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Apresentacao

Caro aluno, € com alegria que apresentamos a vocé este
material elaborado especificamente para a disciplina de Nutricao e
Qualidade de Vida.

Esperamos que o conteudo deste livro sirva como norteador dos
seus estudos, e também que vocé compreenda melhor os principios
basicos da Nutricdo.

Neste material vocé ira estudar os conceitos gerais sobre
alimentacdo e nutricdo, e isso lhe auxiliara no atendimento
ao cliente.

Na Unidade 1, vocé tera a oportunidade de entender a heranca
alimentar brasileira deixada pelos indigenas e pelos imigrantes.
Conseqguira assimilar como é importante a relacao entre o
homem e o alimento, sendo a alimentacdo a necessidade maior
de um povo. Ao longo desta unidade vocé também aprendera
0S conceitos basicos da nutricdo humana e seu historico, além
de compreender informacdes sobre os carboidratos, proteinas,
lipideos, vitaminas e minerais.

A proposta da Unidade 2 serd despertar o seu interesse no
processo alimento, nutrientes e, por consequéncia, leva-lo a reflexao
sobre 0s conceitos da nutricao, para que vocé compreenda o que
€ alimentacao, nutrientes e alimentos. Além disso, vocé aprendera
como devemos selecionar os alimentos que precisamaos ingerir para
obter uma alimentacao saudavel. Esta selecdo nao deve apenas se
basear nostipos de alimentos, mas tambem na quantidade necessaria
para suprir © Nnosso organismo de todos os nutrientes que ele precisa
para funcionar corretamente. Vocé aprendera a relacionar 0s
alimentos funcionais descritos nesta unidade com a funcao de cada
um com o tratamento ou prevencao de determinadas desordens
estéticas ou patologias.

A Unidade 3 abordara como uma alimentacao saudavel é
caracterizada. Vocé conseguira entender como foi a evolucao dos
Guias Alimentares e aprendera sobre o comportamento alimentar



e a reeducacado alimentar. Além disso, vocé tera a oportunidade de
diferenciar as doencas crénicas nao transmissiveis.

Na Unidade 4, vocé conhecera a influéncia que a nutricao
desempenha na beleza e saude da pele, cabelos e unhas. As
desordens estéticas tém relacdo direta com o0 modo de vida que a
pessoa tem, bem como seu padrao alimentar.

Esperamos que vocé, futuro profissional do Embelezamento,
utilize esse material que foi desenvolvido com muito carinho!

Bons estudos!



Unidade 1

Os conceitos e a base
da alimentacao e
nutricao humana

Julianna Matias Vagula

Objetivos de aprendizagem

A proposta da presente unidade € para que vocé, aluno, consiga
entender melhor os alimentos, sua composi¢cao e qual a relagao
desempenhada pelos nutrientes em Nosso organismo. Neste
material vocé podera compreender como a cultura alimentar
brasileira sofreu diversas influéncias.

Como futuro profissional do embelezamento, € importante que
vocé tenha dominio de como os nutrientes estao divididos e como
eles atuam em Nosso organismo, dessa forma, vocé entendera
melhor as respostas do organismo as disfuncdes estéticas.

Secdo 1| Conceitos basicos da nutricdo humana

Nesta secdo, abordaremos um breve historico da formacao
da cultura alimentar brasileira a partir da colonizacao dos
diferentes povos que aqui chegaram, além de conceitos basicos
de nutricdo humana. Veremos também a diferenciagao de
alimentacao, alimentos e nutricao e estudaremos os principais
fatores que influenciam as escolhas alimentares.

Secdo 2 | Conceitos gerais sobre os alimentos e uma boa
nutricdo corporal

Nesta secdo, estudaremos os alimentos e que eles estdo
divididosem Macronutrientes, sendo oscarboidratos, as proteinas
e os lipideos, entendendo qual € o papel destes nutrientes no



nosso metabolismo. Acercaremos oS micronutrientes, dentre
eles, as vitaminas A, C e E, além dos minerais, como o Calcio, o
Ferro e o Sodio.



Introducao a unidade

Nesta unidade, vocé tera a oportunidade de entender a heranca
alimentar deixada pelos europeus e africanos e como foi a juncao
com a cultura indigena. Antes do descobrimento do Brasil, a
alimentacdo elaborada pelos indigenas era muito simples, feita
a base de mandioca, peixes e frutas, porém, com a chegada da
colonizacdo portuguesa, a alimentacao comecou a se diversificar.

E importante entendermos a relacdo entre o homem e o
alimento, sendo a alimentacdo a necessidade maior de um povo, a
nutricdo integra e a ciéncia destes fendbmenos.

Na secao 1 conheceremos 0s conceitos basicos da nutricao
humana e seu historico, bem como o comportamento alimentar. Ja
Nna segao 2, voce terad acesso a informagdes sobre os carboidratos,
proteinas, lipideos, vitaminas e minerais.

Esperamos que vocé use todas as informacdes contidas nesta
unidade e que seja um ponto de partida para que possa aprender
mais sobre os alimentos e a nutricdo, tornando-se um profissional
do embelezamento muito mais completo.

Bom estudol!



Secaol

Conceitos basicos da nutricao humana

Introducao a se¢do

Caro aluno, nesta secao vocé conhecera os conceitos gerais sobre
a nutricdo e a nutricdo humana. E preciso entender como aconteceu
a formacdo de nossas tradicdes alimentares a fim de compreender
para onde estamos caminhando em nossa cultura nesse aspecto,
além de saber como os alimentos estao divididos de acordo com os
nutrientes que eles possuem. Vamos juntos entender um pouco melhor
essa historial
1.1 | Historico

A nutricdo humana € um assunto muito vasto, pois temos ajuncaoc e a
interferéncia de varios fatores, no entanto, veremos que a formacao dos
habitos e que a nossa alimentacdo esta constantemente em mudanga.
Conseguiremos relacionar a alimentacdo e a manutencao da saude e
entender um pouco mais sobre os grupos alimentares bem como saber
a interacao desses nutrientes com o organismo humano.

Vamos iniciar com a formacao da sociedade brasileira que sofreu
a influéncia de varios povos, dentre eles, os africanos, 0s europeus, 0s
americanos e asiaticos. O Brasil € um pais com mais de 8 milhdes de
quildbmetros quadrados e conforme a colonizacao foi acontecendo, 0s
povos foram se adaptando nas regides que mais se identificavam com o
seu pais de origem, fazendo do Brasil um pais rico em diferentes culturas.
Com isso, a formagao dos habitos alimentares e, por sua vez, da cultura
alimentar, foi devida essa miscigenacao.

Antes do descobrimento do Brasil, a alimentacao elaborada pelos
indigenas era a base de mandioca, farinha de mandioca, beijus, frutas,
peixes e carne de caca. Essa alimentacao era complementada por
alimentos secundarios, como a carne de caga, alguns tubérculos (batata-
doce, cara), cereais (milho) e frutas nativas.

Com a chegada da colonizacao portuguesa apos o descobrimento, a
alimenta¢cdo comecou a se diversificar, tanto na forma de preparo, como
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nos temperos devido ao fato da chegada de especiarias, Como o cravo-
da-india e a canela. Houve também a insercao do sal, que era utilizado
na conservacgao das carnes feita pela elaboragcao do charque (processo
de salga e secagem ao sol), além disso, introduziram-se novos alimentos,
COMO OS Coqueiros, a cana de agucar e as bananeiras.

Outro fato que nos chama atencao € a instalacdo dos conventos,
que, por sua vez, inseriram novos costumes a populacdo, podemos
destacar a producao de doces com as castanhas nativas do Brasil, a
fabricacdo de queijo e manteiga e a determinacao de horarios regulares
para se alimentar, costumes que nao eram comuns dos indigenas.

Com a chegada dos africanos no Brasil, vieram também novos
costumes da alimentacao desse povo, que apresentam grande influéncia
Nnos habitos alimentares, principalmente na regido nordeste do Brasil,
onde temos a insercao de ingredientes muito conhecidos atualmente,
dentre eles, podemos destacar um dos mais famosos, o azeite de dendé
e as preparacdes, COMoO O acarajé, o vatapa, o caruru, dentre outras.
Notadamente, essas preparacdes identificam certas regides do Brasil até
os dias atuais, um exemplo simples € gue nao tem como falar da Bahia
sem pensar no Acarajé, pois a comida e as pessoas trazem a identidade
daquela regido.

Podemos destacar que a historia brasileira sofre novas influéncias a
cada ciclo econdmico que se instala no pais, No ciclo da cana de agucar,
por exemplo, temos os donos de engenho e a fabricacao da cachaca,
rapadura e melaco sustentado pelo trabalho escravo, aliada a discreta
insercao de criacao de gado, na qual os indigenas se habituaram melhor
a atividade pastoril com expansao da pecuaria a partir do século XVII.

Figura 1.1 | Escravos africanos processando de cana de agucar

T

0N

Fonte: iStock.
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Com a descoberta do ouro, no territdrio de Minas Gerais, houve
O inicio do ciclo da mineracao que movimentou a economia
brasileira, e na alimentacao passamaos a consumir o “feijao tropeiro’,
O "tutu de feijdo” e a “couve a mineira’, sendo a alimentacao dos
escravos a base de fuba e angu.

Ja no Brasil Império, apos trés séculos do descobrimento,
podemos identificar a formacdo de uma tradicdo alimentar com
base em alimentos simples, tais como fuba e angu, arroz, feijao,
tutu, pirao e farinha de mandioca.

e Questdo para reflexao

Pense na alimentacdo da sua casa. Qual € a preparacdo frequente em
dias de festa? Qual € a importancia desse alimento para sua familia?

Além disso, vocé consegue exemplificar uma preparagdao ou um
alimento que faca parte da sua alimentacdo por influéncia de seus
avos, bisavos ou de uma pessoa mais velha de sua familia?

Com a independéncia do Brasil, os portos se abriram e houve
maior chegada de navios com queijos, doce e conservas. A
colonizacdo europeia no Sul do pais iniciou o cultivo de maca,
uva, ameixas e frutas citricas. Os italianos introduziram as massas,
O tomate, o molho de tomate e a polenta. No Brasil Republica
identificamos a separacdo das classes sociais, as comidas de ricos,
os fartos banquetes oferecidos aos politicos e as comidas de pobre.

Nesta breve passagem, observamos como a alimentacdo esta
intimamente ligada ao desenvolvido do Nnosso pais e como nossa
cultura alimentar foi sendo estabelecida ao longo do tempo.

1.2 | Conceitos basicos de nutricdo humana

Na maioria das vezes, nao nos damos conta da importancia da
alimentacdo em nossa vida e 0 gquanto Somaos responsaveis em ter
uma boa nutricao.

Para entendermos a relagcdo entre o homem e o alimento,
a nutricdo se apoia na ciéncia antropologica (o estudo do ser
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humano), mais especificamente na antropologia cultural, na qual a
alimentacao esta inserida.

Sendo a alimentacdo a necessidade maior de um povo, a
nutricao integra a ciéncia dos fendbmenos referentes ao estado. A
arte de bem governar os povos, a ideologia, que o estado promove
boas condi¢cdes para um bom desenvolvimento de uma sociedade
politica alimentar compativel com a populacdo, objetivando a
erradicagao dos problemas nutricionais que degradam o corpo e
a mente.

@ Para saber mais

Leia o artigo: O espaco social alimentar. um instrumento para O
estudo dos modelos alimentares. Disponivel em: <http://www.scielo.
br/pdf/rn/v16n3/a02v1i6n3.pdf>. Acesso em: 21 set. 2018.

A antropologia da alimentagdo aborda varios temas, como
as condicdes humanas do comportamento alimentar nas
diferentes classes sociais, a presenca dos mitos, crencas e
tabus alimentares e a alimentacao e sua relacdo com a saude
do individuo.

O comportamento alimentar em diferentes classes sociais
pode ser visto a partir do habito de consumir carnes com
cortes mais nobres, como a picanha ou filé mignon ou ter
acesso ao Kobe beef, uma das carnes mais caras do mundo,
proveniente do Boi Wagyu. Em contraposicdo, temos os cortes
mais comuns ou de segunda, conhecidos mais popularmente
como fraldinha, paleta bovina ou coxao duro. Se pararmos para
refletir no quesito nutrientes, ambos os cortes serdo ricos em
nutrientes, no entanto, ter acesso a um tipo de corte de carne o
faz pertencer a uma determinada classe social.

Os mitos, as crencas religiosas e os tabus alimentares sao
outras vertentes que independem de classe social, muitos
de nos ja ouvimos falar que ndo se pode misturar, na mesma
preparacao, manga com leite, esse tabu alimentar € um mito,
uma historia da época da escravatura.
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@ Para saber mais

Leia o artigo cientifico Tabus alimentares em regido do Norte do
Brasil, da Revista de Saude Publica. Disponivel em: <http://www.
scielo.br/scielo.php?pid=S0034-89101989000600003&script=sci_
abstractgting=es>. Acesso em: 21 set. 2018.

A alimentacdo e a saude vém ao encontro da qualidade de vida
das pessoas, pois existe a conscientizacdo de que a alimentacao
deve ser cuidada diariamente para que possamos manter nossa
saude ou retardar o aparecimento das doencgas. Por exemplo, para
um individuo de 60 anos que apresenta aterosclerose (acumulo de
placas de ateromas nas artérias), € preciso uma alimentagao rica em
gorduras saturadas por varios anos seguidos.

Devemos levar em conta tambem, além dos aspectos sociais, as
relacdes, nocdes, normas e valores e instintos conscientes e inconscientes
incorporados pelos individuos que compdem a sociedade.

Para entendermos os conceitos basicos da nutrigdo humana,
€ importante definirmos o que ¢ alimentagdo € o que ¢ alimento.
Alimentacdo € um processo voluntario consciente, pelo qual o
ser humano obtém produtos (alimentos) para o seu consumo. E
O ato de ingerir o material nutritivo, € a chegada do alimento ao
meio interno do organismo. E quanto ao alimento, € todo material
nutritivo que o homem consome em qualquer estado fisico, sejam
alimentos crus, cozidos, sopas Ou purés.

A nutricdo durante muito tempo foi considerada uma ciéncia
fisiologica e desenvolveu-se extraordinariamente, gracas a
compreensdo cada vez mais detalhada dos fendmenos ligados a
digestdo, a absorcao e ao metabolismo.

De forma geral, a nutricdo € a combinacdo de processos dos
quais 0 organismo vivo recebe e utiliza os alimentos necessarios para
a manutencao de suas funcdes e para O crescimento e renovagao
dos tecidos.

A importancia da nutricdo tem inicio desde a formacdo das
primeiras células apos a fecundacao do ovulo e do espermatozoide,
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durante todo o processo de gestacao, a nutricao do feto € realizada
pela placenta e pelo cordao umbilical. Apds o nascimento, a
nutricdo fica por conta do aleitamento materno exclusivo, que
deve ser realizado até o sexto més de vida do bebé, depois desse
periodo, € necessario que seja feita a introducdo de alimentos
complementares, pois somente o leite materno nao € suficiente
para acompanhar o crescimento do bebé.

A ciéncia da nutricdo estuda os alimentos e como as substancias
sao utilizadas pelo organismo, ou seja, como 0s alimentos sao
digeridos, absorvidos e utilizados nas mais diferentes funcdes no
seu corpo, por exemplo como manter a integridade das células
ou a funcdo intestinal normal. Os alimentos sdo compostos por
Nnutrientes, os responsaveis pela nossa subsisténcia, dentre eles,
podemos destacar os macronutrientes, que sdo os carboidratos, as
proteinas, as gorduras ou lipideos, além dos micronutrientes, que
envolvem as vitaminas e 0s minerais.

Diferente da alimentacdo que € um ato voluntario, no qual
podemos escolher os tipos de alimentos que compdem nNossas
refeicbes, a nutricao € um ato involuntario e inconsciente,
abrangendo uma série de processos que se realizam no organismo,
independentemente da vontade do individuo.

A nutricdao abrange os seguintes processos: (1) alimentacdo;
(2) distribuicdo: movimentagdo dos alimentos de um local para
outro No organismo com movimentos voluntario e involuntarios
(peristalse), até a absorcdo dos nutrientes; (3) metabolismo: se inicia
apos a absorcdo dos nutrientes, quando o organismo utiliza essas
substancias como fonte de energia e (4) excrecdo: a eliminagao
de material ndo aproveitado ou nao utilizado pelo organismo, a
eliminacao se da através do tubo digestorio, rins, pele e pulmdes.

A relacdo entre nutricdo e saude € muito ténue, com
uma alimentagdo com qualidade e quantidade adequada e
suficiente ao organismo, teremos uma boa nutricdo equilibrada,
conseguentemente, teremos uma boa saude.

O ato de comer pode ser influenciado por diversos motivos,
segundo Whitney e Rolfes (2008), as escolhas alimentares podem
ser motivadas por diferentes fatores, dentre eles interacdes
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Sociais, associacdo positiva e negativa, habito, preferéncia pessoal,
disponibilidade, praticidade e economia, imagem e peso corporal,
conforto emocional e beneficios a saude.

As interacdes sociails sdao determinadas pelas relacdes
estabelecidas por individuos ou grupos de pessoas, também faz
parte compartilhar as preparacdes alimentares, traz beneficios
emocionais e nutricionais. Pense quantas vezes vocé compartilhou
momentos felizes e tristes com seus amigos e familiares, com
certeza na maioria desses momentos havia comida gque estava
sendo compartilhada por todos.

