

As fibras soluveis sao representadas pelas pectinas, gomas, mucilagens
e hemiceluloses. Apresentam efeito metabdlico retardando o
esvaziamento gastrico e o transito intestinal além de alterarem o
metabolismo coldénico. Sao fibras altamente fermentaveis com alta
viscosidade. Suas principais fontes sao frutas, verduras, cevada,
leguminosa e farelo de aveia.

A fibra da aveia, representada pela beta-glucana em 50% a 40% possui
um poder de fermentacao alto quando comparado as fibras presentes em
outros alimentos sendo rapidamente fermentadas na regiao proximal do
colon para crescimento bacteriano fornecendo beneficios no transito
intestinal.

Além de aumentar o volume fecal podendo representar até 1/3 do peso
das fezes contribuindo com o aumento do volume das fezes e reduzindo o
tempo de transito intestinal, o aumento da fermentacao bacteriana da
fibra da aveia aumenta a produciao de AGCC que sao substratos
imediatos para as células intestinais melhorando o trofismo das
vilosidades e repercutindo na manutencao da integridade da mucosa
intestinal normal.

A presenca prolongada do bolo fecal no célon deve ser evitada uma vez

que substancias potencialmente carcinogénicas, em contato com
mucosa coloénica sao capazes de iniciar e promover patologias.
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A obstipacao pode decorrer de inumeras causas, sendo a alimentacao
inadequada a mais comum, como por exemplo, o alto consumo de
alimentos industrializados e refinados, além da rotina de trabalho, a vida
sedentaria e o uso abusivo de laxativos.

As principais fibras soluveis encontradas na aveia sao as beta-glucanas,
sendo essas resistentes aos processos digestivos e com tendéncia a
formar solucdoes viscosas e géis, quando em contato com agua. A
ingestao dessas fibras, com finalidade terapéutica tem sido bastante
explorada, na medida em que exerce uma série de acdoes sobre o
aparelho digestorio.

Além disso, a acao das beta-glucanas tem sido largamente estudada
como agente hipocolesterolemiante. Estudos com farelo de aveia
demonstram forte acao na reducao dos niveis séricos de colesterol,
provavelmente pelo seu conteudo de goma onde se observou diminuicao
do colesterol total e LDL. Este efeito pode ser atribuido a absorcao de
acidos biliares, apés sua desconjugacao pelas bactérias intestinais,
sendo excretado pelas fezes, diminuindo o pool de acidos biliares no
ciclo entero-hepatico; ou pelos acidos graxos de cadeia curta, produzidos
pela degradacao bacteriana das fibras no coélon, os quais, também
inibiriam a sintese de colesterol hepatico e incrementariam a depuracao
de LDL.

O colesterol € um componente essencial das membranas estruturais de
todas as células e o principal componente do cérebro e células nervosas.
E encontrado em altas concentracées nos tecidos glandulares e no
figado, onde é sintetizado e armazenado. Além disso, o colesterol é
precursor dos hormonios esterodides, dos acidos biliares e da vitamina D.

Uma dieta rica em fibras tem sido claramente associada a diminuicao do
risco de mortalidade por doencas cardiovasculares, independente do
consumo energético, de gordura ou outros fatores que afetam a dieta.

O papel da inclusao de aveia na diminuicao dos niveis de colesterol total
e LDL tem sido documentado em diversos trabalhos cientificos.

O farelo de aveia é o alimento disponivel no mercado com maior teor de
beta-glucanas, sendo considerado um dos alimentos com acao potente
em relacdao a diminuicao dos niveis de colesterol sanguineo. Os
tratamentos aplicados durante o processamento da aveia (estabilizacao
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e tostagem, corte e flocagem) nao alteram o teor de beta-glucanas nos
produtos finais.

Uma meta analise de 20 trabalhos cientificos em humanos, sugeriu que
trés porcoes de 28 gramas de flocos de aveia por dia, o que provém
aproximadamente 3 gramas diarias de beta-glucanas, reduz o colesterol
total com média de 6mg/dl.

Em 1997, o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (FDA), apoés
uma rigorosa avaliacao de estudos clinicos e epidemioldgicos,
reconheceu a eficiéncia da ingestao de 3 gramas diarias de beta-glucana
na reducao dos riscos de doencas coronarianas. Com isso, o o6rgao
autorizou o uso de mensagens sobre tais beneficios em embalagens de
aveia.

5.2.2. Psylium

O psyllium é uma fibra soluvel extraida da planta Plantago ovata,
Plantago arenana ou Plantago psyllium. Sua acao anticarcinogénica esta
relacionada ao aumento da produciao de AGCC resultantes da
fermentacao coloénica que:

e estimulam a proliferacao dos colonécitos;

e aumentam a viscosidade luminal;

e inibem a aderéncia bacteriana a mucosa intestinal;

e aumentam a proliferacao da flora bacteriana saudavel.

Além disso, promove diminuicao do transito intestinal reduzindo o tempo
de contato de substancias potencialmente carcinogénicas com a mucosa
intestinal.

As fibras soluaveis do psyllium apresentam propriedades como a
diminuicao da absorcao e sintese do colesterol e aumento da excrecao
de acidos biliares pela acao de enzimas como a colesterol 7 alfa
hidroxilase e HMG CoA redutase.