9 Questao para reflexao

Qual foi a ultima vez que vocé compartilhou o momento de uma
refeicdo com alguém? Quais sentimentos estavam envolvidos? Vocé
voltaria a compartilhar esse momento tao importante de uma refeicao
com esta pessoa?

A associacao positiva e negativa remete ao sentimento que uma
pessoa tem ao consumir um determinado tipo de alimento, como
numa situacao hipotética em gue um adulto que nao consome
macarrdo ao molho vermelho, pois quando crianca era obrigado
a consumir esse tipo de alimento, ou seja, a0 ver a preparacao,
remete a situacdo vivida na infancia. Ja a associagao positiva a um
determinado alimento, pode ser dada, por exemplo, em um almoco
de familia que sempre tem presente a mesa gelatina. A gelatina
esta vinculada aguela situacao das pessoas felizes, conversando a
mesa e compartilhando boas experiéncias. Todas essas situacdes
influenciam na escolha e no consumo alimentar.

Disponibilidade, praticidade e economia referem-se a tendéncia
das pessoas nos ultimos anos de estarem voltadas a escolha de
alimentos praticos, faceis e que demandem pouco tempo para serem
feitos. Isso pode ser uma armadilha para a alimentacao saudavel,
visto gue nem sempre os alimentos rapidos e faceis de serem feitos
sao 0s mais saudaveis e melhores em qualidade nutricional. Um
exemplo € o macarrdo instantaneo, no qual a refeicao fica pronta
em aproximadamente 3 minutos, o custo € baixo, € encontrado
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facilmente em mercados e lojas de conveniéncia. Ao consumir este
tipo de alimento, vocé ficara saciado, no entanto, nao € um alimento
de qualidade nutricional que o deixara bem nutrido.

Estes fatores mostram como o estado nutricional dos individuos
se alteram de acordo com as escolhas feitas.

Aalimentacdodeve serbalanceadaemtermosde macronutrientes
e micronutrientes e adequada em qualidade e quantidade, para
saber isso, podemos nos basear nas Leis da Alimentacdo de Pedro
Escudero (Qualidade, Quantidade, Harmonia e Adequacao), a qual
vOCé entendera mais a frente nos seus estudos.

Além dos fatores externos e psicologicos que podem afetar
uma alimentacao saudavel, temos as consequéncias que uma
alimentacdo desregrada pode acometer no corpo humano, dentre
elas: desnutricao, obesidade, caréncias nutricionais, doencas
cardiovasculares, entre outras.

Ao atender um cliente que queira emagrecer, saiba que a
alimentacado possui uma influéncia muito maior na vida das pessoas,
e ndo e simples mudar os habitos alimentares e de vida. Entenda
seu cliente e depois siga com as melhores orientacdes, lembrando
qgue elaborar uma dieta € atividade privativa do Nutricionista, no
entanto, o conhecimento destes fatores € importante para dar o
apoio necessario a seu cliente.

Atividades de aprendizagem

1. Cite algumas das contribuicdes portuguesas na cultura alimentar do Brasil.

2. O ato de comer pode ser influenciado por diversos motivos, cite pelo menos
quatro deles.
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Secao 2

Conceitos gerais sobre os alimentos e uma boa
nutricdo corporal

Introducao a se¢do

Para entendermos os conceitos gerais dos alimentos, precisamaos
entender qual sao as respectivas composicdes, assim, podemaos
prever Como nosso corpo utilizara esses alimentos. Os alimentos
podem ser divididos em duas classificacdes, origem animal e de
origem vegetal.

Os alimentos de origem animal sao as carnes de boi, frango
OU porco, 0s miudos, leites e derivados (manteiga, creme de leite,
queijo, iogurte), ovos, gorduras e mel. Os alimentos de origem
vegetal sdo 0s cereais, as leguminosas, raizes e tubérculos, frutas,
oleaginosas, verduras, cogumelos, entre outros.

2.1 | Carboidratos

Os carboidratos ou hidratos de carbono abrangem um grande
grupo de biomoléculas na natureza, sendo a maior fonte de energia
disponivel aos seres humanos. Os carboidratos sdo compostos por:
hidrogénio, carbono e oxigénio. Estas biomoléculas desempenham
varias funcdes importantes, dentre elas podemos destacar:

1. Fonte de energia: servindo como combustivel energeético
para o corpo, sendo o nutriente essencial para o cérebro. No
organismo humano é armazenado na forma de glicogénio e
nos vegetais em forma de amido.

2. Preservacdo das proteinas: desempenham papel na
manutengado, no reparo € no crescimento dos tecidos
corporais, podem ser fonte de energia alimentar. Quando
as reservas de glicogénio estao reduzidas, a producdo de
glicose comeca a ser realizada a partir das proteinas.

3. Protecdo contra formagdo de corpos cetdnicos: quando a
guantidade de carboidratos € insuficiente, o corpo humano
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pode mobilizar os estoques de gorduras corporal para a
producao de energia. Os corpos cetdnicos sao produtos
acidos provenientes do metabolismo de gordura e sao
prejudiciais ao organismo.

4. Combustivel para o sistema nervoso central: a glicose € a
unica fonte energética para o cérebro.

De acordo com o numero de moléculas, os hidratos de carbono
podem ser classificados em: monossacarideos, dissacarideos
e polissacarideos. Os monossacarideos contém uma série de
moléculas, as mais conhecidas sdo as hexoses, as quais envolvem
glicose, frutose, manose e galactose. A glicose € popularmente
conhecida como o agucar do sangue. A frutose € o agucar das
frutas, € o mais doce dos monossacarideos. Ja os dissacarideos
apresentam de 2 a 10 monossacarideos na molécula, os mais
importantes e mais conhecidos sdo a sacarose, uniao de glicose e
frutose; a lactose, juncdo de glicose e galactose e a maltose, juncao
de duas moléculas de glicose.

A sacarose (molécula de glicose ligada a molécula de frutose)
€ 0 acucar de mesa, proveniente da cana de acucar no Brasil, no
entanto, em outros paises a fonte de sacarose na auséncia da cana
de acucar e a beterraba branca.

A lactose (molécula de glicose ligada a molécula de galactose)
€ conhecida como o acucar do leite. Alguns individuos sao
intolerantes a lactose visto que possuem deficiéncia de lactase,
enzima responsavel por fazer a digestdo desse monossacarideo. £
necessario esclarecer que alergia ao leite de vaca € proveniente da
proteina contida no leite, algumas pessoas podem desenvolver as
duas patologias, intolerancia e alergia, entretanto, € importante que
vOCé ndo confunda os dois casos.

@ Para saber mais

Amplie seus conhecimentos sobre a discussdo acerca da alimentagao
saudavel lendo o artigo O discurso dobre a alimentagdo saudavel
como estratégia de biopoder. Disponivel em: <http://www.scielo.br/
pdf/physis/v24n4/0103-7331-physis-24-04-01337.pdf>. Acesso em:
24 set. 2018.
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Os polissacarideos sao o0s carboidratos complexos que
apresentam um grande numero de monossacarideos em sua cadeia,
um exemplo de polissacarideo é a celulose, que nao digerivel. O
que isso quer dizer? Os seres humanos Nao possuem as enzimas
para digestao da celulose, no entanto, essa fonte de carboidrato
auxilia a funcdo intestinal, aumentando o volume das fezes e
retendo maior concentracao de agua, facilitando a peristalse, isso
justifica a insercao na dieta alimentar de legumes, verduras e frutas
que contenham fibras.

A digestdo dos carboidratos se inicia na boca com a enzima
amilase salivar e é finalizada no intestino delgado com ajuda da
amilase pancreatica. Nosso organismo nao digere e nao absorve
todos os carboidratos com a mesma velocidade, entdo, um
mecanismo denominado indice glicémico foi desenvolvido para
avaliar o efeito dos carboidratos sobre a glicose sanguinea.

Apos a absorcao no intestino delgado, o metabolismo de
carboidratos acontece quando a glicose sofre a quebra dos
carbonos em moléculas de piruvato pela via glicolitica no citossol
(na mitocondria).

O metabolismo € o conjunto de reacdes quimicas relacionadas
entre sicom o objetivo de obter energia na forma de ATP (adenosina
trifosfato), sintetizar moléculas necessarios ao corpo humano,
realizar o transporte entre as membranas e na contragdo muscular.

Quando o piruvato esta em condicdes aerdbias (com presenca
de oxigénio), ocorre sua oxidacdo total até sua conversdo em acetil-
CoA, por meio de uma descarboxilagdo oxidativa. Em condi¢des
anaerobias (auséncia de oxigénio), o piruvato serve como aceptor de
eléetrons do NADH, esse processo € denominado de fermentacao,
podendo ser latica ou alcoolica.

Na fermentacdo latica, o piruvato € reduzido a lactato atraves da
enzima lactato desidrogenase, esse processo € observado nas fibras
musculares em geral quando ha o exercicio de alta intensidade. A
guantidade de oxigénio torna-se insuficiente e o acumulo de acido
latico oriundo desse processo NO musculo € o que causa a dor
caracteristica posteriormente a exercicios de alta intensidade.
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Podemos verificar que dentre as principais funcdes atribuidas aos
carboidratos, a principal para nos seres humanos € a energética.
No entanto, essas moléculas também atuam como elementos
estruturais e de producdo na parede celular das bactérias, fungos
e vegetais, bem como em tecidos conjuntivos e envoltorio celular
de animais. Alguns carboidratos como a ribose e a desoxirribose
fazem parte da estrutura de nucleotideos e dos acidos nucleicos,
na formacdo de DNA (dcido desoxirribonucleico) e RNA (acido
ribonucleico).

Osalimentos fontes destas moléculas sao facilmente encontrados
em nosso dia a dia, vamos identificar alguns exemplos classicos.
Fazem parte do grupo dos carboidratos paes, massas (macarrao),
arroz, abobora, doces, refrigerantes, fuba, amido de milho, batata,
mandioca, etc.

9 Questdo para reflexao

Diariamente, quais sdo os carboidratos que compdem suas refeicdes?

2.2 | Proteinas

Proteinas sao polimeros complexos formados por aminoacidos
(no Minimo um grupo amino e um grupo carboxila) caracterizados
pela presenca de nitrogénio em sua estrutura quimica. As proteinas
sao cadeias de tamanho e configuracao variadas, formadas pela
ligacdo de 20 tipos diferentes de aminoacidos.

Os aminoacidos podem ser divididos em essenciais quando
O NOSSO COrpo nao consegue produzir essas substancias, e os
aminoacidos nao essenciais sao sintetizadas pelo proprio organismo
humano, a partir dos esqueletos de carbono.

Para os aminoacidos essenciais, a fonte para producao
deve ser proveniente da dieta alimentar, pois 0 corpo humano
nao €& capaz de sintetizar as quantidades necessarias para a
manutencdo das fungdes normais do corpo. Os aminoacidos
essenciais sdo leucina, isoleucina, histidina, fenilalanina, lisina,
metioninia, triptofano, valina, treonina.
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Um exemplo € o consumo diario de arroz e feijjao, sabemos que o
arroz é fonte de carboidratos, entretanto, se vocé olhar a informacao
nutricional de qualquer tipo de arroz, seja ele branco ou integral, vera
que apresenta pequena quantidade de proteina, por isso, podemaos dizer
que o arroz tem quantidade do aminoacido lisina e o feijdo possui certa
quantidade de metionina. Dizemos que osdoisalimentos complementam
e fornecem, além desses aminoacidos, outros nutrientes importantes na
alimentacao do brasileiro.

Os alimentos fonte de proteinas séo divididos em dois grupos,
sendo eles: proteinas de origem animal e proteinas de origem
vegetal. As proteinas de origem animal sdo ovos, leites e seus
derivados, carnes de frango, peixe, porco e boi, sdo classificadas
como proteinas de alto valor bioldgico, dentre essas proteinas, a
albumina presente na clara do ovo é mais facilmente absorvida pelo
corpo humano.

O leite e as carnes necessitam de enzimas digestivas para que
as proteinas sejam hidrolisadas em aminoacidos e absorvidas
pelo corpo.

As proteinas de origem vegetal, sendo elas as leguminosas
(feijdo, ervilha, grdo de bico, lentilha), s&o melhores absorvidas em
meio acido. A funcdo das proteinas € essencial para o organismo
humano, fazendo parte de todas as estruturas do Nnosso corpo.

As principais funcdes das proteinas, sao:

Estrutural: atuam na sintese de colageno, importante para a
constituicdo da pele, cartilagens, tenddes; na sintese de queratina
com funcdo na estrutura de cabelo e unhas e na sintese de actina e
miosina, que fazem parte das proteinas musculares.

Enzimaticas: toda enzima produzida pelo corpo humano é
proveniente de uma proteina. Por exemplo, a lipase, uma enzima
necessaria para a degradacao de lipideos ou a pepsina, importante
na hidrolise das proteinas em aminoacidos. As enzimas sao
caracterizadas como catalisadoras de reacdes quimicas.

Hormonal: atuam como reguladores de reacdes quimicas. Muitos
hormonios sao proteinas especializadas na funcao de estimular ou

26 U1 - Os conceitos e a base da alimentacao e nutricdo humane



inibir a atividade de determinados orgaos, por exemplo a insulina
que regula a captacao de glicose na corrente sanguinea.

Transporte: algumas proteinas desempenham o papel de
transporte de substancias. A hemoglobina é responsavel pelo
transporte de O, no sangue.

Defesa:atuamnaformacaodosanticorposeimunoglobulinas,
algumas das células responsaveis pelo sistema imune.

Com relacdo a estrutura, as proteinas apresentam quatro
formas estruturais designadas, seno elas primaria, secundaria,
terciaria e quaternaria.

Na estrutura primaria, a sequéncia de aminoacidos
caracteriza-se de forma linear na estrutura proteica, na qual os
aminoacidos estdo ligados linearmente por meio das ligagcdes
peptidicas (ligagcao peptidica é a ligagdo entre duas moléculas
de aminoacidos com a liberacdo de uma molécula de agua).

As estruturas secundarias sao encontradas de duas formas
diferentes: helicoidal e camada pregueada.

A estrutura terciaria configura-se como 0O enovelamento
da cadeia polipeptidica, contendo segmentos com estrutura
secundaria com o objetivo de minimizar a energia livre da
molécula. A estrutura globular € mantida por meio de diversos
tipos de interacdes, como as eletrostaticas, as hidrofobicas, as
forcas de Van Der Waals e as pontes de hidrogénio.

Na estrutura quaternaria, os polipeptideos individuais podem
servir como subunidades na formacao de grupos ou complexos
maiores. As subunidades sao ligadas por um grande numero
de interacdes fracas e nao covalentes, algumas vezes sao
estabilizadas por pontes dissulfetos. Por exemplo: a hemoglobina
e formada por estrutura quaternaria e ¢ responsavel pelo
transporte de oxigénio na corrente sanguinea. Defeitos nessas
estruturas e na sequéncia de aminoacidos podem levar ao
desenvolvimento de doencas, como a anemia falciforme, um
defeito na estrutura da hemoglobina que atrapalha o transporte
de oxigénio desta célula.
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@ Para saber mais

Para entender melhor as estruturas das proteinas, leia a obra a seqguir.

MORAES. C. S.; et al. Métodos experimentais no estudo de proteinas.
Série em biologia celular e molecular. Rio de Janeiro: 10C, 2013.

A digestao das proteinas da dieta apos a mastigagao se inicia no
estbmago com acao da pepsina, uma enzima que faz a hidrolise das
proteinas em polipeptideos e aminoacidos. No intestino delgado,
O pancreas faz a sintese e a liberacdao da tripsina, quimiotripsina,
elastase e carboxipeptidases A e B, substancias que atuam na
hidrolise para oligopeptideos e aminoacidos.

Na sequéncia, temos a acdo das aminopeptidases degradando-
0s em aminoacidos livres e dipetideos, que sdo absorvidos pelas
células epiteliais intestinais, nas quais os dipetideos sao hidrolisados
a aminoacidos no citosol antes de entrarem no sistema porta.

O figado € um importante modulador da concentracao de
aminoacidos plasmaticos. Os aminoacidos liberados na circulacao
sanguinea, especialmente os aminoacidos de cadeia ramificada
(leucina, isoleucina e valina), sao depois metabolizados pelo
musculo esquelético, pelos rins e por outros tecidos.

O figado é o orgao regulador do catabolismo de aminoacidos
essenciais, com excecao dos aminoacidos de cadeia ramificada,
que sdo degradados pelo musculo esquelético.

No figado, parte dos aminoacidos € usada na sintese de
proteinas que sdo secretadas, como a albumina, e na sintese
de proteinas com vida meédia mais curta, como as enzimas,
necessarias ao catabolismo dos aminoacidos que ficam na propria
célula hepatica.

O destino dos aminoacidos em cada tecido varia de acordo com
as necessidades, eles quais estdo relacionados ao estado fisiologico do
individuo. Ha um processo continuo e dinamico de sintese e catabolismo
proteico especifico em cada tecido denominado de turnover proteico. O
turnover de proteinas € o processo continuo de degradacao e ressintese
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de proteinas. Em um adulto saudavel, este processo envolve 300 a
400 g de proteina por dia, a quantidade total de proteinas no corpo
permanece constante.