A utilizacao do psyllium associado a dietas pobres em gordura saturada e
colesterol podem reduzir o risco de doencas cardiovasculares, pois
reduzem os niveis de colesterol total e LDL. Estudos mostram que doses

médias de 9 a 10 g/dia podem reduzir o LDL em 6 a 7%.

5.2.3. Soja
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Os principais componentes fiquimicos da soja sao:
Saponinas

Vitamina E

Lecitina

Acidos graxos essenciais

Proteinas

Isoflavonas (daidzeina e genisteina)

Varios estudos sugerem que a soja possa ter um efeito protetor contra o
cancer. As isoflavonas sao antioxidantes, tém acao estrogénio simile e
sao inibidoras da proteina tirosina quinase, importante para a
fosforilacao de substancias oncogénicas e das enzimas topo-isomerases
1 e 11, envolvidas nas alteracoes do DNA.

Diversos mecanismos de acao foram propostos para explicar a acao da
soja na prevencao de doencas cardiovasculares, envolvendo varias das
substancias que compoes este alimento. Dentre eles podemos destacar 3
componentes:

Proteinas

A proteina da soja também parece exercer efeito hipocolesterolémico.
Estudos em animais sugerem que o mecanismo pode estar relacionado a
composicao de aminoacidos.

Isoflavonas

As isoflavonas agem na diminuicao do colesterol por meio de acao
antioxidante e por interacao das isoflavonas com os receptores
estrogénicos podendo levar a diminuicao do colesterol por meio de
mecanismo semelhante. A ingestao de isoflavona também foi relacionada
a diminuicao dos triglicerideos. A genisteina interfere na ativacao
plaquetaria reduz a producao dos fatores de crescimento derivados das
plaquetas, inibe a acao da trombina e a oxidacao da LDL.

Fibras

A fibra dietética soluvel diminui as concentracoes de LDL-colesterol. As
fibras também poderiam alterar o esvaziamento gastrico e o transito,
alterando a absorcao de lipidios.

Embora o acido graxo linoléico predomine em sua composicao (51%), a
presenca de acido alfa-linolénico (7%) tem efeitos na sintese de
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eicosandides e no metabolismo, resultando em efeitos positivos na
agregacao plaquetaria.

Segundo a ADA, a ingestao sugerida de proteina de soja por dia é de 25 g
para a reducao da lipoproteina LDL-colesterol e 60 g para a reducao dos
sintomas da menopausa.

A soja também apresenta atividade estrogénica e antiestrogénica. A
isoflavona, mais especificamente a genisteina, apresenta estrutura
quimica semelhante ao estrogeno. Sua principal propriedade é a
capacidade de exercer efeitos antiestrogénicos quando em meio rico em
estrégeno (situacao pré-menopausa), e estrogénico na auséncia do
hormonio (situacao pos-menopausa).

Um dos mecanismos para este efeito antiestrogénico decorre da sua
ligacao aos receptores estrogénicos, competindo com o estrégeno. A
estrutura quimica similar entre as isoflavonas e o estrogeno tem sido
motivo de varios estudos para avaliar a hipotese de que as isoflavonas
podem promover a saude o0ssea, prevenindo o aparecimento de doencas
como a osteoporose.

Devido aos seus efeitos estrogénicos, estudos demonstram que as
isoflavonas sao uma alternativa na terapia de reposicao de estrogeno em
mulheres pés-menopausadas.

5.3. indice Glicémico dos Carboidratos

Com o intuito de assegurar a escolha de carboidrato ideal a ser
consumido, o Dr. David Jenkins, criou o indice Glicémico (IG) para ajudar
os diabéticos a controlar os niveis de insulina. O IG referem-se a
velocidade em que os alimentos sao digeridos e absorvidos na corrente
sangiiinea.

Levando em conta o indice glicémico dos carboidratos Curtis, classifica-
0Ss como:

1) carboidratos complexos nao processados (alimentos ricos em
vitaminas, sais minerais e fibras). Seu indice glicémico é baixo (pouco
acucar simples) e incluem arroz integral, pao de graos integrais, batata
doce, feijoes e aveia;

2) carboidratos complexos processados, sao alimentos que foram

submetidos a um processo de refinamento, geralmente apresentam um
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alto indice glicémico (alto teor de acucar simples), e sao digeridos
rapidamente, eles oferecem menos fibras, vitaminas e minerais. Estes
alimentos incluem o arroz branco, o pao branco, baguetes e batatas
russet;

3) carboidratos simples, estes incluem acucares, sucos de frutas e
bebidas leves, sao altamente glicémicos, e quase sempre absorvidos
imediatamente pelo corpo.

Alguns fatores podem influenciar no indice glicémico dos alimentos,
como o grau de maturacao do alimento. Um exemplo é a banana verde,
que possui um indice glicémico menor que uma madura. O modo como o
alimento é preparado, também é outro fator que pode alterar o indice
glicémico do mesmo.

Por exemplo, os amidos, quando cozidos, tornam-se mais rapidamente
absorvidos. Outra diferenca é que a taxa de glicemia aumenta
efetivamente, quando os carboidratos sao consumidos de maneira
isolada, ou seja, com baixa quantidade de gordura ou proteina.

As fibras dietéticas tém um papel vital na modulacao glicémica uma vez
que ha evidencias cientificas de que o consumo de 10 g de fibra soluvel é
capaz de reduzir a adiposidade visceral e o IMC, sem mencionar a
resposta insulinica. O fato de ser soluvel faz toda a diferenca, pois o
calculo da carga e do indice glicémico baseiam-se em alimentos cuja
digestao é completa.

Isso descarta as fibras insoluveis, portanto vale a reflexao, se as fibras
soluveis ja sao de excelente resultado e qualidade, mesmo porque sao
capazes de seqiiestrar metabdlitos e toxinas, a mistura de fibras soluveis
e insoluveis melhorara ainda mais o metabolismo. As fibras insoluveis
sao vitais para melhorar o movimento intestinal e facilitar a excrecao do
bolo fecal. Um consumo adequado de fibras, que segundo a OMS deve
estar entre 20 e 30 gramas/dia, reduz o risco de muitas doencas,
inclusive cancer.

Tabela para contagem de carboidratos

Calorias CHO CHO
Alimento Medida g ou ml (kcal) (9)elG (kcal)
Amido de arroz colher de sopa cheia 20 70,36 17,4 /150 69,6
Amido de milho colher de sopa cheia 20 68,84 17 /105 68
Arroz branco cozido colher de sopa cheia 25 26,43 6,05/140 242
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Arroz-doce

Arroz integral com sal
Arroz, farinha de

Arroz, flocos de

Aveia, farinha de (crua)
Aveia, flocos cozidos de
Batata, amido de
Batata, fécula de
Biscoito de agua e sal

Biscoito de aveia e mel

Biscoito Bono Chocolate Nestlé

Biscoito caseiro

Biscoito de Coco Nestlé

Biscoito de polvilho (rosquinha)

Biscoitos de farinha integral
Biscoitos de gluten a40%
Biscoitos de gluten puro

Flocos Integrais

Centeio, farinha clara

(picada)

Cereal de Arroz

Farinha de arroz
Farinha de centeio integral
Farinha de mandioca
Farinha de milho
Farinha de milho integral
Farinha de rosca
Farinha de trigo

P&o de aipim

P&o de batata-inglesa

P&o de centeio integral

Pao de milho com 50%
farinha de trigo

Pao de milho caseiro
Pao de milho industrializado

Pao de passas

de

de

vanderlimarchiori@uol.com.br

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
Unidade
Unidade
Unidade
Unidade
Unidade
Unidade
Unidade
Unidade
Unidade

colher de sopa cheia

colher de sopa cheia
barra

colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
colher de sopa cheia
unidade média
unidade média

unidade média

unidade
unidade
unidade

unidade

40
20
17
14
18
15
16
20
8

6

13
10

10
10
10

25
25
17
15
16
15

15
20
50
50
50

70
70
70
50

65,5

23,48
60,01
48,68
67,28
9,26

52,92
65,94
32,23
29,05
62,41
36,9

36,3

12,63
43,06
13,41
34,06

16,66

89,55
91,63
62,78
53,6
54,72
54,27
31,81
60,99
71,08
146,7
136,85
115,85

204,47
196,7
200,83

135,90

13,22 /230
5,1/45
13,55/ 150
11,05/98
10,85/85
1,73/78
12,91/93
16,42 /75
6,1/ 87
4,16 /93
8,50 /111
4,6/67
5,58/78
2,39/
6,82 /34
2,64 /55
7,95/72

3,67 /33

19,48 / 67
20,6 /82

14,55/ 68
11,01 /55
13,32/ 65
11,52/70
6,45/58

11,04 /91
15,22 /89
28,95/75
29,1/ 68

22,75/ 34

42 /70
37,31/ 67
42,56 / 71
26,1/ 90

52,86
20,4
54,2
44,18
43,42
6,9
51,64
65,68
24,42
16,63
34,01
18,4
22,34
9,55
27,28
10,56
31,8

14,66

77,9
82,5
58,21
44,04
53,27
46,08
25,81
44,16
60,88
115,8
116,4
91

168
149,24
170,24

104,4
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P&o de queijo unidade média 20 63,28 7,5/ 68 30
P&o doce unidade 50 133,9 28,15/ 91 112,6
Pao francés unidade 50 142,5 27,7193 110,8
Trigo cozido colher de sopa cheia 25 27,55 5,58 / 55 22,3
Trigo em grao colher de sopa cheia 25 91,1 19,53/~ 78,1
Trigo, bolo de fatia média 60 203,22 36,36 /89 145,44
Trigo, farelo de colher de sopa cheia 9 27,9 5,1/48 20,41
Trigo, gérmen de colher de sopa cheia 10 36,7 4,02 /51 16,09

Obs. Valores de IG - indice Glicemico - fonte : the American Journal of
Clinical Nutrition, July 2002

5.4. Oleaginosas

As oleaginosas como amendoim, nozes, castanhas, améndoas, avelas,
etc sao ricas em acidos graxos insaturados (acido oléico, acido linoléico
e acido alfa-linolénico) e pobres em acidos graxos saturados. Além disso,
sao otimas fontes de proteina vegetal, fibra dietética, vitaminas
antioxidantes, minerais (selénio, magnésio e manganés) e fitoquimicos
como o resveratrol.

O resveratrol é um antioxidante fendlico capaz de reduzir os riscos de
cancer e doencas cardiovasculares, por diminuir a oxidacao da LDL e por
inibir a agregacao plaquetaria.