O pool de aminoacidos sdo os aminoacidos liberados na
hidrolise das proteinas da dieta ou teciduais, mais os aminoacidos
livres distribuidos pelo corpo. E constituido por aproximadamente
100 g de aminoacidos.

O balanco nitrogenado € a relacdo entre a ingestao e a
perda de compostos nitrogenados especificos no pool de
aminoacidos. Emindividuos saudaveis, a quantidade de proteinas
consumida € exatamente equilibrada com a proteina utilizada
para a manuten¢do corporal e o excedente € excretada nas
fezes, urina e pele, resultando em um balanco de proteina de
zero. O balanco positivo de nitrogénio € encontrado quando o
organismo retém mais proteinas do que € perdido diariamente,
por exemplo, na gravidez.

O balanco negativo de nitrogénio € encontrado quando
O nitrogénio ingerido € menor que O nitrogénio excretado,
por exemplo, quando um individuo apresenta infeccao ou
lesdo traumatica.

O ciclo da ureia ¢ a principal forma de eliminagao dos grupos
aminos derivados do metabolismo dos aminoacidos e responde
por mais de 90% dos componentes nitrogenados presentes
Nna urina.

Alem da ureia, existem outras formas de excrecao de nitrogénio
Nna urina, como amonia, o0 acido urico, a creatinina e alguns
aminoacidos livres. A ureia e a am&nia surgem da oxidacao parcial
dos aminoacidos, enquanto o acido urico e a creatinina sao
indiretamente derivados de aminoacidos.

A ureia sintetizada pelo figado é posteriormente transportada
pela circulacao sanguinea até os rins, nos quais € filtrada e
excretada na urina. Uma outra parte difunde-se do sangue para o
intestino e é clivada pela uréase bacteriana, essa amo&nia € perdida
de forma parcial nas fezes enquanto a outra parte € reabsorvida
pelo sangue.
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2.3 | Lipideos

Os lipideos sdo moléculas organicas de estrutura quimica variada
encontrada nas plantas e nos animais, sado insoluveis em agua,
resultado da polaridade da molecula.

Os acidos graxos sao encontrados nos oleos e gorduras na
forma livre (acido graxo livre) e principalmente sob a forma de
triacilglicerdis (TAG). As moléculas de TAG sao constituidas por trés
acidos graxos ligados a uma molécula de glicerol.

O que diferencia os oleos e as gorduras € o estado fisico, os
oleos séo liguidos em temperatura ambiente, ja as gorduras sao
semissolidas. Os azeites séo oleos provenientes de frutos.

Os lipideos podem ser encontrados na manteiga, na margarina,
no 6leo de coco, na banha de porco, no éleo vegetal (milho, soja,
canola), em azeites (oliva e dendé), e em menor concentracao
nas oleaginosas (castanhas, amendoim, etc.) e no abacate. Temos
também o colesterol presente na gema do ovo, na capa de gordura
de alguns cortes de carne e na pele do frango.

Sao diversas as funcdes desempenhadas pelos acidos graxos,
como a fun¢ao energética de producao e o fornecimento de energia
para O organismo humano; a estrutural, sendo os fosfolipidios um
importante componente das membranas celulares, as quais atuam
no transporte de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K). A partir do
colesterol ha a formacao de hormodnios (testosterona e estradiol)
que ajudam na protecdo contra o frio, os depositos de lipideos no
tecido adiposo conferem isolamento térmico do frio e protegem os
Orgaos vitais.

Os acidos graxos estdo divididos em saturados e insaturados. Os
saturados contém o numero maximo de hidrogénio que a cadeia
carbodnica pode suportar. S8o denominados de insaturados quando
existern mais de uma dupla ligacao na molécula, eles podem ser
monoinsaturados (AGMI) (contém apenas uma dupla ligagao) e
poli-insaturados (AGPI) (contém duas ou mais duplas ligacdes). A
familia dos acidos graxos ©megas, dentre eles o acido alfa-linoleico,
0 6mega-3 (n-3) e o acido linoleico e 0 ®mega-6 (n-6), sdo 0s Mais
importantes para fazerem parte da nossa dieta, pois sdo acidos
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graxos essenciais, ou seja, NOSSO COrpo Nao consegue sintetizar
essas substancias.

O &dmega-3 possui duas substancias, o acido eicosapentaenoico
(EPA, 20:5n-3), responsavel por atuar nos processos inflamatorios e
0 acido docosahexaenoico (DHA, 22:6n-3) que atua no crescimento
e no desenvolvimento funcional do cérebro na fase embrionaria,
sendo necessario para a manutencdo da funcao cerebral normal
em adultos. E importante mantermos o equilibrio na ingestdo de
o6mega-3 e dmega-6, pois eles oferecem efeitos antagdnicos no
corpo humano.

A digestao dos lipideos tem inicio no estbrmago com a acdo da
lipase gastrica, que hidrolisa alguns triglicerideos de cadeia curta em
acidos graxos e glicerol. No intestino delgado, temos a acdo da lipase
pancreatica e da bile (liberada pela vesicula biliar que esta localizada
na parte posterior do figado), que emulsifica os acidos graxos livres,
e junto com outros compostos presentes no lumen, formam as
micelas, estas por sua vez facilitam a passagem dos acidos graxos
através do lumen intestinal para a borda em escova do intestino e
sao transportados ao figado para metabolismo e armazenagem.

@ Para saber mais

Leia o estudo piloto sobre o uso de acidos graxos essenciais No
tratamento de acne vulgar. Disponivel em: <http://www.scielo.br/
scielo.php?script=sci_arttext&pid=50365-05962007000200003&Ing
=ptognrm=iso>. Acesso em: 24 set. 2018.

A maioria dos lipideos estda armazenada na forma de tecido
adiposo nNo organismo humano e uma pequena parcela desta
gordura esta presente na corrente sanguinea na forma de
lipoproteina. As lipoproteinas do sangue sdo os triacilglicerdis,
o colesterol e os fosfolipideos, sendo classificadas de acordo
com a densidade. As mais conhecidas sao o LDL - Low Density
Lipoprotein (lipoproteina de baixa densidade) e o HDL — High
Density Lipoprotein (lipoproteina de alta densidade). O que
diferencia uma molécula da outra € a proporcdo de proteina e
colesterol que cada uma delas carrega.
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A deficiéncia de acidos graxos essenciais causa disfuncao
imunologica, dermatite, alopecia, trombocitopenia e ma
cicatrizacao. Na gravidez, a deficiéncia de DHA pode estar associada
com prejuizo cognitivo e do desenvolvimento visual do feto. Os
principais sintomas da deficiéncia de acidos graxos 6mega-3 sao:
reducdo da acuidade visual, aumento da propensdo a lesdes de
pele, sintomas neurologicos, déficit de aprendizado, retardo do
crescimento e em criangas pode causar diarreia.

2.4 | Vitaminas

As vitaminas sdo compostos organicos denominados de
micronutrientes essenciais, atuam nas reacdes quimicas como
cofatores e coenzimas, pois © NOSSO COrpo NAo € capaz de produzi-
las, sdo constituintes naturais dos alimentos e € preciso quantidades
minimas para a funcao normal do organismo.

As vitaminas devem ser obtidas primariamente por meio da
alimentacdo em um cardapio equilibrado. Em individuos que
apresentam alguma deficiéncia ou que necessitam da recuperacao
de alguma patologia, nesses casos, apos a avaliacdo medica ou de
um nutricionista, a suplementac¢ao deve ser considerada.

As vitaminas podem ser classificadas em lipossoluveis (A, D, E,
K) e hidrossoluveis (complexo B, dcido pantoténico, biotina e acido
ascorbico). As lipossoluveis necessitam da presenca de lipideos
para serem transportadas e, apos desempenharem sua funcdo no
metabolismo, a excrecao dessas vitaminas acontece geralmente
pelas fezes, enquanto as vitaminas hidrossoluveis sao absorvidas,
utilizadas e excretadas na urina.

As vitaminas sao substancias antioxidantes e combatem a
formacao de radicais livres provenientes de diversas reacdes que
acontecem no organismo, por exemplo, radicais livres advindos da
cadeia de transporte de elétrons no metabolismo energético.

Vamos entender um pouco melhor o funcionamento das
vitaminas e seus alimentos fonte.

A vitamina A em sua forma ativa (retinol, retinal e acido retindico)
€ encontrada e pode ser consumida de fonte animal (gema do
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ovo, salmado). Ja a provitamina A (betacaroteno) é encontrada em
alimentos de fonte vegetal, dentre todos os carotenoides, o mais
importante € o betacaroteno, pois durante o metabolismo no corpo
humano, pode produzir moléculas ativas de retinol.

Os alimentos fontes de origem animal, que sao fonte de vitamina
A pré-formada, possuem alto custo, ja os pigmentos em frutos e
hortalicas sao de baixo custo, contribuindo para que os carotenoides
sejam uma fonte fundamental deste nutriente na dieta.

Os carotenoides sdo pigmentos naturais muito difundidos
na natureza, conferindo cores que vao do amarelo ao vermelho,
podendo ser empregados como corantes naturais ou idénticos aos
naturais em alimentos, bebidas e cosmeticos. Estao presentes em
folhas verdes e frutas

O termo provitamina A € usado como indicador genérico para
todos os carotenoides que possuem atividade biologica de vitamina A. A
principal funcao € na visao, sendo a funcao fisiologica mais conhecida e
a cegueira noturna € um dos principais sintomas da deficiéncia.

O acido retinoico derivado da oxidacdo do retinol da dieta,
faz a mediagao das rea¢cdes dos retindides e € fundamental para
diferenciacdo tecidual do epitélio.

A absorcao e o transporte de vitamina A os ésteres de retinol
presentes na dieta sao hidrolisados na mucosa intestinal, liberando
retinol e acidos graxos livres. O retinol derivado dos elétrons e dos
carotenoides e reesterificado em acidos graxos de cadeia longa
na mucosa intestinal e secretado como um componente dos
quilomicrons que, pelo sistema linfatico, € carreado até o figado.

Os ésteres de retinol contidos nos quilomicrons sao captados
e armazenados no figado. Quando necessario, o retinol é liberado
no figado e transportado aos tecidos extra-hepaticos pela proteina
plasmatica de ligacao do retinol, esse complexo retinol-PLR liga-
se a receptores especificos na superficie das células dos tecidos
periféricos, permitindo que o retinol entre nelas.

A Vitamina C (acido ascorbico) € importante na sintese de
colageno, previne o fibro edema geldide, € um antioxidante e
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ajuda a neutralizar os radicais livres, no entanto, em quantidades
maiores do que as recomendadas podem desencadear a funcao
reversa de ser pro-inflamatoria. Os alimentos fonte sdo: frutas
citricas, tomate, vegetais verdes escuros. A vitamina C € muito
sensivel, o recomendado para ndo se perder as concentracdes
desta vitamina € consumir os alimentos assim que abertos, por
exemplo, o suco de laranja apos espremido e armazenado na
geladeira vai perdendo a quantidade de vitamina C, o ideal é
fazer e consumi-lo imediatamente. A deficiéncia pode causar
fraqueza muscular, cabelos secos e quebradicos, sangramento
das gengivas durante escovacao, escorbuto.

O acido folico (B9) desempenha papel-chave no metabolismo
de carboidratos e tem acao anti-inflamatoria. As fontes sao: os
vegetais de folhas verdes escuras, figado e cereais integrais.
A deficiéncia pode causar anemia. O acido folico ajuda na
sintese de oxido nitrico (vasodilatador), diminuindo os riscos de
doenca cardiovascular.

Vitamina E (tocoferol) ¢ um antioxidante que ajuda no
combate aos radicais livres e previne a formacao de fibro edema
geldide. Os alimentos fonte sdo as sementes oleaginosas e
oleos vegetais.

2.5 | Minerais

2.5.1 | Calcio

O calcio é o mineral mais abundante no organismo humano e a
sua grande maioria, 99%, esta localizada nos 0ssos e dentes, sendo
responsavel por 1% a 2% do peso corporal. O restante encontra-
se distribuido por todas as células e participa ativamente em varios
processos, incluindo a contracao muscular, a coagulagdo sanguinea,
entre outros.

A absorcado e as necessidades de calcio variam conforme a faixa
etaria e as condi¢des clinicas dos individuos. Em geral, quanto maior
a necessidade e menor o fornecimento dietético, mais eficiente
sera a absorgao.
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2.5.2 | Ferro

A guantidade total de ferro no organismo varia de 4 a 5 g, dos
quais aproximadamente 65% estao sob forma de hemoglobina,
4% de mioglobina, 1% sob forma de varios compostos hemes que
promovem a oxidacao intracelular, 0,1% combinado com a proteina
transferrina no plasma sanguineo e 15 a 30% armazenados sob
forma de ferritina no sistema reticulo-endotelial e nas células do
parénguima hepatico.

Em relacdo ao ferro dietético, sdo encontrados dois tipos: o ferro
heme, e o ferro ndo heme. O ferro heme ¢ derivado principalmente
da hemoglobina das carnes, visceras, aves e peixes, representa
40% do mineral e encontra-se na forma absorvivel pelo organismo
humano. O restante 60% ¢ ferro ndo heme. Este € encontrado
em alimentos de origem vegetal e necessita de outros elementos
quimicos que o transformam para uma forma absorvivel (proteina
transportadora a transferrina). A quantidade de ferro ndo heme da
dieta € aproximadamente cinco vezes maior do que a do ferro
heme, sua absorcao depende da composicao total da dieta, das
necessidades do organismo.

2.5.3 | Sodio

O mineral sodio € o mais abundante na constituicdo do
‘sal de cozinha’, ¢ importante entender a diferenca entre
a recomendacdo de sal e de sodio. O Guia alimentar para a
populacdo Brasileira preconiza 5g de sal/dia (1,7 g de s&dio), o
que equivale a aproximadamente 3 colheres de cha rasas de sal
em medidas caseiras.

O Guia Alimentar da Populacdo Brasileira, reformulado e
atualizado em 2014, o qual recomenda o uso de alimentos
minimamente processados, ou seja, alimentos in natura que nao
passaram por nenhum processo de industrializacdo e aos quais
nao foram adicionados sodio para sua conservacdo. Recomenda-
se também ao utilizar o sal, fazé-lo em pequenas quantidades ao
preparar as refeicdes, sendo que, uma peguena porcao é suficiente
para realcar o sabor dos alimentos. Caso seja necessario 0 Consumo
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de alimentos industrializados, dar preferéncia aos alimentos com
menor teor de sodio.

Para melhorar a qualidade da alimentacao, se faz necessario
entender os rotulos dos alimentos, pois sao eles que contém as
informacdes importantes para o consumidor saber o que esta
de fato consumindo. Por estes motivos € que as empresas de
alimentos devem manter suas embalagens atualizadas, legiveis e de
facil entendimento.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) estabelece
a rotulagem nutricional obrigatoria, na qual as empresas devem
apresentar a porcdo recomendada, a medida caseira referente a
porcao e as informacdes nutricionais de seus produtos baseadas
numa dieta de 2.000 Kcal/dia.

Um detalhe importante do rétulo € a parte dos ingredientes, sendo
que, o ingrediente que foi utilizado em maior quantidade para fabricar
aquele produto aparecera em primeiro lugar, e de forma decrescente
a0s outros ingredientes utilizados na fabricagdo do produto.

Vocé pode adotar uma ordem de itens para prestar atencao
nos rotulos:

1. Verificar a validade do produto.

2. Verificar a porcao do produto e a medida caseira disponivel
na informacao nutricional.

3. Verificar a quantidade de sodio daquela porcao.

4. Calcular a guantidade de sodio que vocé consumira na
porcao total da embalagem.

Por exemplo, se vocé comprar um pacote de biscoito
recheado sabor chocolate, a porcao que aparece no rotulo € de
30 gramas, o equivalente a 3 biscoitos, e isso da uma quantidade
de aproximadamente 60 mg de sodio, se vocé consumir todo o
pacote, vocé tera consumido 280 mg de sodio! E para consumir um
pacote inteiro destes de biscoito € muito facil. Outro exemplo é a
granola tradicional, que em uma porcao de 40 gramas, equivalente
a Y2 xicara, vocé tera 63 mg de sodio, se vocé consumir duas vezes
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ao dia essa granola, uma vez pela manhad e outra a noite, vocé
contabiliza 126 mg de sodio no dia.

Esses detalhes sao importantes e vocé deve ficar atento.

Na Tabela 1.1 temos diferentes classes de alimentos e
suas quantidades de sodio, observamos que nao somente
os alimentos salgados possuem sodio, mas também os
alimentos doces. Neste caso, o sodio foi utilizado como um
realcador de sabor, assim como em algumas receitas de bolo
em que é acrescentado 1 pitada de sal refinado para realcar
O sabor dos outros ingredientes, deixando o bolo com sabor
mais equilibrado.