Assim como o resveratrol, a arginina presente nas oleaginosas também
possui agcao na prevencao de doencas cardiovasculares pois diminui a
agregacao plaquetaria e dilata os vasos sanguineos pela liberacao de
oxido nitrico.

O efeito protetor dos fitoesterdis contra o cancer se da pela acao de
mecanismos como:
e inibicao da proliferacao celular;
e estimulacao da morte celular de tumores;
e modificacao de alguns dos hormodnios que sao essenciais para o
crescimento celular do tumor.

Além disso, também demonstram importante efeito hipocolesterolémico
por inibir a absorcao dietética e biliar de colesterol.

5.4.1. Amendoim
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O amendoim é uma leguminosa de altissimo valor nutritivo com um perfil
vitaminico invejavel e uma grande quantidade de proteinas vegetais (25 a
30 % de sua composicao), conforme se pode constatar na tabela anexa.

Durante muito tempo o amendoim foi excluido da alimentacao da maioria
das pessoas por seu alto valor calérico, porém atualmente os
pesquisadores das mais variadas universidades recomendam seu
consumo diario, frente aos beneficios funcionais comprovados.

E sempre bom ressaltar que ha quantidades que devem ser estabelecidas
individualmente para que haja o papel funcional nao implique em ganho
de peso. Atualmente ja é comprovado que o consumo de amendoins nos
lanches intermediarios garantem a saciedade por um periodo superior a
duas horas e este fato inibe o consumo de outros lanches mais caléricos.
Portanto o consumo controlado de amendoins nao sé inibe o ganho de
peso bem como aumenta a saciedade e a adesao ao plano de reeducacao
alimentar.

Sao ricos em acidos graxos insaturados (acido oléico, acido linoléico e
acido alfa-linolénico) e pobres em acidos graxos saturados. Além disso,
sao otimas fontes de proteina vegetal, fibra dietética, vitaminas
antioxidantes, minerais e fitoquimicos.

Dentre os fitoquimicos, os fitoesterois presentes nas oleaginosas
conferem efeito protetor contra o cancer e as doencas cardiovasculares.
Estudos recentes demonstraram que os fitoesterois possuem efeito
anticancerigeno pela acao de diferentes mecanismos, incluindo a
inibicao da proliferagcao celular, estimulacao da morte celular de tumores
e modificacao de alguns dos hormodnios que sao essenciais para o
crescimento celular do tumor. Os tumores cresceram 33% menos no
grupo que consumiu amendoins diariamente.

A presenca de fitosterois diminui o crescimento do tumor de prostata em
até 40% e inibiu a metastase em até 50% dos animais estudados. Os
fitosterois usados foram o betasitosterol, campesterol e estigmasterol,
sendo que em 10 gramas de amendoim torrado ou no 6leo de amendoim
ha 50miligramas de sitosterol ( perfil 38% melhor do que o azeite de oliva

)-
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Além disso, os fitoesterois demonstram importante efeito
hipocolesterolemiante por inibir a absorcao dietética e biliar de
colesterol. A Universidade de Purdue e de Penn State conduziram
estudos com individuos que consumiram amendoins, ou manteiga de
amendoins, diariamente e ao final do periodo constatou-se a diminuicao
de 13% dos triglicerideos plasmaticos, quando comparados ao grupo que
nao consumiu.

Foi constatada ainda diminuicao de 11 a 14% dos niveis plasmaticos de
LDL colesterol, diminuicao da relacao lisina/arginina e aumento do status
sanguineo de magnésio.

Este incremento dietético de arginina aumenta a producao de o6xido
nitrico, componente fundamental para a mobilizacao de defesas naturais
e cuja deficiéncia torna as pessoas mais susceptiveis a tuberculose.

O amendoim é também uma excelente fonte de vitamina E cujo papel
antioxidante é classico e pode ser responsavel pela diminuigcao no risco
de desenvolvimento de Mal de Alzheimer.

Nos paises baixos foi realizado um estudo com mais de 5000 adultos e
concomitantemente foi realizado outro nos Estados Unidos contando com
815 participantes. O resultado de ambos é que as pessoas que
consumiram regularmente amendoins ou manteiga de amendoins
apresentaram 67% menos riscos de desenvolvimento de Alzheimer.

Existem outras evidéncias consistentes, especialmente de estudos
epidemiolégicos de que as oleaginosas apresentam forte efeito protetor
contra as doencgas cardiovasculares. Dessa maneira, sugere-se a inclusao
diaria de oleaginosas em dietas com fungcoes preventivas na reducao do
risco cardiovascular.

No inicio dos anos 90 observou-se que os franceses apresentavam
consideravelmente menor risco de morte do que os americanos, apesar
dos niveis comparaveis de colesterol plasmatico. O unico fator de risco
diferencial entre as duas populagcées era um consumo maior de gorduras
saturadas pelos franceses.

Esta discrepancia ficou conhecida como o “Paradoxo Francés”, o que

desencadeou uma grande producao cientifica na busca de uma resposta
para esta intrigante constatacao. Os primeiros estudos sugeriram um
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efeito dos fendlicos do vinho e dos amendoins na inibicao da oxidacao
das LDL, demonstrada inicialmente em estudos in vitro.