Tabela 1.1 | Distribuicdo da quantidade de sodio presente em diferentes variedades
de alimentos

. Quantidade ou medida Quant’ld?de
Alimentos . de sodio
caseira *
(mg)
Apresuntado 30 g ou 2 fatias 252
Azeitona verde em conserva 3049 404,16
Barra de cereais 229 16
Batata chips industrializada 30g 155
Biscoito recheado sabor morango 309 88
Biscoito tipo cream cracker 30 g ou 6 biscoitos 210
Bolo de chocolate de caneca 70 g ou 1 unidade 216
Cookie de aveia com granola 30 g ou 3 Y2 unidades 68
Doce de leite 20 g ou 1 colher de sopa 27
Escondidinho de frango pronto 300 g ou 1 unidade 1052
congelado
Extrato de tomate 30 g ou2 colneres de 115
sopa
Hamburguer congelado 56 g ou 1 unidade 436
Lasanha Bolonhesa pronta 650 g ou 1 unidade 5070
congelada
Linguica calabresa 100 g ou 1 unidade 1234
Linguica toscana 100 g ou 1 unidade 1428
Macarrao instantaneo sabor Bacon 1 unidade 1.363
Macarréo instantaneo sabor Galinha 1 unidade 1607
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Quantidade ou medida

Quantidade

Alimentos caseira de sodio

(mg)*
Manteiga com sal 10 g 90
Margarina com sal 10g 60

Molho de soja (Shoyo) 30 ml 1912
Mortadela 30g ou 2 fatias 349

Pizza pronta congelada 230 g ou Y2 pizza 1.852
Presunto 30 g ou 2 fatias 311
Queijo mugcarela 30 g ou 2 fatias 112
Queijo parmesao 30gou zocpc;meres de 558
Refrigerante a base de Cola 200 mlou 1 copo 10
Refrigerante a base de Guarana 200 mlou 1 copo 11
Requeijao 3049 140
Ricota 3049 64
Salame 30 g ou 9 fatias 618

Salsicha 50 g ou 1 unidade 560

Sopa instantanea sabor carne 60 g ou 1 pacote 2482
Torrada integral 30 g ou 3 unidades 161

*Calculo de acordo com a quantidade de sédio contida na embalagem de cada produto.

Fonte: elaborada pela autora.

Nessa tabela ndo foram incluidos frutas, verduras e legumes,
pois estes alimentos quando consumidos in natura, Nao possuem
ou apresentam quantidades irrisorias de sodio, sendo mais uma
forma de justificar e incentivar a inclusdo destes alimentos
na dieta.

O fato destes alimentos apresentarem em uma peguena porcao
(30g) quantidades elevadas de sodio, ndo significa que devem
ser excluidos da dieta, estes alimentos devem ser evitados ou
consumidos esporadicamente, ndo devem fazer parte do habito
alimentar familiar e, principalmente, nao devem ser oferecidos para
criangas peqguenas (menores de 2 anos), pois & nessa idade que esta
acontecendo a formacdo do habito alimentar. Portanto, a crianca
deve receber alimentos naturais e coloridos, com pouquissimos
temperos, para gue realmente possam reconhecer o sabor deles.
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Nos ultimos anos, a industria alimenticia tem lancado versdes
dos produtos tradicionais com reducdo do teor de sodio, sendo
uma alternativa para se consumir menos sodio, outra possibilidade
realizar a substituicao do alimento, por exemplo, em vez de consumir
queijo mugarela, parmesao ou queijo prato, opte pelo consumo de
queijo branco fresco, com menor teor de sodio e também com
menor quantidade de gordura saturada.

A Tabela 1.2 mostra os temperos prontos ou denominados de
‘completos” encontrados nos supermercados, Os quais muitas vezes
sao utilizados para temperar carnes em geral, frangos, saladas, arroz
e feijdo. Note a quantidade de sodio que estes produtos apresentam
em uma peguena porgao.

Tabela 1.2 | Comparacéo entre a quantidade de sddio presente no sal refinado e em
temperos completos prontos

Alimentos Quantidade Que?n'fldade de
sodio (mg)

Sal refinado 1 colherdechdou5g 1950

Caldo de Carne industrializado lcubo95g 1932

Caldo de Galinha industrializado lcubo95g 2.008

Tempero completo alho e sal 1 colher de ché ou'5 g 1582
marca 1

Tempero completo alho e sal 1 colher de ché ou 5 g 1807
marca 2

Tempero completo pimenta 1 colher de ché ou 5 1656
marca 1

Tempero completo pimenta 1 colher de ché ou 5 1595

marca 2

Fonte: elaborada pela autora

Analisando a tabela, podemos observar que o sal refinado
apresenta a maior concentracao de sodio em relagdo aos temperos
completos, em relagdo aos cubos de caldo, os valores apresentados
S0 Muito proximos. Assim sendo, podemos nos perguntar qual o
problema de usar esses tipos de temperos?

Nao € proibido o uso desse tipo de tempero, 0 que devemaos Nos
atentar € que, na maioria das vezes, adicionamos esses temperos
e também o sal refinado a preparacao, elevando drasticamente o

U1 - Os conceitos e a base da alimentacdo e nutricdo humana 39



teor de sodio. Outro fator importante € que alguns deles contém
gordura saturada, corantes e conservantes na sua COmMposi¢ao.

Na informacao nutricional dos rotulos desses produtos nao se
encontra a descricdo da presenca nem da quantidade de iodo,
mineral importante para o funcionamento do organismo. O uso
desses tipos de temperos deve ser esporadico.

3| Agua

E essencial para todos os tecidos corporeos, atua no transporte
dos nutrientes e auxilia na regulacdo da temperatura corporal. E
fundamental para os processos fisiologicos de digestao, absorcao
e excrecdo. A agua permite o transporte pela circulagdo das
substancias que sdo necessarias para O crescimento e a producao
de energia, bem como a permuta de nutrientes e de metabolitos

entre 0s 0rgaos e 0 meio externo.
Dentre as principais fun¢gdes podemos destacar:
» Participa ativamente nas reacdes bioguimicas.
e Confere forma e estrutura para a celula.
e Representa de 45-75% do peso corporal total.

e O musculo contém cerca de 75% de agua enquanto o tecido
adiposo contéem 15%.

Em individuos saudaveis, a ingestao de agua é controlada pela
sede e € no hipotdlamo que ficam os centros de controle dessa
necessidade. A absorcdo da agua ¢ feita livremente por difusao
através das membranas. Os sinais mais comuns de desidratacao
sao: turgor da pele, urina concentrada, membranas das mucosas de
boca e nariz secas. A dgua tem o poder de hidratagcdo do organismo,
deixando a pele mais vicosa.

Atividades de aprendizagem

1. As vitaminas sdo classificadas em lipossoluveis e hidrossoltveis. Quais
sdo as vitaminas lipossoluveis?
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2. Os Carboidratos sgo alimentos que fornecem energia. Cite pelo menos
trés alimentos fonte de carboidratos.

Fique ligado

Nesta unidade, vocé aprendeu como a influéncia da colonizacdo
de outros povos interferiu na formacdo da nossa cultura alimentar.
Conseguiu compreender que as escolhas alimentares dos individuos
podem ser influenciadas por diversos fatores e, como um futuro
profissional do embelezamento, ¢ importante entender o impacto
dessas escolhas na vida do seu cliente.

Aprendeu sobre os macronutrientes (os carboidratos, as proteinas
e os lipideos), os micronutrientes (as vitaminas e os minerais) e qual o
objetivo desses elementos na funcao normal do organismo humano.

Para concluir o estudo da unidade

Apos o estudo desta unidade, entendemos um pouco melhor como
foi a formacao da tradicdo alimentar no Brasil, chegamos a conclusdo
de como a alimentacao contribui para a nossa saude geral € também
pudemos compreender COmo os nutrientes agem em nosso organismo.

Como conclusao do estudo, sugerimos que vocé pesquise artigos
cientificos com os assuntos abordados aqui, assim, vocé podera expandir
seus conhecimentos!

Atividades de aprendizagem da unidade

1. Adgua é o maior contribuinte de peso corporal. E importante e essencial
para todos os tecidos corporeos, atuando no transporte dos nutrientes e
na regulacdo da temperatura corporal.
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Assinale a alternativa que indique uma das funcdes da agua.

a) A perda de 20% da agua corporal ndo causa impactos a saude.

b) N&o participa das reacdes bioquimicas.

c) Interfere negativamente no turgor da pele.

d) Tem papel fundamental na estrutura e na fungdo do sistema circulatorio.
e) Deixa a pele mais opaca quando consumida em quantidades adequadas.

2. Entender os rétulos dos alimentos se faz necessario, pois sdo neles que
as informacdes importantes estardo, dessa forma, o consumidor sabera o
que esta de fato consumindo. A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) estabelece a Rotulagem Nutricional Obrigatdria, na qual as
empresas devem apresentar a por¢cao recomendada, baseada numa dieta
de 2.000 Kcal/dia.

Alguns detalhes sdo importantes no momento de escolher um produto,
dentre eles:

I. Calcular a quantidade de sddio que vocé consumira na porgdo
total da embalagem.

[I. Verificar a por¢cdo do produto e a medida caseira disponivel na
informag¢do nutricional.

lll. Verificar a ordem dos ingredientes que aparecem no rotulo.

IV. Verificar a validade do produto.

Assinale a alternativa que contém todas as respostas corretas:

a) Apenas a ll.
b) I, 11, 111, V.

c) Apenas a IV.
d) Apenas a lll.
e) Apenas al.

3. Aalimentacdo e asalide vém ao encontro a qualidade de vida das pessoas.
A conscientizacao de que a alimentacao deve ser cuidada diariamente
para que possamos manter nossa saude ou retardar o aparecimento das
doencas esta cada vez mais em foco no nosso dia a dia.

Leia as afirmacdes a seguir e as classifigue em verdadeiro ou falso.

() Osaspectossociais, suas relagdes, no¢cdes, normas, valores e instintos
sdo parte fundamental na escolha dos alimentos.
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() Alimentagcao € um processo involuntario, consciente, pelo qual o ser
humano obtém produtos (alimentos) para o seu consumo.

() Alimentagdo € o ato de ingerir o material nutritivo, € a chegada do
alimento ao meio interno do organismo.

() Alimento é todo material nutritivo que o homem consome em
qualquer estado fisico.

() Nutricdo € a combinacado de processos atraveés dos quais 0 organismo
Vivo recebe e utiliza os alimentos necessarios para a manutencdo de suas
funcdes e para o crescimento e renovagao dos tecidos.

Assinale a alternativa com a sequéncia correta.

a) V,EV,F V.

b) F,V,FV, F

c) V,EV,V, V.

d V. V.FFF
)

e) FFEV.V V.

4. Asvitaminas so compostos organicos, denominados de micronutrientes
essenciais, atuam nas rea¢cdes quimicas como cofatores e coenzimas, pois
O NOSSO COrpo Nao é capaz de produzi-las.

Relacione as assercdes a sequir:

[. Vitamina A.
Il. Vitamina C.
[1l. Vitamina E.

A- Pode ser denominada de acido ascorbico.

B- O tocoferol € um antioxidante que ajuda no combate aos radicais livres.
C- Sua forma ativa (retinol, retinal e acido retindico) pode ser consumida
de fonte animal (gema do ovo, salmdo) e a provitamina A, o betacaroteno,
de fonte vegetal.

Assinale a alternativa com a relagcdo correta.

a) Il =C; Il = A lll - B.
b) I —A; 1l -B; Ill - C.
c)l-B;IIl-A Il -C.
dI-A1ll-C; Il -B.
e) I -C; Il -B; Il -A.
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5. A nutricdo é um ato involuntario e inconsciente que abrange uma
série de processos que se realizam no organismo, independentemente da
vontade do individuo. A nutricdo abrange os seguintes processos, exceto:

a) Alimentagao, um ato voluntario.

b) Distribuicdo: movimentacdo dos alimentos de um local para outro no
organismo com movimentos voluntario e involuntarios (peristalse) até a
absorcao dos nutrientes.

c) Diferenciacdo celular: a partir da chegada dos nutrientes na célula.

d) Metabolismo: se inicia apds a absorcdo dos nutrientes, quando o
organismo utiliza essas substancias como fonte de energia.

e) Excrecdo: é a eliminacdo de material ndo aproveitado e ndo utilizado
pelo organismo, a eliminagao se da através do tubo digestorio, rins, pele
e pulmades.
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Unidade 2

Alimentacao, nutrientes
e alimentos

Aline Menezes Tiburcio Roque

Objetivos de aprendizagem

A proposta desta unidade € despertar 0 seu interesse no
processo alimento x nutrientes e, por consequéncia, leva-lo a
reflexao sobre os conceitos da nutricao, para que Voceé, caro aluno,
compreenda o que € alimentacao, nutrientes e alimentos.

Alem disso, aprenderemos a selecionar os alimentos que
precisamos ingerir para obter uma alimentagcdo saudavel. Esta
selecdo nao deve apenas se basear nos tipos de alimentos, mas
também na quantidade necessaria para suprir © NOSSO OrganisMmo
de todos os nutrientes de que ele precisa para funcionar
corretamente. Os alimentos bem descritos nesta unidade serdo os
funcionais, e vocé sabera relacionar a funcdo de cada um com o
tratamento ou a prevencao de determinadas desordens estéticas
Ou patologias.

Secdo 1| Alimentacéo, alimentos e nutrientes

Nesta secdo vocé entendera os conceitos necessarios para o
conhecimento da nutricdo, alimentos e alimentacao e a funcao que
cada nutriente desempenha no organismo.

Secdo 2 | Leis da alimentacéo e alimentacdo saudavel

Conheca as leis fundamentais da alimentacdo e como oS
10 passos podem auxiliar a ter uma alimentagao saudavel e as
estratégias para isso.



Secdo 3 | Alimentos funcionais

Conhecga a funcdo dos guias alimentares na escolha de uma
alimentacdo equilibrada € como os alimentos funcionais podem
contribuir para reduzir os riscos de doencas cronicas.



Introducao a unidade

Uma alimentacao saudavel € aquela que reldne oS seguintes
atributos: € acessivel e ndao é cara, valoriza a variedade, as
preparacdes alimentares sao tradicionalmente usadas, € harmonica
em quantidade e qualidade e €& naturalmente colorida e segura
sanitariamente (BRASIL, 2006).

De acordo com o Ministério da Saude (2014), adotar uma
alimentacdo saudavel nao € meramente questdao de escolha
individual. Muitos fatores — de natureza fisica, econdmica, politica,
cultural ou social — podem influenciar positiva ou negativamente o
padrao de alimentacao das pessoas.



Secaol

Alimentacao, alimentos e nutrientes

Introducao a se¢do

Sempre gque vemos uma reportagem na televisdo, ouvimos uma
noticia no radio ou ainda lemos alguma matéria em revistas, em
jornais e na internet, se o assunto estiver relacionado a alimentacao, €
possivel que o jornalista relacione as consequéncias da alimentacao
com a saude humana.

Vocé ja notou que a cada dia € descoberto um nutriente
importante em determinado alimento com o objetivo de melhorar
a saude das pessoas? Ou uma dieta milagrosa prometendo reducao
de medidas em pouco tempo? Além disso, muitas pessoas buscam
tambem na alimentacdo o elixir da juventude.

Para compreendermos como tudo isso funciona, devemos
entender melhor a alimentacdo. E essencial que tenhamos
0s conhecimentos de alguns conceitos basicos, que darao
embasamento para o estudo da nutricao. Nosso organismo precisa
ter todos os nutrientes necessarios em quantidade e qualidade
adequadas, para gue haja a promocao da saude e prevencao de
doencgas e, assim, o alcance do resultado desejado.

1.1 | Nutricéo

A nutricdo compreende-se em 3 fases: alimentacado; digestdo,
absorc¢do e metabolismo; e excregao.

Borsoi (1995) define nutricdo como o estudo dos alimentos
em relagdo as necessidades dos organismos vivos e, igualmente, o
conjunto de processos que vao desde a ingestao do alimento até a sua
assimilacao pelas células. Inclui, portanto, todo o conjunto de atividades
que envolvem desde a retirada da matéria-prima do ambiente onde ela
se encontra até todos 0s processos necessarios para a disponibilizacdo
dos nutrientes para a sua utilizacdo dentro das células.
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Na alimentacdo, o individuo faz a escolha do alimento,
prepara e consome. A fase da digestdo, absorcdo e metabolismo
€ compreendida como involuntaria, pois se inicia com a ingestao
dos alimentos, e o organismo utiliza os nutrientes contidos no
alimento para a manutencdo e/ou preservacdo da saude. Ja na
fase da excrecdo, ocorre a eliminagcao de parte dos componentes
alimentares utilizados e nao utilizados. Todas estas etapas nos
permitem compreender que a nutricao influencia nossa saude,
bem-estar e qualidade de vida (GIBNEY et al., 2005).

1.2 | Alimento

Compreende toda substancia dotada de qualidades sensoriais,
como sabor, aroma e consisténcia que, quando ingerida por um
ser vivo, alimenta ou nutre-o, mantendo sua vida e o crescimento,
fornecendo energia e construindo tecidos (BORSOI, 1995; GALIZA;
ESPERANCA; SA, 2008).

Os alimentos sao essenciais para que tenhamos um crescimento
e desenvolvimento normais. Isto nos leva ao conceito de alimentagao
saudavel, aguela que contém todos 0s nutrientes necessarios para a
promocao e protecao da saude com qualidade de vida e cidadania
(RAMALHO, 2009).