O mecanismo de acao do resveratrol, presente no amendoim e na maior
parte dos vinhos brancos e tintos na reducao da degradacao peroxidativa
das LDL, parece ser decorrente de sua propriedade de quelacao do cobre.
As evidéncias indicam que os fitoquimicos do amendoim sao absorvidos
pelo organismo, aumentando sua capacidade antioxidante do plasma e
diminuindo a peroxidacao da LDL.

Estudos in vitro mostraram que a agregacao plaquetaria parece ser
reduzida na presenca de resveratrol, tanto do amendoim quanto do suco
de uva, como do vinho.

A quantidade de resveratrol presente em uma on¢ca de amendoim é de 73
microgramas enquanto do vinho é de 160 microgramas. Porém o
amendoim agrega ainda em sua composicao os acidos graxos
insaturados, também responsaveis pela diminuicao dos riscos de
doencas cardiovasculares.

O acido graxo monoinsaturado presente em maior quantidade na dieta é
o acido oleico. Este esta presente no azeite, 6leo de soja, canola,
azeitona, abacate, oleaginosas (castanha, nozes, améndoas, amendoim).
Este acido graxo tem a propriedade de aumentar a atividade dos
receptores de LDL, além de apresentar poder antioxidante, nao oxidando
a lipoproteina LDL, e nao interfere no metabolismo dos triglicérides,
VLDL.

Atualmente ha estudos comprovando a determinacao do papel funcional
benéfico do consumo de amendoim na prevencao da Sindrome
Plurimetabédlica e na prevencao de Diabetes tipo 2. Este papel pode ser
atribuido a composicao bio e fitoquimica ja discutida e também pelo alto
teor de fibras , 2 gramas por onga.

5.5. Probiodticos e prebiodticos
Para serem eficazes devem chegar ao sitio de acao em quantidade e
integridade suficientes para a acao. A Associacao Japonesa de Bebidas

Lacteas Acidas e Leites Fermentados estabeleceu a quantidade minima
de 107 bifido bactérias por grama ou ml.
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Alguns estudos entretanto comprovam que efeitos reais s6 ocorrem em
quantidades iguais ou superiores a 10" bifido bactérias por grama ou ml.
Isso porque a microbiota de um individuo é constituida por 100 trilhoes
de bactérias, ou 5 milhoes de bactérias/cm?, classificada em 100 ou mais
diferentes espécies e estes numeros representam 1 kg de
microorganismos nho intestino , isto quer dizer a quantidade, para
individuos adultos, é extremamente alta e eficaz quando se considera a
sua atividade imunolégica e seu papel decisivo na digestao protetora de
alimentos alérgenos.

Os probioticos sao suplementos alimentares de micrébios vivos que
beneficiam o animal hospedeiro por meio da melhora do balanco
microbiano intestinal. O processo fisiologico no qual os probiodticos
afetam a flora intestinal é através do balanco microecolégico intestinal.

As espécies de microorganismos usados mais comumente sao
Lactobacillus e Bifidobacterium. Os principais efeitos nutricionais e
terapéuticos dos probidticos se referem a varios orgaos e sistemas
fisiologicos. Um estudo comprovou significativa reducao de atividade da
betaglucoronidase , da nitroreductase e azoredutase quando havia
suplementacao de Lactobacillus gasseri em conjunto com Lactobacillus
acidophillus.

Ja os prebiodticos sao definidos como ingrediente alimentar nao digerivel
que afeta beneficamente o hospedeiro através de estimulo seletivo de
crescimento e/ou atividade de um numero limitado de bactérias do célon
(crescimento de bactérias amigaveis e sinérgicas).

O objetivo deste grupo de alimentos é de que esta estratégia alimentar
aumente a producao de acidos graxos de cadeia curta, haja vista que seu
papel intestinal impacta positivamente no metabolismo e prevencao de
doencas. Eles contribuem com a manutencao do pH fecal e através da
influencia colénica diminuem os riscos de cancer.

Sua administracao deve ser feita sempre com alimentos simbiéticos,
como por exemplo alimentos ricos em frutooligossacarideos. Eles
preservam a integridade intestinal, mediando os efeitos da diarréia A
fermentacao dos alimentos, com bactérias do acido lactico, aumenta o
conteudo de acido félico do alimento.
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Também é observado um incremento nas concentragoes de riboflavina e
niacina no iogurte, vitamina B12, no cottage e piridoxina no queijo tipo
Cheddar, ap6s a fermentacao.

A liberacao de varias enzimas no lumen intestinal promove um efeito
sinergético na digestao, melhorando os sintomas de ma absorcao. A
hidrdolise enzimatica provocada por estes microorganismos aumenta a
biodisponibilidade de proteinas e gorduras e aumenta a producao de
aminoacidos livres e de acidos graxos de cadeia curta (acidos lactico,
propidnico, e butirico). Estas ultimas substancias, ao serem absorvidas,
contribuem para a protecao da mucosa contra alteracoes patologicas.

Estudos recentes sugerem varios mecanismos de acao dos probioticos:

e Antagonizar patoéogenos diretamente, por meio da producao de
componentes bactericidas, tais como citoquinas e acido butirico;

¢ Reduzir o pH intestinal por meio da estimulacao de acido latico,
produzindo microflora;

e Competir por locais de ligacao e receptores ocupados por
patégenos;

e Melhorar a funcao imunolégica e estimular as células
imunomoduladoras;

e Competir com patégenos por nutrientes disponiveis e outros fatores
de crescimento;

¢ Produzir lactase, a qual auxilia a digestao da lactose.

Evidéncias de estudos sugerem uma acao na melhora das respostas
imunes especificas e nao especificas. Este efeito parece ser mediado por
meio da ativacao de macroéfagos, aumentando os niveis de citoquinas,
atividade das células natural killers (NK) e/ou aumentando os niveis de
imunoglobulinas. Estes efeitos parecem ser obtidos sem que ocorram
respostas inflamatérias danosas. Parece existir uma acao sinérgica
quando espécies sao combinadas, como no caso do Lactobacillus e a
bifidobactéria.

Foi avaliada a evolugcao das concentracdoes das células NK apés o
exercicio intenso e dieta suplementada com leite normal ou leite
fermentado com Lactobacillus casei, e observaram que com o probiético,
houve menor depressao na concentracao e atividade das células NK.

E importante observar que a maioria dos estudos focalizou a resposta das
células imunes, e nao a incidéncia da doenca. Ainda nao esta claro
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também, se esta é uma resposta temporaria ou se continua apés o
consumo a longo prazo. Preservam a integridade intestinal, mediando os
efeitos da diarréia. Existem algumas evidéncias preliminares sobre a
acao de probiodticos na reducao do risco de cancer, devido a uma reacao
aos efeitos mutagénico e genotoxico.

Estudos experimentais demonstram a acao dos probiéticos na supressao
de células cancerigenas e na menor incidéncia no numero de tumores
induzidos.

Os leites fermentados parecem ser uma boa opcao para pessoas com
intolerancia a lactose, principalmente com as espécies S.termophikos e
L. bulgaricus, que produzem suficiente lactase no intestino, contribuindo
para a digestao adequada destes produtos em individuos com deficiéncia
desta enzima.

Na alergia, os probioéticos podem regular a inflamacao intestinal e as
reacoes de hipersensibilidade. Evidéncias preliminares apontam o papel
dos probiodticos na reducao da pressao arterial. A dose que se mostrou
efetiva na maioria dos estudos foi de 10" organismos/dia, o que se traduz
em uma ingestao de cerca de 1 litro de produto lacteo contendo
probioético/dia.

O efeito do iogurte sobre o metabolismo de colesterol ainda é confuso e
contraditorio, estes resultados dispares sao amplamente justificados por
metodologia e métodos diferenciados.

Varias teorias sugerem o mecanismo de agao como sendo a influéncia da
disponibilidade dos acidos graxos de cadeia curta no intestino e sua acao
na sintese de colesterol, principalmente relacionados ao acetato e ao
propionato.

Outro fator de importancia é que varias bactérias sao capazes de
hidrolisar os acidos biliares o que evitaria a reabsorcao de colesterol
bem como aumentaria sua excrecao. Justifica-se, portanto, sua acao
hipocolesterolemiante.

5.6. Uva

Seu papel funcional esta diretamente associado ao altissimo teor de
compostos fendlicos presentes nas uvas escuras.
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Podem ser citados os flavondides: quercetina , campferol, miricetina;
antocianinas: cianina, delfinina , peonina, malvina. Os taninos e as
epicatequinas , galocatequinas, procianidinas e taninos possuem acao
antioxidante 20 vezes mais potente que a vitamina E um antioxidante
classico.

Os compostos nao fendlicos,mas também de vital importancia na acao
funcional do suco de uva sao: o resveratrol, tirosol, cinamaldeidos,
benzaldeidos e acidos benzdicos.

O mecanismo de acao do resveratrol, presente na maior parte dos vinhos
brancos e tintos na reducao da degradacao peroxidativa das LDL, parece
ser decorrente de sua propriedade de quelacao do cobre.

As evidéncias indicam que os fitoquimicos das uvas sao absorvidos pelo
organismo, aumentando sua capacidade antioxidante do plasma e
diminuindo a peroxidacao da LDL.

Estudos recentes observaram a presenca de substancias fendlicas
também nas sementes de uva. A inibicao da oxidacao de LDL era maior
quando as sementes eram esmagadas e com maior tempo de extracao,
resultado num maior conteudo de flavan-3-o.

Sugere-se a ingestao de 240 ml de vinho e 240 a 480 ml de suco de
uva/dia para a reducao no risco de agregacao plaquetaria (ADA 1999). Um
estudo em 2002 avaliou a acao de proantocianidinas na recuperacao da
funcao cardiaca poés isquemia e concluiu que a administracao de 50
mg/kg diminuiu o indice de fibrilagcao ventricular por reperfusao até o
nivel de 42%. Em 100 mg/kg o nivel observado foi de 25% e reducao de
75% dos radicais livres.

Em relacao a prevencao de cancer a sua atividade esta relacionada a
aromatase, que € uma enzima responsavel pela conversao do endogeno
ao estrogeno. Em presenca de cancer de mama sua atividade esta
aumentada e o uso de vinho tinto inibe a acao da aromatase, sendo
indicado como prevencao e adjuvante de tratamento neste tipo de
patologia.

5.7. Chocolate
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Contrariamente a crenca comum, o chocolate ndao é uma fonte de
cafeina. Tipicamente, as bebidas de cacau usadas na maioria dos
estudos contém menos cafeina do que o encontrado em um copo de café
descafeinado.