1.3 | Calorias

Segundo Galiza, Esperangca e Sa (2008) e Fogaga (2018), os
nutrientes energéticos, quando queimados nas celulas, fornecem a
energia e o calor que necessitamos. Isso € medido em quilocalorias
(kcal). Foram feitas tentativas para substituir calorias por joule, sendo
que 1 kcal = 4,184 quilojoules (kJ). Se for necessaria a conversao
de kcal em kJ, usa-se o valor 4,2, por ser mais pratico, sendo
que os carboidratos fornecem 4 kcal/g, os lipidios, 9 kcal/g e as
proteinas, 4 kcal/g. Nos rotulos dos alimentos e nas dietas médicas,
normalmente costuma-se citar o termo “caloria” que, na verdade,
significa "quilocaloria”. Para citar um exemplo, costuma-se dizer
que um copo de refrigerante tem 200 calorias, mas tem, de fato,
200.000 calorias ou 200 kcal.
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Porém, da mesma maneira que nao se utiliza o metro
(m) para medir uma estrada, e sim, o quildmetro (km),
em virtude da amplitude, precisamos wusar a quilocaloria
para a alimentacao, pois € uma unidade compativel com
grandes valores.

1.4 | Nutrientes

Os nutrientes sdo 0s constituintes quimicos presentes nos
alimentos responsaveis por determinadas fungcdes no organismo,
sendo 0s seguintes: carboidratos, lipidios, proteinas, minerais,
vitaminas e agua. Podemos classifica-los em 3 tipos:

- Nutrientes construtores: tém como finalidade construir e
reparar tecidos organicos. Exemplos:

o [..] as proteinas sdo indispensaveis para a formacao de todos
os tecidos.
o [...] os minerais constituem os 0ssos e os dentes e estdo em

quase todas as células do corpo.

o [.] a agua estd presente em todos os tecidos. (GALIZA;
ESPERANCA; SA; 2008).

- Nutrientes reguladores: regulam 0s processos organicos e
protegem o corpo contra doengas. Exemplos:

o Agua.

o Vitaminas s3ao compostos organicos necessarios a
manutengao da saude normal e da integridade metabdlica
do Nosso organismo.

o Minerais sdo compostos inorganicos com  fungdes
fisiologicas especificas.

o Fibras sao componentes da parede das células vegetais que
nao sao digeridas pelo Nosso organismo, porgue Ndo temos
enzimas para essa digestdo.
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- Nutrientes energéticos: tém como funcao fornecer energia
a0 organismo.

o Carboidratos.
o Lipidios.

o Proteinas.

Todos estes nutrientes estdo divididos em dois grandes grupos:

1. Os macronutrientes (agueles que O NOSSO oOrganisMo
necessita em maior quantidade (gramas), porque sao 0s
que nos fornecem energia, principal motivo pelo qual nos
alimentamos. Sao eles os carboidratos, proteinas e lipidios.

2. Os micronutrientes (também sdo importantes, mas que
O NOSSO Organismo necessita em quantidades menores
(miligramas ou microgramas) e que desempenham fungdes
muito especificas Nno Nosso corpo). Sdo eles as vitaminas e
0Ss minerais.

1.4.1 | Macronutrientes

1.4.1.1 | Carboidratos

Os carboidratos sdo denominados energéticos, pois
sua principal fungdo € fornecer energia para O oOrganismo,
contribuindo com um percentual de 50 a 65% das calorias totais
do dia. Cada grama de carboidrato digerido fornece 4 Kcal,
independentemente da fonte.

Podemos chamar os carboidratos também de poupadores de
proteina, pois se a sua ingestao for insuficiente, o corpo usara a
proteina para fornecimento de energia. Eles também contribuem
para a manutencao da oxidacao dos lipidios na faixa de normalidade
em funcao de sua acao anticetogénica, além de serem constituintes
de varios compostos responsaveis pelo controle do metabolismo
do NOSso corpo.
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Os carboidratos fornecem continuamente um combustivel para
o funcionamento apropriado do sistema nervoso central: a glicose.
A glicose é a unica fonte de energia para 0 cérebro que nao tem
reservas significativas de energia. Portanto, podemos observar
sintomas de hipoglicemia (diminuicdo de glicose no sangue),
quando o individuo apresenta sensacao de fome, fraqueza, suor
frio, tontura, dor de cabeca, maos e pées gelados, tremores, falta de
concentracao, irritacao e ansiedade.

Os carboidratos também sdo importantes para o crescimento de
bactérias benéficas no nosso intestino. A presenca destas bactérias
no intestino tem efeito laxativo, creditando-se a elas também a
sintese de vitamina K e do complexo B, aléem de a fermentacao da
lactose facilitar a absorcao de calcio.

Podemos dividir os carboidratos em dois tipos: simples e complexos.

Os carboidratos simples sdo absorvidos rapidamente pelo
organismo, devido a sua estrutura molecular mais simples, liberando
energia mais rapidamente. Exemplos: agucar branco, agucar
mascavo, doces em geral, refrigerantes, chocolates e cereais
refinados (trigo e arroz).

Oscarboidratoscomplexosprecisamsertrabalhadose quebrados
em unidades mais simples para que possam ser absorvidos, sendo,
entdo, absorvidos mais lentamente pelo organismo. Exemplos:
cereais integrais (arroz, milho, trigo, cevada, centeio e macarrao) e
raizes (batata, mandioca, cara e inhame).

Dentre todos estes carboidratos, trés classes se destacam
com maior interesse para a nutricdo: monossacarideos,
dissacarideos e polissacarideos.

1.4.1.1.1 | Monossacarideos

Os monossacarideos sdao o0s agucares simples (‘mono”:
refere-se a "um’ e "sacarideos’, a acucar). Exemplos: glicose,
frutose e galactose.

A glicose € o maior monossacarideo encontrado no
organismo, tambem podendo ser chamada de dextrose e
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acucar no sangue. E oxidada nas células para fornecer a energia
armazenada no figado e musculos na forma de glicogénio. O
sistema nervoso central utiliza apenas glicose como fonte de
combustivel (OLIVEIRA; MARCHINI, 2001).

A frutose € o acucar das frutas, sendo 0 mais doce de todos 0s
monossacarideos e podendo ser encontrada nas frutas, no mel e no
xarope de milho. Sua docura varia conforme a fruta amadurece e
ela se torna mais doce, porque a sacarose se transforma em glicose
e frutose. Apos ser absorvida pelo intestino delgado e transportada
para o figado, € metabolizada rapidamente, principalmente em
glicose (BARRETO, 2012a).

Ja a galactose ndo € encontrada na natureza em grandes
quantidades, mas quando combinada com glicose, forma-se
a lactose, encontrada no leite e em outros produtos lacteos
(SILVA, 2008).

1.4.1.1.2 | Dissacarideos

Os dissacarideos sdao acucares simples compostos de dois
monossacarideos ligados. Os trés principais sao: sacarose, lactose e
maltose. Seus componentes monossacarideos sao:

Sacarose = glicose + frutose
Lactose = glicose + galactose
Maltose = glicose + glicose

O acgucar mais frequente de cada um desses dissacarideos é
a glicose.

A maltose é formada de duas moleculas de glicose que se
combinam e é obtida pela indUstria através da fermentacao de
cereais em germinacao, como a cevada, produzindo etanol (alcool)
e dioxido de carbono (BARRETO, 2018).

A sacarose (ou acucar comum de mesa), formada por frutose e
glicose, € encontrada somente no agucar da cana, da beterraba e
no mel (OLIVEIRA; MARCHINI, 2001).
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A lactose € o acucar do leite encontrado nos mamiferos e € o
menos doce dos dissacarideos. No estagio inicial do processamento
do queijo, quando o leite "azeda’, a lactose se transforma em acido
lactico, separando o coalho do soro. O coalho, que tem na sua
composicao principal a proteina caseina, quando processado na
fabricacdo do queijo, embora tenha um conteudo de carboidrato
relativamente alto na forma de lactose, seu principal produto, tem
pouco ou nenhum carboidrato (OLIVEIRA; MARCHINI, 2001).

1.4.1.1.3 | Polissacarideos

Os polissacarideos sdo unides de varias unidades de glicose
diferenciadas apenas pelo tipo de ligacdo, sao menos soluveis e
mais estaveis que 0s acucares mais simples e sao conhecidos como
carboidratos complexos.

Como exemplos de polissacarideos, citamos © amido, o glicogénio e
a celulose (OLIVEIRA; MARCHINI, 2001).

O amido ¢é a principal fonte de carboidrato da dieta, encontrado
em graos, raizes, vegetais e legumes. Os amidos de diferentes fontes
alimentares, como milho, arroz, batata, tapioca, mandioca e trigo,
sao polimeros de glicose com a mesma Composicao quimica, e suas
caracteristicas sdo determinadas pelos numeros de unidade de glicose
(LOLLI et al, 2012).

Oglicogénio é importante no metabolismo, pois auxilia a manutencao
dos niveis de acucar normais durante o periodo de jejum, alem de ser
combustivel imediato para contracdes musculares.

A celulose constitui a estrutura celular dos vegetais e nao sofre acao
das enzimas digestivas de humanos, com isso, ndo € digerida e torna-
se uma fonte importante de fibras da dieta. Tambem, € encontrada
apenas em frutas, hortalicas, legumes, graos, nozes e sementes (LOLLI et
al, 2012).

1.4.1.1.4 | Digestdo e absorcao dos carboidratos
Polissacarideos como a celulose ndo sao digeridos pelo homem

ao longo do trato digestorio. Apenas o glicogénio e o amido séo
degradados pelas enzimas sdo 0 amido e o glicogénio.
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O processo de digestao dos carboidratos inicia-se na boca pela acao
da amilase salivar e € dependente do grau de mistura de alimento com a
saliva, 0 que demonstra a importancia da mastigacao.

O estdbmago ndo possui enzimas especificas para os carboidratos,
sendo pouco eficiente na digestdo deles.

O intestino delgado € onde ocorre a digestao mais intensa dos
carboidratos, digeridos totalmente a monossacarideos para que
possam ser absorvidos pelo nosso trato digestorio.

Os monossacarideos resultantes da digestdo dos carboidratos
s&o absorvidos pelo intestino delgado.

Todo esse processo de digestao e absorcdo dos carboidratos é
regulado pela agdo do figado. Os carboidratos, apos sua absorcdo,
seguem para o figado pela veia porta e sao convertidos em glicose
nas celulas hepaticas, que € disponibilizada quando necessaria ou
destinada aos estoques de reservas. Portanto, o orgao responsavel
pela manutencao dos niveis adequados de glicose na corrente
sanguinea ¢é o figado.

1.4.1.1.5 | Consideracdes finais

Atualmente, uma série de doencas cronicas tem sido associada
a0 consumo excessivo dos carboidratos, como diabetes do tipo 2,
obesidade, alguns tipos de cancer, elevacao dos niveis sanguineos
de triglicerideos, colesterol total e fracdes, 0 que aumenta o risco de
doencas cardiovasculares (COSTA; PELUZIO, 2008).

1.4.1.2 | Proteinas

As proteinas tém a fun¢do de construir e conservar 0 organismao,
por isso, sao chamadas de construtoras. Atuam na formacdo de
musculos, pele, cabelo e unhas e sao constituintes basicos de
orgdos como coragao, pulmao, rins e sangue.

As proteinas contribuem com 10 a 15% do valor caldrico diario e
cada grama de proteina fornece 4 kcal.
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As unidades formadoras das proteinas sdo  0s
aminoacidos, classificados em essenciais, nao essenciais e
condicionalmente essenciais.

a) Essenciais — sao aminoacidos indispensaveis ao crescimento
e desenvolvimento, que 0 NOSSO Organismo Nao consegue
sintetizar e, por isso, devem ser obtidos atraves da dieta.
Exemplos: triptofano, valina, lisina, isoleucina, leucina,
metionina, treonina e fenilalanina.

b) N&o essenciais — sdo agueles que © NOSsO organismo pode
produzir para suprir as necessidades, sendo: alanina, arginina,
asparagina, acido aspartico, cisteina, acido glutamico,
glutamina, glicina, prolina, serina e tirosina.

c) Condicionalmente essenciais — sdo 0s Ndo essenciais que,
em algumas situacdes, tornam-se essenciais. Este fato ocorre
quando © Nosso organismo tem uma necessidade aumentada,
excedendo, entdo, a sua capacidade de producao.

Existem dois tipos de proteinas: animal e vegetal.

As proteinas de origem animal, podendo também ser chamadas
de proteina de alto valor biologico, contém aminoacidos essencias
em quantidade suficiente e na proporgao correta para crescimento
e manutencao do organismo. Exemplos: carnes em geral, ovos,
leite e derivados e demais proteinas de origem animal.

As proteinas de origem vegetal ndo fornecem todos oS
aminoacidos essenciais em quantidades apropriadas para
manutencao e crescimento do organismo. Encontramos em
cereais, lequmes e hortalicas em geral.

As proteinas sdo sintetizadas a partir de 20 aminoacidos
diferentes e apresentam varias fungdes e estruturas. Os aminoacidos
sdo unidades estruturais das proteinas que se unem em longas
cadeias e em varias estruturas para formar as proteinas especificas.
Sao classificados em aminoacidos essenciais e nao essenciais. Os
essenciais precisam ser fornecidos atraveés da dieta, por exemplo:
valina, lisina, treonina, leucina, isoleucina, triptofano, fenilalanina e
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metionina. Para criancas de até 1 ano de vida, a histidina e a arginina
Sao essenciais. Ja 0Ss aminoacidos nao essenciais podem ser
sintetizados pelo organismo em quantidades adequadas para uma
funcdo normal (BARRETO, 2012a).

As proteinas sao classificadas em alto valor biologico (AVB) e
baixo valor biologico (BVB). As de alto valor bioldgico possuem em
sua Composicao aminoacidos essenciais em proporcdes adequadas,
COMO Na carne, peixe, aves e ovo. Ja as proteinas de baixo valor
bioldgico ndo possuem em sua COMPOSICao aminoacidos essenciais
em proporcdes adequadas, sendo uma proteina incompleta.
Exemplos: cereais integrais e leguminosas (feijdo, lentilha, ervilha,
gréo de bico e soja).

1.4.1.2.1 | Funcdes das proteinas

a) Promover o crescimento e a reparacao dos tecidos.
b) Formagao de enzimas, hormonios e anticorpos.

c) Equilibrio hidroeletrolitico.

d) Equilibrio acido-basico.

e) Coagulacdo sanguinea.

f)  Transporte de substancias.

g) Precursoras de vitaminas.
1.4.1.2.2 | Digestado e absorcao da proteina

A acao da boca na digestdo das proteinas € apenas mecanica,
pOis Nao existem enzimas proteoliticas na saliva.

No estbmago, por acdo do acido cloridrico, as proteinas sao
desnaturadas, o que facilita a sua degradacao posterior pelas
enzimas. A primeira enzima que age sobre as proteinas € a pepsina.

No intestino, as proteinas parcialmente digeridas no estbmago
sofrem a acdo das enzimas liberadas pelas células da mucosa
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intestinal, que completam a digestao até chegar a aminoacidos,
forma como as proteinas sdo absorvidas (GALIZA; ESPERANCA; SA,
2008; COSTA; PELUZIO, 2008).

Quando falamos de proteinas ndo devemos esquecer que as
mesmas tém seu valor nutricional variavel. Este valor nutricional
varia com a sua origem sendo as proteinas de origem animal
consideradas de alto valor nutricional pelo fato de apresentarem
na sua composicao todos os aminoacidos essenciais na
quantidade e na propor¢aoc que O NOSSO Organismo necessita.
Ja as proteinas de origem vegetal nao tém a mesma eficiéncia,
pois sdo deficientes em algum destes aminoacidos essenciais.
Baseado nestas caracteristicas € que se afirma a importancia
da mistura entre alimentos para que os mesmos tenham uma
maior eficiéncia proteica. Por exemplo: a proteina do feijdo ¢
complementada pela proteina do arroz fazendo com que esta
mistura tenha um maior aproveitamento pelo Nosso organismo.

1.4.1.3 | Lipidios

Lipidios sao substancias quimicas insoluveis em agua, porem
soluveis em solventes organicos, como éeter e cloroformio, e sao
constituintes importantes de todas as nossas células. Suas unidades
formadoras sdo 0s acidos graxos, que podem ser classificados em:

a) Saturados — ndo contém duplas ligacdes entre os dtomos de
carbono, somente ligacdes simples.

b) Insaturados —contém na sua estrutura uma ou mais duplas
ligagdes entre os dtomos de carbono.

1.4.1.3.1 | Funcdes dos lipidios

Chamamos os lipidios de energéticos, pois sua principal funcao
& de estocar e fornecer energia (9 kcal por grama), devendo estar
presentes no nosso cardapio diario e contribuindo com 25 a 35%
das calorias do dia. Alem disso:

a) Transportam as vitaminas A, D, E e K, denominadas lipossoluveis.
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Atuam no sistema imunoldgico.

Formam hormonios e atuam na transmissao  dos
IMpulsos nervosos.

Conferem sabor a dieta.
Fornecem protecdo mecanica dos 6rgaos vitais.

Sdo um importante isolante térmico, ou seja, controlam a
temperatura corporal.

Retardam o tempo de esvaziamento gastrico, o que resulta
em grande poder de saciedade.

Transportam o colesterol, importante para a formacao dos
acidos biliares, hormonios e o ergosterol, que € o precursor
da vitamina D.

1.4.1.3.2 | Tipos de gorduras

Podemos encontrar varios tipos de gorduras:

o

Gordura saturada: apresenta-se na forma solida a
temperatura ambiente e esta presente em maior quantidade
em alimentos de origem animal (manteiga, nata, creme de
leite, banha, toucinho, bacon e carnes em geral).