O chocolate é sim um estimulante cerebral por ser rico em teofilina e
teobromina que sao xantinas similares a cafeina, a serem discutidas
posteriormente.

Os principais flavondides presentes no cacau e no chocolate sao as
procianidinas (catequina e epicatequina). O cacau e o chocolate ricos em
flavonéis aumentam a capacidade antioxidante do plasma sanguineo, e
reduzem a reatividade plaquetaria. Observa-se maior concentracao
destes flavondides no chocolate meio amargo e isso quer dizer que este
tipo de chocolate apresenta efeito antioxidante superior aos demais
sendo mais indicado na prevencao de doencas cardiovasculares.

As procianidinas (epicatequinas) inibem a agregacao plaquetaria e
reduzem o risco de trombose, vasoconstriciao e o acumulo de LDL-
colesterol na parede arterial além de diminuir o risco de inflamacédes
locais. Os flavonodides também sao eficazes na prevencao de ulcera
gastrica por inibicao de inflamacao inespecifica, além de apresentarem
propriedades anticariogénicas e anticancerigenas inclusive.

Estudos in vitro tém demonstrado que os flavondides do cacau inibem a
oxidacao das células epiteliais mediada pelo LDL-colesterol e
demonstraram que a epicatequina estimula a resposta imune celular in
vitro.

Para avaliar o efeito do cacau e do chocolate na atividade
antiinflamatoéria, 10 adultos saudaveis foram recrutados para um estudo
de 2 semanas. Durante a primeira semana, 6 individuos receberam uma
barra de chocolate pobre em procianidina (com 3,3mg) e 4 receberam
uma barra de chocolate rica em procianidina (147mg).

Durante a segunda semana, os tratamentos foram invertidos. Na maioria
dos individuos que consumiram as barras ricas em procianidina observou-
se potente atividade antioxidante. Além disso, durante o periodo do
estudo houve também um aumento da prostaciclina (substancia
vasodilatadora) e uma diminuicao dos Ileucotrienos (substancia
vasoconstritora) na maioria dos individuos.
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Em um estudo realizado com individuos saudaveis do sexo masculino na
Universidade de Harvard, observou-se que individuos que consumiam
quantidades moderadas de chocolate (de 1 a 3 ou mais vezes por semana
e de 1 a 3 vezes por més) apresentavam um risco de mortalidade 36%
menor, em comparacao com individuos que nao consumiam chocolate.

Outro estudo envolvendo individuos dos Paises Baixos observaram que
em humanos o cacau retarda a oxidacao da LDL-colesterol duas horas
apoés o seu consumo. Concluiu ainda que o consumo de chocolate
contribuiu com 20% do consumo total de catequinas. A concentracao
sanguinea de antioxidantes mantém-se mais estavel apés o consumo
regular de chocolate. Sabe-se que o grande risco de doencas hoje se
deve principalmente a producao excessiva de radicais livres , fato este
inibido na presencga constante de antioxidantes.

Em outro estudo, 14 mulheres e 6 homens foram orientados a nao utilizar
suplementos vitaminicos ou alimentos ricos em flavonéides por 24 horas.
Foram oferecidas aos mesmos trés doses de chocolate - 27, 53 ou 80
gramas - e uma pequena quantidade de pao branco. Os resultados
demonstraram que ha um aumento significativo de antioxidantes
circulantes apé6s 2 horas de ingestao das doses de chocolate.

O metabolismo das gorduras nao se apresenta alterado pelo consumo
regular de chocolates, nem mesmo o de colesterol. Embora haja uma alta
concentracao de acido estearico presente na manteiga de cacau nao ha
alteracao do perfil plasmatico de lipideos.

O chocolate apresenta inumeras variedades de produtos, sendo que
algumas podem nao conter flavondides e outras serem ricas (4mg
procianidina/g). O consumo de 41g de chocolate ao leite apresenta
quantidades similares de fendis de uma porcao de vinho tinto; um copo
de chocolate quente apresenta 2/3 dessa quantidade.

Na Universidade de Cornell foram testadas bebidas quentes a base de
chocolate, cha verde e cha preto. Os resultados demonstraram que o
chocolate quente apresenta concentraciao de antioxidantes 4 vezes
superior ao cha preto e 2 vezes superior ao cha verde.

A diminuicao nos teores de polifendis é dependente dos processos
utilizados na fabricacao e manuseio do chocolate. Em decorréncia deste
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fato muitos fabricantes estao modificando seus processos com o objetivo
de preservar o maximo teor de polifendis possivel.

Na tabela 1 podemos observar as quantidades de polifendis encontradas.

Tabela1. Quantidade de polifendis do Cacau e produtos derivados

Produto Total de | Epicatequina Catequina
Polifendis (mmol) (mg/100g)
(umol/g)

Cacau 224 5.45 - 6.11 296 - 327

Chocolate 126 2.98 - 5.48 48 - 137

amargo

Chocolate ao|52.2 1.97 - 2.76 15-16

leite

Cacau em po 82 e |-

No mesmo estudo observaram-se também diferencas significativas
quanto a qualidade dos antioxidantes polifendélicos dos alimentos
estudados (tabela 2).

Tabela 2. Qualidade dos antioxidantes polifendis do cacau e produtos
derivados (os menores valores indicam uma maior qualidade).