Gordura insaturada: apresenta-se liquida em temperatura
ambiente, podendo ser mais encontrada em alimentos
de origem vegetal. A gordura insaturada divide-se em
monoinsaturada (W9) e poliinsaturada (W3 e W6). Fontes:
oleo de soja, girassol, milho, canola, nozes e demais
oleaginosas, gergelim, azeite de oliva, abacate, semente de
linhaca e soja, alem dos oleos de peixes.

Gorduras trans: sdo obtidas pela adicdo de hidrogénio aos
oleos vegetais pela industria de alimentos, com a finalidade
de torna-los semissolidos e mais estaveis, podendo ser
designadas como gorduras hidrogenadas. Quando se
altera sua estrutura quimica, sua funcdo tambeém ¢ alterada,
tornando-se uma gordura prejudicial ao organismo.
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Exemplos de alimentos com gorduras trans: margarina,
gordura vegetal hidrogenada, frituras comercializadas e
produtos de panificacao.

1.4.1.3.3 | Digestdo e absorcado dos lipideos

A digestao dos lipideos acontece no intestino delgado sob
acdo da bile e do suco pancreatico. Pelo fato de as gorduras
serem insoluveis em agua, elas precisam ser emulsificadas pela
bile, produzida pelo figado e armazenada na vesicula biliar. Esta
emulsificagcao € necessaria porque divide a gordura em globulos
peguenos, 0 que aumenta a superficie de contato das enzimas com
estes globulos. Desta forma, as enzimas podem efetuar a quebra da
estrutura das gorduras em acidos graxos, para que sejam absorvidas.

1.4.1.3.4 | Consideracdes finais

A alimentacdo do homem vem sofrendo muitas modificagdes,
principalmente depois da Revolucao Industrial. Uma das principais
mudancas nos ultimos 150 anos esta na quantidade e no tipo de
lipidios consumidos. A populacao mundial tem elevado muito
O consumo de gorduras, 0 que resulta no aumento dos lipidios
sanguineos e dorisco de aparecimento de doencas cardiovasculares.

O maior conhecimento dos lipidios faz com que exista compreensao
sobre seus efeitos na dieta, principalmente aqueles considerados
protetores, ou seja, 0s que fazem parte da familia dos dmegas.

1.4.2. | Micronutrientes

1.4.2.1| Vitaminas

Asvitaminas sao CoOMpPOStos Organicos necessarios paraamanutencao
da saude normal e a integridade metabdlica dos individuos. Por ser
considerada uma substancia essencial a vida, recebeu a denominacao
“vital amine”, ou seja, vitamina. A maioria delas foi estudada e identificada
ao longo do seculo XX. Inicialmente, foram descritas por letras do
alfabeto e, em seguida, por nomes quimicos.
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As vitaminas sao essenciais nas reacdes que ocorrem no interior
da célula. Podem se oxidar e ser degradadas no processamento dos
alimentos e devem ser supridas na dieta, pois © organismo consegue
aproveitar algumas e em quantidades abaixo do necessario. Sao
sintetizadas no organismo através de microrganismos do trato
intestinal, fornecimento de precursores, como a vitamina A, colina
e niacina, e sintetizadas na pele mediante exposicdo ao sol, como a
vitamina D (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

Além disso, sao indispensaveis por terem funcdes especificas,
como crescimento normalde tecidos e de 0ssos € aumento da massa
corporea e da manutencao da saude. Regulam o metabolismo dos
macronutrientes e ajudam nos processos de multiplicacao celular.
Também, sao nutrientes que ndo fornecem energia, mas ajudam
nos processos energeticos (CARREIRO, 2007; GALIZA; ESPERANCA,;
SA, 2008).

As vitaminas sao classificadas em dois grupos, de acordo com
sua solubilidade: lipossoluveis (soluveis em lipidios) e hidrossoluveis
(soluveis em agua).

1.4.2.1.1 | Vitaminas lipossoluveis

Substancias sem valor energético, poréem com varias funcoes
especificas no organismo humano. Pela sua insolubilidade em agua,
€ necessaria a presenca da bile e do suco pancreatico, para que
as vitaminas sejam absorvidas pelo intestino. Apos sua absorcao,
sao transportadas por proteinas especificas sendo armazenadas No
figado e no tecido adiposo.

As vitaminas lipossoluveis sdo: A (retinol), D (calciferol), E
(tocoferol) e K. Sdo encontradas em alimentos associados aos
lipidios e podem ser armazenadas Nno organismo e obtidas pela
alimentacdo ou suplementacdo em menor frequéncia. Sdo
armazenadas predominantemente no figado (vitamina A) e nos
tecidos adiposo e muscular (vitaminas D e E). Ja a vitamina K
nao € armazenada, pois requer fornecimento regular. Além
disso, apresenta discreta excrecdo via urinaria e, em altas
doses, causam toxicidade ao organismo (GALIZA; ESPERANCA:
SA, 2008).
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14.2.1.1.1| Vitamina A

O termo vitamina A refere-se aos retinoides (retinol e seus
derivados) e aos carotenoides com atividade provitaminica. A forma
ativa da vitamina A ¢ o retinol. E estavel ao calor e a luz, ou seja,
€ destruida pela oxidacdo, exerce papel essencial na visédo, no
crescimento, no desenvolvimento de 0ssos, no desenvolvimento
e na manutencdo do tecido epitelial, favorece na protecao
imunologica e apresenta acao antioxidante.

A deficiéncia da vitamina A € um problema mundial de saude
publica em criancas principalmente em regides mais pobres. No
Brasil, criancas em idade pré-escolar apresentam deficiéncia de
vitamina A (LIMA; DAMIANI; FUJIMORI, 2018). A visdo € sua funcao
mais conhecida e esta relacionada a habilidade que o olho tem de
se adaptar as mudancas na luz. Esta habilidade depende da presenca
de um pigmento muito sensivel chamado rodopsina, formado por
retinol e opsina. A deficiéncia da vitamina A leva a uma lentidao na
regeneracao da rodopsina apos estimulo de luz, processo chamado
de “cegueira noturna”.

A deficiéncia persistente desta vitamina pode provocar danos na
conjuntiva e na cornea, como xerose (ressecamento das conjuntivas
e da cornea), manchas de Bitot (com forma triangular na conjuntiva),
ulcera de coérnea (destruicdo da cornea) e ceratomalacia (necrose
da cornea) que, se persistente, pode levar a cegueira irreversivel.

Crescimento e desenvolvimento sao essenciais para a evolugcao
dos 0ssos e tecidos moles, porque induzem os osteoblastos a
produzirem colageno.

O tecido epitelial exige a presenca de vitamina A para manter e
construir as células epiteliais tanto da pele como das membranas
das mucosas internas. A sua deficiéncia leva a um ressecamento
das células epiteliais que endurecem e se queratinizam. Esta
queratinizagao dificulta a absor¢cao de nutrientes e causa
hiperqueratose folicular na pele, gue fica seca e escamosa.

A imunidade € essencial para a manutencao da resisténcia
as infeccdes. Sua deficiéncia aumenta o risco de diarreias em
criangas, além de doengas respiratorias e sarampo. O sinal clinico
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mais comumente encontrado se ha escassez dessa vitamina € a
xeroftalmia, que resulta na dificuldade de enxergar na obscuridade,
Ou seja, cegueira noturna. Em longo prazo, a deficiéncia dessa
vitamina leva ao ressecamento da pele (hiperqueratose folicular),
tornando-a aspera, além de alteragcdes oculares, retardo no
crescimento, aumento do risco de infeccdes respiratorias, ma
formacao fetal e alteracdes nas células imunoldgicas (GALIZA;
ESPERANCA; SA, 2008; PASCHOAL et al.,, 2008).

Outraimportantefuncaodessavitaminaéatuarcomoantioxidante,
neutralizando os radicais livres (subprodutos do metabolismo normal
das células), prevenindo, portanto, o envelhecimento precoce
(GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008). Alimentos fontes: vitamina A pré-
formada (retinol) é encontrada em alimentos de origem animal,
principalmente no figado, carne vermelha, peixes, leite integral,
qgueijos, manteiga e gema de ovos. Pré-vitamina A (betacaroteno).
O betacaroteno e proveniente dos alimentos de origem vegetal de
cor alaranjada, como cenoura, moranga, abobora madura, manga e
mamao, e vegetais de folhas verde-escuras, como mostarda, couve,
agrido e almeirdo (GALIZA; ESPERANCA: SA, 2008).

Vale lembrar que, em altas doses, pode tornar-se toxica, causando
pele seca, unhas quebradicas, perda de cabelo, entre outros. A
hipercarotenemia parece nao ser toxica, porém causa coloracao
alaranjada nos olhos e na pele, principalmente na sola dos pés e na
palma das maos (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

1.4.2.1.1.2 | Vitamina D

Também chamada de calciferol e antirraquitica, normalmente
€ produzida em quantidades adequadas nos seres humanos,
mas exige a exposicao solar regular, pois a luz ultravioleta (UV) é
importante para sua ativagao.

A vitamina D estad associada ao metabolismo do calcio e do
fosforo, atuando no intestino delgado, nos 0ssos e nos rins. E
essencial para formacao dos 0ssos e dos dentes e auxilia no aumento
da imunidade e no tratamento de psoriase (GALIZA; ESPERANCA;
SA, 2008).
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A deficiéncia em adultos denomina-se osteomalacia
(mineralizacao defeituosa do 0ss0), caracterizada por dores fortes
nos 0ssos, fraqueza muscular, descalcificacdo e fraturas. Em
criancas, a escassez de vitamina D causa o raquitismo (ma formacao
ossea), qualificado por pernas em arco, peito de pombo e elevacao
frontal craniana, 0ssos e dentes sujeitos a fraturas, crescimento
deficiente e diminuicdo da imunidade. As criangas, as mulheres
em gestacdo e lactacao e os adeptos ao vegetarianismo ou a
dietas com baixos teores de vitamina D, calcio de fosforo e com
altas concentracdes de farinhas ou cereais integrais sdo grupos
vulneraveis quando pouco expostas ao sol. Os grupos de risco para
deficiéncia sao as criangas pouco expostas ao sol (como aquelas
que vivem em regides com altos indices de poluicdo) e pessoas de
pele negra (GALIZA; ESPERANCA: SA, 2008).

Poucos alimentos sdo considerados fontes de vitamina D, por
exemplo, peixes gordurosos, figado e gema de ovo, e ela pode
ser produzida na pele através da energia dos raios ultravioletas
(CARREIRO, 2007).

Os fatores gue interferem na formacdo dessa vitamina, sob
a acao da luz solar, sdo: tempo da exposicao, estacao do ano,
situacao geografica, poluicao atmosférica, habitos culturais, como
uSO excessivo de roupas ou roupas escuras, € pigmentacao da pele
(GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

O acumulo dessa vitamina no organismo pode acarretar excessiva
calcificacdo ossea, cefaleia, anorexia, sede, emagrecimento,
fraqueza, constipacdo, diarreia e formacdo de calculos (GALIZA;
ESPERANCA, SA, 2008).

14.2.1.1.3 | Vitamina E

Inicialmente denominada vitamina da esterilidade e atualmente
denominada tocoferol, € sensivel a oxidagcdo na presenca de oxigénio,
luz, alcalis, ions metalicos e perdxidos. O processamento dos alimentos
pode levar a uma diminui¢cao dessa vitamina, causando a diminuicao do
valor nutricional dos alimentos.

A vitamina E exerce acdo antioxidante, importante para a integridade
dos musculos e para a producao de energia, tem efeito protetor contra
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doencas cardiovasculares e neurologicas e auxilia também na imunidade.
Pode ser util na prevencao de certos canceres. Os tocoferois inibem
a acao dos radicais livres, portanto, acredita-se que a vitamina E seja
importante na prevencao de alguns tipos de cancer. Além disso, auxilia
a atividade das vitaminas A e C, por evitar a oxidagao delas (CARREIRO,
2007; GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

Os beneficios da vitamina E para a saude humana e para a prevencao
de doencas cronicas estdo relacionados a sua funcdo antioxidante.
Ademais, ela € capaz de reduzir os danos dos radicais livres na pratica de
exercicios fisicos (CARREIRO, 2007; PASCHOAL et al,, 2008).

Aingestéo de altas doses da vitamina D pode interagir com atividade
anti-hemorragica da vitamina K, prolongando o tempo de coagulacao
sanguinea (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008). Os alimentos fontes
sa0: gema de ovo, Oleos vegetais, graos e vegetais de folhas verdes
(CARREIRO, 2007).

14.2.1.1.4 | Vitamina K

O termo vitamina K designa uma série de compostos com
atividade anti-hemorragica. Também é chamada de anti-hemorragica
e filoguinona.

E importante na coagulacdo sanguinea, por ser essencial a sintese de
protrombina (no figado) e de varias proteinas relacionadas a coagulacao
sanguinea, e na captacdo do calcio, para formacao oOssea. Sua
deficiéncia aumenta o tempo da coagulagdo sanguinea, promovendo
as hemorragias.

De acordo com Costa e Peluzio (2008) a vitamina K é encontrada
de forma ampla nos alimentos de origem animal e vegetal. As carnes
apresentam uma quantidade menor, porém o figado apresenta
quantidades maiores. No entanto, suas maiores fontes sdo os vegetais
de coloragao verde-escura.

1.4.2.1.2 | Vitaminas hidrossoluveis

S&o aquelas sollveis em agua, cuja funcao € serem coenzimas
das diversas rotas metabolicas do nosso organismo. As vitaminas
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hidrossoluveis requerem ingestao diaria e Nnao sao armazenadas no
organismo, sendo eliminadas diariamente pelas vias de excrecao,
principalmente a urinaria (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008). Fazem
parte destas as vitaminas do complexo B e a vitamina C.

1.4.2.1.2.1 | Vitamina C (acido ascorbico)

O nome quimico desta vitamina ¢ acido ascorbico. E a mais
instavel das vitaminas, portanto, perde-se muito facilmente quando
submetida ao calor, oxidacdo, secagem e armazenamento, sendo
tambem altamente soluvel em agua.

A vitamina C & um poderoso antioxidante, pois tem capacidade
de captar o oxigénio livre do metabolismo celular, impedindo que ele
se ligue a radicais livres. Acredita-se que a vitamina C pode atuar na
prevencado e no tratamento do cancer e diminuir o risco de doencas
cardiovasculares. E um importante constituinte na formacdo
do colageno, um dos papéis mais importantes desta vitamina. O
colageno ¢é a substancia que une as células (tecido conjuntivo) e
auxilia na absorcao de ferro, pois aumenta a absorcao de ferro,
principalmente o ferro ndo heme (forma férrica), porque reduz esta
forma até a forma ferrosa, que € mais facilmente absorvida, além de
aumentar as defesas organicas contra infeccdes. E essencial para
O crescimento e para a formagao de 0ssos e dentes, mantém a
integridade capilar, promove a cicatrizagdo de ferimentos e fraturas,
reduz as tendéncias as infeccdes e previne o escorbuto.

A deficiéncia dessa vitamina provoca fraqueza, perda de apetite,
diminuicdo do crescimento, anemia, edema nas articulagdes
do punho e do tornozelo, inflamacao das gengivas, perdas de
dentes, hemorragias e disturbios neurdticos (hipocondria, histeria e
depressdo). Suas fontes sao encontradas nas frutas citricas, como
laranja, limao, tangerina e lima da pérsia, e em outras frutas, como
abacaxi, acerola, cereja, tomate, pimentéo, repolho cru, vegetais
folhosos e legumes. E uma vitamina instavel ao calor e pode haver
perdas durante o armazenamento. Em doses elevadas, pode causar
calculos renais.

A vitamina C aumenta a atividade microbiana e age na
reconstituicdo dos leucocitos em periodos de queda de resisténcia.
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E assim que o consumo diario de duas laranjas ajuda o organismo a
se proteger de algumas doencas e do impacto do envelhecimento.

A melhor forma de ingerir vitamina C € por meio do consumo
de frutas e verduras frescas, evitando o aguecimento que destroi a
vitamina (SALGADO, 2009). Os sucos de frutas citricas devem ser
consumidos logo apos O preparo, para evitar a oxidacao. A ingestao
da vitamina C por meio de capsulas sO deve ser feita sob orientacao
de um medico ou nutricionista, pois seu excesso esta associado a
alguns problemas de saude, como calculos renais, naduseas, diarreia,
destruicdo da vitamina B12 e armazenamento demasiado do ferro
no organismo (SALGADO, 2009).

Alguns medicamentos como contraceptivos, corticoides e
tetraciclinas dificultam a utilizacédo completa da vitamina C disponivel
Nno sangue, seja por complicar a absorcao ou por aumentar a
eliminacao (SALGADO, 2009). Em individuos que fumam, a nicotina
e 0 alcatrao reduzem a capacidade de absorcdo de vitamina C pelo
organismo, que fica enfraquecido e mais suscetivel a acao dos
radicais livres e infecgdes (SALGADO, 2009).

1.4.2.1.2.2 | Vitaminas do complexo B

AsvitaminasdocomplexoBtém funcdes metabolicasimportantes,
participam da manutencdo da saude emocional e mental do
ser humano e sdo Uteis nos casos de depressdo e ansiedade. A
caracteristica em comum € que sdo hidrossoluveis e suas fontes
habituais sdo representadas por carnes, cereais, sementes, entre
outros. Também ajudam a manter a saude da pele, olhos, cabelos,
figado e do tdnus muscular do aparelho gastrintestinal (GALIZA;
ESPERANCA; SA, 2008).

1.4.2.1.2.2.1 | Tiamina (vitamina B1)

A tiamina € fundamental para o crescimento, regula o apetite,
melhora a circulacdo, auxilia na producao de acido cloridrico e na
formacao de sangue, participa do metabolismo de carboidratos
e contribui para a funcdo normal do sistema nervoso. Por isso, é
chamada de vitamina antineuritica.
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Sua deficiéncia grave pode causar o beribéri (doenca dos nervos
periféricos, mais comum entre os povos do Oriente, devido a dieta
a base de arroz e pouca proteina). O beribéri caracteriza-se por dor
e paralisia das extremidades, alteracdes cardiovasculares, fraqueza
extrema, anemia e edema (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

Essa vitamina participa na formacao dos globulos vermelhos e
na preservagcao dos musculos estriados e lisos (CARREIRO, 2007).
Sua deficiéncia no sistema nervoso diminui a ocorréncia de reflexos,
apatia, fadiga, irritabilidade, paralisia e atrofia muscular. No sistema
cardiovascular, causa enfraquecimento do musculo cardiaco,
faléncia cardiaca, edema periférico nas extremidades e ascite. No
trato gastrintestinal, indigestao, constipacao grave e anorexia sao 0s
principais sintomas da escassez da vitamina. Pode também haver
alteracdes no humor, como ansiedade, apreensao, irritabilidade,
nervosismo, agitacdo e hiperatividade (GALIZA; ESPERANCA; SA,
2008; PASCHOAL, et al, 2008).

Os alimentos fontes sao gema de ovo, figado, cereais integrais,
leguminosas, folhas verdes, musculos, visceras e pescados. Em
altas dosagens, quando a vitamina € fornecida pelos alimentos,
nao ha efeitos adversos, porém, quando administrada por injecao
intravenosa e intramuscular, pode haver morte subita. Individuos
com dietas ricas em carboidratos tém maiores necessidades dessa
vitamina. O consumo de alcool leva a deficiéncia de vitamina B1, e
sua deficiéncia ocasiona o beribéri (doencas dos nervos).

1.4.2.1.2.2.2 | Riboflavina (vitamina B2)

A riboflavina € uma vitamina hidrossoluvel, essencial para
O crescimento e o desenvolvimento normais, reproducao,
lactacdo, desempenho fisico e bem-estar (PASCHOAL et
al., 2008).

Esta vitamina possui um papelimportante na producdo de energia
nas células, esta envolvida na formacao das hemacias, € essencial
para o crescimento e regula as enzimas da tireoide, além de possuir
acdao antioxidante, ser necessaria para manter a integridade da pele e
dos olhos e atuar no metabolismo de energia (GALIZA; ESPERANCA,;
SA, 2008).
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Sua escassez pode causar sintomas como queilose (fissuras nos
cantos da boca, feridas e queimacao de labios, boca e lingua) e
glossite (lingua de coloracao vermelho escura). Além disso, pode
afetar os olhos, promovendo vermelhidao, sensacao de queimacao,
coceiras e sensibilidade a luz, dermatite seborreica (pele seca e com
coceira) e eczema com descamacao na face. Em deficiéncias mais
severas, danos ao sistema nervoso podem desenvolver depressao,
histeria e sintomas como tontura, vertigem, dores generalizadas,
falta de equilibrio e queimacao nas plantas dos pés (VANUCCHI;
CHIARELLO, 2007).

Os alimentos fontes sdo produtos lacteos, cereais, carnes e
gorduras dos peixes, assim como certas frutas e vegetais verde-
escuros. Nao se conhece toxicidade pela riboflavina.

1.4.2.1.2.2.3 | Niacina (vitamina B3)

A niacina é responsavel pela reqgulacdo do metabolismo dos
carboidratos e proteico e tem acao desintoxicante de elementos
poluentes e drogas.

A deficiéncia dessa vitamina leva ao aparecimento da pelagra,
também conhecida como a doenca dos 3 Ds (dermatite, diarreia
e deméncia). Os sinais clinicos sao muito caracteristicos na pele:
lesbes dermatologicas nas reqgides que ficam mais expostas ao
sol (face, pescoco, dorso dos bracos, mdos e pés). Nas maos e
no dorso aparecem lesdes eritematosas, prurido (coceira) intenso,
hiperpigmentacao e descamacao grosseira, simetrica e bilateral em
forma de luva. Nos pés aparecem as mesmas lesdes, porém em
formato de bota (NAMAZI, 2007).

Os alimentos fontes de niacina compreendem as carnes
(visceras, aves e pescados), além das leguminosas, leveduras e
cereais integrais.

1.4.2.1.2.2.4 | Acido pantoténico (vitamina B5)

E um composto estavel, mas que se perde facilmente durante
O processamento e refino dos alimentos, atua no metabolismo
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energético, pois tem papel importante no metabolismo de
carboidratos e proteinas, esta envolvido na sintese de aminoacidos,
acidos graxos, colesterol e hormonios esteroides, € importante
na formacao de porfirina, parte do pigmento da molécula de
hemoglobina, esta diretamente envolvido na producdo de
neurotransmissores e atua na produgao de alguns hormonios e
formacao de anticorpos.

A deficiéncia desta vitamina esta associada a queda da producdo
de anticorpos, sindrome do “ardor nos pés’ (caracterizada por
formigamentos e parestesias), disturbios circulatorios nas pernas, mal-
estar, cefaleia, sonoléncia e nduseas (GALIZA; ESPERANCA: SA, 2008).

Estd presente em leveduras, cogumelos, figado, coragdo, ovos,
leite e vegetais, como trigo, centeio, brocolis e couve-flor.

1.4.2.1.2.2.5 | Piridoxina (vitamina B6)

FE umaimportante vitamina para a saude tanto fisica guanto mental,
além de atuar em sistemas enzimaticos envolvidos no metabolismo
de aminoacidos, auxiliar na producao de acido cloridrico e ajudar
a manter o equilibrio de sodio e potassio (CARREIRO, 2007).
Alem disso, previne a dermatite seborreica, lesbes de mucosas e
neurite periférica e exerce papel importante na formacao do tecido
conjuntivo, especialmente na formacdo do colageno e da elastina.

A falta de piridoxina no organismo manifesta-se por problemas na
pele, como dermatite seborreica, eczema em boca, nariz e ouvidos,
problemas na circulacao e também problemas neurologicos, como
disturbios no sono, depressao, sindrome prée-menstrual, letargia e
diminuicdo da concentracdo (COMINETTI; COZZOLINO; 2005).
Os sintomas classicos da sua deficiéncia sdo: dermatite seborreica,
anemia microcitica (diminuicdo da formacdo da hemoglobina),
convulsdes, depressao, nauseas, vomitos e diminui¢ao da resposta
imune (diminuicao da imunidade).

Esta vitamina € encontrada em maior proporcdao em alimentos de
origem animal (carnes em geral), ovos e leite. Entre os vegetais, esta
presente na batata inglesa, aveia, banana, gérmen de trigo, levedo
de cerveja, nozes, semente de girassol, abacate e graos integrais.
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1.4.2.1.2.2.6 | Biotina

A biotina ajuda no crescimento das células, na producao de
acidos graxos, no metabolismo de carboidratos, lipidios e proteinas
e na utilizacdo das vitaminas do complexo B. Além disso, é estavel
ao calor, soluvel em agua, oxidada muito facilmente e importante
para a saude dos cabelos, unhas e pele, podendo evitar a queda de
cabelos em alguns homens (PASCHOAL et al., 2008).

A biotina € geralmente conhecida como a vitamina que produz
cabelos saudaveis e ajuda na prevencao do aparecimento de
cabelos brancos. A suplementacdo em casos de deficiéncia severa
pode auxiliar, mas o sucesso do tratamento requer administragao de
todas as vitaminas no complexo B, além das vitaminas lipossoluveis
(PASCHOAL et al,, 2008).

Os sinais clinicos da deficiéncia desta vitamina sao dermatite,
conjuntivite, alopecia e anormalidades do sistema nervoso central,
conjuntivite, dermatite, descoloracdo pardacenta da pele e das
mucosas, dores musculares, anorexia, depressao, aumento do
colesterol e alteragdes cardiacas (PASCHOAL et al, 2008).

As melhores fontes desta vitamina sao figado, carnes vermelhas,
banana, melao, tomate, cogumelo, morango, leite (humano e de
vaca), levedura, gema de ovo, amendoim e a maioria dos vegetais
(GALIZA: ESPERANCA; SA, 2008).

1.4.2.1.2.2.7 | Acido félico (Vitamina B9)

Essa vitamina recebeu este nome do termo latino folium, que
significa folha, porque foi isolada pela primeira vez a partir de folhas
verdes, como o espinafre. Considerado um alimento para o cérebro,
0 acido folico também contém inumeras fungoes:

o E necessario a producao de energia e formacao das hemacias.

o Atua como coenzimas nas reacdes do metabolismo
dos aminoacidos.

o E essencial para a manutencdo normal das células vermelhas
do sangue.
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o Controla a anemia (diminuicdo dos glébulos vermelhos, sendo
estes malformados e de tamanho maior do que o normal).

o Previne anormalidades no feto conhecidas como defeitos
do tubo neural, incluindo anencefalia (cérebro incompleto
ou ausente) e espinha bifida. Por este motivo, em mulheres
em idade fértil € importante a suplementacao alimentar
com &cido folico desde o inicio da gestacdo (COMINETTI;
COZZOLINO, 2005).

A deficiéncia de acido folico € considerada uma das mais
comuns. Ama alimentacdo e gravidez sao alguns dos fatores que
podem contribuir para a escassez desta vitamina, cujos sintomas
sao fadiga, dores de cabeca, perda de cabelo, irritabilidade, perda
de peso, insdnia, depressdo, deméncia, disturbios cognitivos,
desordens psiquiatricas e defeitos congénitos (PASCHOAL et
al., 2008).

As melhores fontes de acido folico incluem os paes integrais,
vegetais de folhas verde-escuras, brocolis, repolho, meldo,
couve-flor, levedo de cerveja, gérmen de trigo, figado, ovos e
suco de laranja (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

E recomendada a suplementacdo desta vitamina durante
a gravidez, pois resulta no peso do feto ao nascer e também
na melhora do indice de Apgar, além de diminuir a incidéncia
de retardo do crescimento fetal e de infeccdes maternas. E
aconselhada a ingestdao de folato cerca de trés meses antes
da gestacao, porém, deve-se avaliar a interacdo com outros
nutrientes, pois o excesso de acido folico pode prejudicar
a absorcao de zinco e provocar a sensagcao de enjoos em
gestantes (PASCHOAL et al,, 2008).

@ Para saber mais

O Indice de Apgar ¢ utilizado para mensurar a vitalidade do recém-
nascido através da capacidade respiratoria, frequéncia cardiaca,
tonus musculares, cor da pele e reflexos. O bebé recebe uma
pontuacao de O a 10 no primeiro minuto e apos os 5 minutos
de nascimento.
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1.4.2.1.2.2.8 | Cobalamina (vitamina B12)

A vitamina B12, também conhecida como cianocobalamina,
recebe esse nome devido a presenca de cobalto na sua molécula.
O processamento dos alimentos leva a uma importante perda desta
vitamina. E a mais completa de todas, pois previne a anemia, auxilia
na longevidade e na formacgao das células e atua na sintese de
proteinas, na absorcdo dos alimentos e no metabolismo de gorduras
e carboidratos. Além disso, previne danos aos nervos, promove O
crescimento e desenvolvimento normais e mantém a fertilidade.
Essa vitamina € de extrema importancia no funcionamento das
células da medula 6ssea, tecido nervoso e do trato gastrointestinal,
atua na formacao da bainha de mielina e desempenha tambem um
papel na formacao de DNA.

Todos os produtos de origem animal, como visceras, moluscos,
ostras, bifes, ovos, leite, queijo e frango, sao fontes deste nutriente.
Vegetarianos restritos apresentam maior deficiéncia de vitamina
B12 e devem consumir alimentos fortificados ou suplementos
alimentares para prevenir essa escassez. A falta desta vitamina
provoca sintomas como fadiga, anemia macrocitica (crescimento
anormal das células vermelhas), depressdo, confusdao e perda
de memoria (especialmente na velhice), facil aparecimento de
hematomas, dermatite e sensibilidade de pele, perda de apetite,
nauseas e vomitos (PASCHOAL et al,, 2008).

A vitamina B12 depende do fator intrinseco (presente na secrecao
gastrica) para sua absorcao. Assim como as proteinas, a utilizacao
de suplementos vitaminicos estd muito em moda e nesse campo
existe muita controvérsia. Alguns profissionais sao a favor, dizendo
que atualmente as doencas degenerativas sdao consideradas
alteracdes metabolicas do organismo, contendo deficiéncias
vitaminicas, portanto, afirmam que a suplementacdo das vitaminas
consegue controlar e ainda prevenir a aparicao dessas doencas. Na
estética, o uso desses suplementos se da de forma indiscriminada
e sem acompanhamento adequado, principalmente por adeptos da
musculacao, com objetivos de suplementacao energética.

Varios estudos, em mais de 40 anos de pesquisa, Nnao
conseguiram comprovar a eficacia de usar oS suplementos

U2 - Alimentagéo, nutrientes e alimentos 75



vitaminicos para aprimorar o desempenho na realizagdo de
exercicios, nem comprovar a melhora da capacidade de treino de
pessoas sadias e em bom estado nutricional. Os autores alegam que,
guando a ingestao de vitaminas ¢é feita nos niveis recomendados,
0s suplementos ndo aprimoram o desempenho Nos exercicios e
nem aumentam necessariamente 0OSs niveis sanguineos desses
nutrientes. Estes mesmos autores afirmam que, excluidos os casos
de enfermidades especificas graves, essa pratica de suplementacao
pode ser prejudicial, pois uma vez saturados os sistemas enzimaticos
que sdo catalisados por vitaminas especificas, as vitaminas em
excesso funcionam como substancias quimicas no corpo, podendo
gerar sérios danos ao organismo (GUIRRO; GUIRRO, 2004).

1.4.2.2 | Minerais

Os minerais No organismo representam de 4 a 5% do peso
corporeo. Sdo nutrientes inorganicos que apresentam muitas
funcdes no organismo, como veremos No decorrer dos Nossos
estudos, e indispensaveis ao bom funcionamento do organismo,
pois promovem desde a constituicdo de dentes, 0ssos, musculos,
sangue células nervosas até a manutencao do equilibrio hidrico.
Alem disso, sao tdo importantes quanto as vitaminas para auxiliar
O Oorganismo a manter o perfeito estado de saude, porém, como
O organismo nao pode fabrica-los, deve-se utilizar os alimentos ou
suplementos para garantir uma ingestao adequada. Apos ingeridos,
sdo transportados para todo o corpo e eliminados através da
excregao (FOOD INGREDIENTS BRASIL, 2008).

14.2.2.1| Ferro

O ferro é o quarto elemento mais abundante na natureza, e no
organismo humano adulto existe emn média 3 a 5 gramas. E uma
substancia essencial para todas as formas vivas, mas, apesar da
sua abundancia na superficie terrestre, sua escassez € um sério
problema de saude em muitas partes do mundo. Estima-se que
aproximadamente um bilhdo de pessoas no mundo tenha algum
grau de deficiéncia de ferro, atingindo todas as classes sociais,
especialmente nos paises menos desenvolvidos, onde a prevaléncia
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de anemia ferropriva atinge de 60 a 80% das gestantes e de 60 a
70% das criancas em idade pré-escolar.

O ferro encontra-se na maior parte na hemoglobina e na
mioglobina, e sua deficiéncia impede a formacao da hemoglobina
(globulos vermelhos), acarretando a queda no transporte de
oxigénio. Por isso, € comum observarmaos tonturas, dor de cabeca,
falta de concentracao, irritabilidade e confusdo mental. Em relacao
a mioglobina, pode haver fadiga muscular, devido a falta de
oxigenacgao do musculo (PASCHOAL et al,, 2008).

Alem disso, o ferro contribui para o sistema imune, auxilia na
destoxificacdo hepatica e exerce funcdo na sintese de colageno
e elastina (PASCHOAL et al,, 2008). Ele ndo ¢é excretado na urina
normal, sendo em grande parte reaproveitado. Assim, a necessidade
individual desse elemento deve ser individual e suficiente para repor
a perda nas fezes, no suor, Nos cabelos, na descamacdo da pele
e na perda menstrual normal, além da transferéncia placentaria da
made para o feto (SOUZA, [s.d.]).

As principais fontes sdo figado, lingua, rins, coracao e carne
vermelha, e as fontes secundarias sao leguminosas, vegetais de cor
verde-escura, frutas secas, cereais integrais e paes de trigo integral
(GALIZA, ESPERANCA, SA, 2008).

Os sintomas de deficiéncia incluem anemia, fraqueza, pele
palida, dores de cabeca, perda de cabelo, unhas frageis, aumento da
suscetibilidade a infeccdes, dificuldade de degluticdo, diminui¢cao
do apetite, intestino preso, taquicardia e inchago dos membros
inferiores (NOBREGA, 2007).