Produto IC 50 (uM)
Cacau 0.32
Chocolate 0.25
amargo

Chocolate ao|0.41

leite

A qualidade dos antioxidantes polifendis do chocolate amargo é maior
que a do cacau e do chocolate ao leite.

A porcao média consumida de chocolate é de 40 gramas, que fornece
394mg de antioxidantes polifendis quando se consome o chocolate ao
leite e 951mg o chocolate amargo.

O consumo de 40g de chocolate amargo promove uma maior absorcao de
epicatequina em humanos. As quantidades estimadas de consumo para a
obtencao de efeitos benéficos agudos e cronicos do chocolate sao de 38
e 125g, respectivamente.

34



Dra. Vanderli Marchiori — Nutricionista e Fitoterapeuta — CRN3 — 3343
vanderlimarchiori@uol.com.br

A manteiga de cacau (a gordura do chocolate) contém 34% de acido
estearico, um acido graxo de cadeia longa que pode reduzir os niveis de
colesterol plasmatico. Estudos realizados na Pensilvania indicam que o
consumo de dietas a base de achocolatados (283g) nao eleva as
concentracoes de LDL-colesterol.

5.7.1. Chocolate e o cérebro

A compulsao por chocolate apresenta niveis de 40% em mulheres e
apenas 15% em homens, sendo que as mulheres sao mais susceptiveis
durante o desequilibrio hormonal causador da tensao pré-menstrual. Em
1991, Rozin comprovou que suplementos de magnésio controlavam a
compulsao por chocolates, porém nao conferiam a sensacao de calma e
bem estar, caracteristicos apés o consumo do chocolate.

Pesquisas comprovaram os efeitos canabindides do chocolate. A
sensacao de euforia e bem estar decorrentes do consumo de chocolate
devem-se a presenca de fenilalanina e tirosina. Estes aminoacidos sao
precursores da noradrenalina e dopamina, neurotransmissores
responsaveis pela sensacao de bem estar. Ainda ha que se considerar a
presenca de 2-feniletilamina (PEA) e N-aciletanolaminas. Estas
substancias sao similares as anfetaminas, ou seja, provocam o aumento
do volume urinario, supressao da fome e do cansaco.

A teobromina é outra substancia psicoativa e quando na presenca de
outros alcaldides intensifica seu efeito estimulante. Além destas
substancias ha também uma baixa concentracao de anandamidas, que
sao canabindides encontrados em nosso cérebro cuja presenca provoca
a sensacao de bem estar.

O chocolate apresenta baixas concentragcoes de anandamidas, mas
contém altas concentracoes de duas substancias similares que impedem
o metabolismo das anandamidas e conseqiientemente aumenta o tempo
de duracdao da sensacao de bem estar (N-oleoletanolamina e N-
linoleociletanolamina).

6. Consideracoes finais

Apés a compilacao e analise de todas estas informacoes, a conclusao é
que as pessoas que alimentam-se de maneira inadequada apresentam
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condicoes fisioléogicas para justificar a alteracao de emocgoes , humor e
preferéncias alimentares. A Alimentacao nutricionalmente equilibrada é
responsavel pelo bom funcionamento intestinal com conseqiiente
melhora na absorciao de vitaminas e minerais e formacao de
neurotransmissores.

Sem duvida, todas as pessoas saudaveis e preocupadas em manter sua
qualidade de vida associada ao prazer de comer bem podem e devem
fazer uso constante de alimentos saudaveis e que apresentem excelente
qualidade de producao e de composicao.

A Organizacao Mundial da Saude deixa bastante claro que a saude nao é
apenas a auséncia de doencas e sim o conjunto de condutas preventivas
associadas ao prazer de viver. Devemos seguir esta orientacao da melhor
maneira aliando as necessidades a qualidade e ao prazer de comer.
Todas as pesquisas que relacionam emocoes e consumo alimentar
relatam a importancia do prazer em cada refeicao realizada. A cada
alimento consumido com prazer ha maior controle de apetite e maior
controle hormonal, inclusive do cortisol, que € o hormoénio regulador de
estresse. Nada substitui a saciedade produzida pelo consumo de um
alimento prazeroso. Isto abre um grande leque de opcoes de consumo e
producao. Quanto mais correta for a opcao frente a variedade de ofertas
maior sera o grau de garantia de qualidade de vida adquirido.

A constatacao de que ha erros alimentares que alteram as emocgodes é o
primeiro passo para que haja a mudanca. Depois de constatada a
inadequacao ha a necessidade de acompanhamento psicoterapéutico e
nutricional para que estas mudangcas ocorram de maneira mais eficaz e
com menor grau de sofrimento.

Varias estratégias podem e devem ser usadas pelos terapeutas e a
mandala parece ser uma das mais eficazes na palpalizacao de consumos
frente as emocoes predominantes. O preenchimento de questionarios
especificos com relatos pontuais sobre qual alimento foi o mais
consumido em diferentes situacoes da argumentos ao nutricionista para
trabalhar interativamente neste processo de mudancas emocionais e de
conduta alimentar.

O fator de maior relevancia é o trabalho em equipe para que o individuo
seja tratado de maneira integral e que sua inteireza emocional seja
resguardada e preservada. A partir dai sua evolugcao sera mais coesa e
coerente.
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