@ Para saber mais

O termo detoxificacdo, também denominado destoxificacdo
ou desintoxicagdo, € O processo em que ocorre a eliminagao
de substancias toxicas proveniente de farmacos, alimentos
industrializados e alimentos ricos em agrotoxicos e, devido ao
CONSUMO excessivo, pode comegar a se acumular Nno organismo.
A destoxificagdao € um processo fisioldgico realizado por todas as
células de todos os tecidos, mas ocorre principalmente no figado, de

60 a 65%, e 20% no intestino, aproximadamente. }
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4 Disturbios como diarreias recorrentes, constipacao intestinal e
problemas no figado normalmente podem indicar que ndo estdo
desempenhando corretamente a funcao de destoxificacao.

Observacoes

A biodisponibilidade (uma série de reacbes quimicas que
acontecem no organismo e interferem no aproveitamento da
substancia) do ferro pelo organismo depende de fatores fisioldgicos
(do organismo) ou dietéticos (da dieta).

Fatores que aumentam a absorcao do ferro: deficiéncia de ferro,
gestacao, acido ascorbico (vitamina C), carnes, entre outros.

Fatores que diminuem a absorcdo do ferro: transito intestinal
acelerado (diarreia), doencas de ma absorcdo, acloridria (menor
producdo de acido cloridrico pelo estdbmago), doencas cronicas
(artrite reumatoide), doencas que causam alteracdes na mucosa
intestinal, por exemplo, doenca celiaca, entre outros.

1.4.2.2.2 | Calcio

Este mineral representa cerca de 1,5 a 2% do peso corporal, e
quase 99% & encontrado nos ossos e dentes. E fundamental ao
crescimento, pois faz parte dos constituintes de 0ssos, dentes e
inumeras reacdes organicas, entre elas, liberacao de energia para
contracdo muscular e coagulacao sanguinea.

Segundo Shills et al. (1999), os sinais e 0s sintomas da deficiéncia
de célcio sdoirritabilidade/agitacéo, nervosismo, insdnia, diminuicdo
da memoria, cadibra, adormecimento/formigamento, contragcdes
continuas, pele seca com descamacao e rachaduras, eczema,
queda de cabelos e unhas frageis.

Os sintomas da deficiéncia também incluem palpitacdes
cardiacas, pressao arterial elevada, queda de dentes e dores
nas costas e nas pernas. A osteoporose e a osteomalacia sao
duas principais condicdes decorrentes da deficiéncia de calcio
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e podem causar deformidades osseas e fraturas (PASCHOAL et
al.,, 2008).

O aparecimento da osteoporose ocorre principalmente em
idosos e em mulheres pos-menopausa. Em criangas, leva ao
raquitismo, que ocasiona ma formacao ossea. Esta deficiéncia esta
muito associada a escassez de vitamina D (por baixa ingestao ou
por exposicao inadequada a luz solar), que leva a uma diminuigcao
da absorcado de calcio.

A osteomalacia € uma alteracao Ossea que acontece no adulto
e ¢ semelhante ao raquitismo. A tetania se caracteriza por graves e
intermitentes contracdes musculares e dor muscular por causa da
diminui¢ao do calcio sérico (do sangue).

A ingestao de alimentos ricos em fosforo (refrigerantes e proteina
animal), cafeina, excesso de gordura e/ou fibra na dieta e inatividade
fisica promovem a perda urinaria de calcio (PASCHOAL et al,, 2008).
Os alimentos fontes incluem produtos lacteos (leite, gueijo, iogurtes
e coalhadas), vegetais folhosos e verdes, graos integrais, legumes,
frutas secas, sardinha e salmao.

No entanto, pessoas com intolerancia a lactose ndo consomem
leite, queijos e iogurtes, e aquelas que optaram pela dieta vegetariana
estrita ndo consomem produtos de origem animal, como carnes e
ovos, de modo gue os dois grupos deixam de ingerir outro nutriente:
o ferro (SALGADO, 2009).

O calcio e o ferro sdo dois minerais que precisam participar da
dieta diaria: o calcio para garantir dentes e 0ssos fortes, protegendo
criancas do raquitismo e adultos da osteoporose, e o ferro para
prevenir anemia (SALGADO, 2009).

1.4.2.2.3 | Magnésio

Estd envolvido em mais de mais de 300 rea¢cdes enzimaticas no
corpo, exerce funcdo no processo de contratilidade e excitagao
dos nervos e faz parte da formacao de 0ssos e dentes (GALIZA;
ESPERANCA; SA, 2008).

A diminui¢do deste mineral ocorre em doencas cardiovasculares,
neuromusculares, sindromes de ma absorcdo, diabetes mellitus,
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sindromes renais e alcoolismo. Sua deficiéncia esta ligada a perda
ossea, diminuicdo do crescimento 0sseo, hipertensdo, aumento de
doencas cardiovasculares e alteracdes de humor, como ansiedade,
irritabilidade, nervosismo e hiperatividade (GALIZA; ESPERANCA; SA,
2008; PASCHOAL et al,, 2008).

Paschoal et al. (2008) afirmam que o processamento de
alimentos € a maior causa de deplecao de magnésio. Mais de 85%
deste mineral é perdido quando a farinha integral € refinada para a
producao de farinha branca. As técnicas modernas de agricultura
também contribuem para a diminuicdo de magneésio no solo, e 0s
fertilizantes artificiais usados por agricultores usualmente tambéem
nao contém magnésio. Escolhas alimentares, como baixa ingestao
de castanhas, cereais integrais, folhas verde-escuras, peixes e frutos
do mar, ma absorcao intestinal, abuso de alcool, doencas renais,
figado e diabetes podem levar a deficiéncia deste mineral.

Os alimentos ndo processados sao as maiores fontes deste
mineral, como graos integrais, nozes, soja, cacau, frutos do mar,
feijdes, ervilhas e vegetais verdes.

14.2.2.4 | Potassio

O potassio € um nutriente gue atua na contracdo muscular e
no tonus vascular, por isso, na falta deste mineral no organismo,
podem ser observados sintomas como fraqueza muscular, caibras,
fadiga, alteracdes cardiacas, anorexia e apatia mental. E fundamental
também para equilibrar a acidez sanguinea (PASCHOAL et al,, 2008).
Além disso, € um componente importante do liquido intracelular e €
eliminado principalmente pela urina e pelo suor.

Os alimentos fontes constituem-se de vegetais frescos de todos
0s tipos e frutas como banana, laranja, meldo. Diarreia prolongada
e vomitos freguentes, assim como o uso constante de diuréticos,
podem ocasionar a hipopotassemia.

1.4.2.2.5| Sédio

O sodio é o principal componente do liquido extracelular.
Tem participacdo no equilibrio hidroeletrolitico do organismo,
sendo excretado principalmente pela urina e o restante pelas
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fezes e transpiracao. Em situacdes de intensa sudorese, a perda
deste nutriente pode ser significativa. Normalmente, apresenta-se
combinado ao cloro, formando o cloreto de sodio (sal de cozinha)
e, se consumido em excesso, predispde a hipertensdo. Tem a
funcao de transmitir impulsos nervosos e acao muscular (contragcao
das fibras musculares) (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

Quando deficiente no organismo, leva a hiponatremia,
caracterizada por fraqueza, apatia, cefaleia, hipotensdo, taquicardia,
pele sem elasticidade e alucinagdes, que podem ser decorrentes da
ma absorcdo intestinal, sudorese excessiva, diarreias e uso abuso de
diuréticos (GALIZA; ESPERANCA; SA, 2008).

Este mineral estd presente no sal de cozinha, nos temperos
(glutamato monossodico) e alimentos processados, como
compotas de frutas, sardinha e atum em conserva e carnes salgadas
e defumadas.

1.4.2.2.6 | Zinco

Este mineral, sequndo Paschoal et al. (2008), atua no sistema
imune, € antioxidante, facilita a cicatrizacdo de feridas, especialmente
gueimaduras e cicatrizes cirdrgicas, possui atividades antivirais,
atua na funcao sexual, na maturacdo do esperma, ovulacdo e
fertilizacdo, na percepcao sensorial envolvendo tato, cheiro e visdo,
atua como regulador da atividade insulinica e € fundamental no
desenvolvimento fetal.

Sua deficiéncia pode causar pele com coloragao amarelada,
acne, eczema e psoriase, demora na cicatrizacao de feridas e ulceras
de decubito, unhas fracas e quebradicas com manchas, cabelos
secos e quebradicos, aumento da queda de cabelo, e até mesmo
a calvicie, gripes, estrias durante a gravidez, falta de apetite, atraso
no crescimento e dermatites (PASCHOAL et al, 2008; GALIZA;
ESPERANCA; SA, 2008).

Os alimentos fontes sao carne, figado, ovos, ostras, peixes,
aves, cereais e leguminosas. E importante observar que uma dieta
balanceada em proteinas supre a necessidade de zinco (GALIZA;
ESPERANCA; SA, 2008).
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14.2.2.7 | lodo

A funcao primordial do iodo é favorecer a sintese de hormonios
tireoidianos. O organismo adulto possui cerca de 20 a 38 mg de
iodo, sendo a maior composicao na glandula tireoide e o restante no
ovario, nos musculos e no sangue. Desempenha papel importante
no crescimento, desenvolvimento e metabolismo.

Sua escassez origina o bocio, caracterizado pela hipertrofia da
glandula tireoide. Em gestantes, a deficiéncia acarreta o cretinismo
em lactentes (retardo mental e fisico) (GALIZA; ESPERANCA; SA,
2008). Os alimentos fontes sdo o sal de cozinha iodado, peixes e
frutos do mar.

1.4.2.2.8 | Manganés

O manganés exerce grande importancia no crescimento e na
manutengao da cartilagem, além de atuar no crescimento e no
desenvolvimento 6sseo e de ser um antioxidante.

Os sintomas mais comuns encontrados na sua deficiéncia séo
anormalidades esqueléticas, como perda de coordenacdao muscular,
lesdes e ligamentos fracos, que se desenvolvem em virtude de uma
reducao das sinteses de colageno (SHILLS et al,, 1999).

Os alimentos fontes sdo: graos integrais, leguminosas, nozes,
frutas e verduras e chas.

14.2.2.9 | Cobre

O cobre € um mineral antioxidante que desempenha importante
papel Nno processo de respiragao, na producdo de colageno e de
elastina e ajuda e participa na sintese de neurotransmissores e de
melanina (CARREIRO, 2007).

Os sintomas de deficiéncia de cobre sdo perda da cor do
cabelo e pele (devido a menor sintese de melatonina), fadiga, baixa
temperatura corporal, varios problemas cardiovasculares, desordens
no sistema nervoso central e diminui¢ao da resisténcia a infecgao.

82 U2 - Alimentacdo, nutrientes e alimentos



Os alimentos fontes sdo pdes e cereais integrais, folhas
verde-escuras, castanhas, ostras, figado, rim, chocolate, nozes,
leguminosas, frutas secas, aves € mariscos.

1.4.2.2.10 | Cromo

O cromo tem a funcao de ativar enzimas, participar na sintese
de acidos graxos e colesterol pelo figado, tem importancia no
metabolismo da glicose e ativa a insulina. A deficiéncia deste
mineral causa reducao da tolerancia a glicose e diminuicao do
ritmo de crescimento.

O cromo esta presente em fermentos, carnes e graos integrais.
A quantidade de cromo presente em frutas e verduras depende
da composicao do solo onde o vegetal foi cultivado, mas em
geral € baixo. Como na maior parte dos alimentos, o processo
de refinamento diminui a quantidade de mineral que apresenta,
Oou seja, quanto mais refinado ou processado o alimento for,
menos nutriente ele conterd (OLIVEIRA; MARCHINI, 2001).

1.4.2.2.11 | Selénio

O selénio € um mineral com importante acdo antioxidante,
€ sua maior concentracdo esta nos rins e no figado. Ele protege
contra as doencas em que o excesso de radicais livres pode estar
envolvido, incluindo as doencas cronicas, cancer e cardiopatias,
alem de proteger a pele contra os raios ultravioleta (PASCHOAL
et al, 2008). Em conjunto com a vitamina E, combate o estresse
oxidativo (OLIVEIRA; MARCHINI, 2001).

Os principais sintomas relacionados a deficiéncia de selénio
sao as dores musculares, fadiga, retardo no crescimento, fraqueza
muscular e podem, tambem, ser observadas manchas brancas nas
unhas (PASCHOAL et al,, 2008).

O teor desse mineral nos vegetais depende da sua quantidade
no solo. Esta presente em castanha-do-para, atum, arenque, levedo
de cerveja, gérmen de trigo, brocolis, couve, cebola, alho, repolho,
rabanete e tomate.
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e Questdo para reflexao

E possivel pensar em uma alimentacdo saudavel sem a presenca de
vitaminas e minerais?

Nesta secao vocé aprendeu sobre os conceitos de alimentacao,
nutrientes e alimentos. Portanto, podemos concluir que 0s macro
e micronutrientes em proporcdes adequadas sao extremamente
necessarios para que o individuo tenha uma boa qualidade de vida.

Com base nos conceitos vistos, vamos para a proxima unidade
compreender como deve ser realizada uma alimentacdo saudavel.

Atividades de aprendizagem

1. Explique a diferenca entre nutricdo e nutrientes.
2. Diga quais sdo os nutrientes e agrupe-os de acordo com suas fungées.
3. Explique a relacdo entre a vitamina C e os radicais livres.

4. |dentifique as principais fontes alimentares dos seguintes minerais:
calcio e ferro.

5. Quais sd0 as principais fontes de zinco e selénio?
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Secao 2

Leis da alimentacao e alimentacao saudavel

Introducao a secao

Nesta secao vocé aprendera a selecionar os alimentos que
precisamos ingerir para obter uma alimentacao saudavel. Esta
selecdo ndo deve apenas se basear nos tipos de alimentos, mas
também na quantidade necessaria para suprir 0 NOSsO OrganisMmo
com todos os nutrientes de que ele precisa para funcionar
corretamente. Precisamos saber escolher os alimentos para obter
melhor esses nutrientes.

Ao longo dessa secao serao abordados todos esses aspectos,
com a finalidade de mostrar como deve ser a selecao de uma
alimentacdo adequada. Ainda, vocé aprendera o conceito de
alimentos funcionais e os alimentos mais estudados, relacionando-os
com os beneficios que trazem ao organismo e, consequentemente,
melhoram a qualidade de vida da pessoa.

2.1| Leis da alimentacéo

As leis da alimentacao foram criadas por Pedro Escudero,
em 1938, salientando que a alimentacao, para ser equilibrada,
deve ser suficiente na quantidade, completa na qualidade,
harmoniosa em seus componentes e estar adequada de acordo
com a sua finalidade e com o organismo ao qual se destina. Sao
divididas em 4 leis:

- 12 Lei: da quantidade

A quantidade de alimentos que o individuo consome deve
ser suficiente para cobrir as exigéncias energéticas e manter
em equilibrio seu balanco. As calorias que ingerimos devem
ser suficientes para permitir o cumprimento das atividades de
uma pessoa, bem como a temperatura constante do corpo. As
diversas atividades determinam exigéncias caloricas diferentes
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e deve haver uma distribuicao entre os alimentos. Nao € uma
questao de simples contagem de calorias, mas sim, de distribuir
estas calorias entre alimentos com funcao plastica, reguladora
e energeética.

- 22 Lei: da qualidade

A dieta deve ser completa, oferecendo ao organismo todas
as substancias que ele necessita. Inclui todos os nutrientes que
devem ser ingeridos todos os dias.

- 32 Lei: da harmonia

As quantidades dos nutrientes da alimentacao devem estar
de forma harmonica e na proporcao entre si.

- 42 Lei: da adequacao

A dieta deve estar adequada na condi¢cao em que o individuo
se encontra, ou seja, deve levar em conta o habito alimentar, o
estado patologico e a situagcao econdmica.

e Questdo para reflexao

Baseando-se nas leis da alimentacao, vocé acredita que suas refeicdes
diarias estao atendendo as estas 4 leis?

2.2 | Alimentacgédo saudavel

2.2.1 | Dez passos para uma alimentacdo saudavel

Os dez passos paraumaalimentacdo saudavelsdo orientacdes
praticas sobre alimentacdo para pessoas saudaveis com mais
de dois anos de idade. O recomendavel € que o individuo
comece escolhendo aquela orientacdo que lhe pareca mais
facil, interessante ou desafiadora e procure segui-la todos os
dias. Nao é necessario adotar todos os passos de uma vez e
tambeém ndo ¢ preciso seguir a ordem dos numeros sugerida
nos 10 passos (BRASIL, 2014).
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Passo 1. fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentacao

Em grande variedade e predominantemente de origem
vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados sao a
base ideal para uma alimentacdo nutricionalmente balanceada,
saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema
alimentar social e ambientalmente sustentavel. Variedade
significa alimentos de todos os tipos — graos, raizes, tubérculos,
farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e
carnes — e variedade dentro de cada tipo - feijao, arroz, milho,
batata, mandioca, tomate, abodbora, laranja, banana, frango,
peixes, etc.

Passo 2: utilizar 6leos, gorduras, sal e aglicar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias

Oleos, gorduras, sal e acucar, quando em pequenas
quantidades, podem ser utilizados, mas apenas em preparacdes,
e ndo como adicao ao alimento (BRASIL, 2014).

Passo 3: limitar o consumo de alimentos processados

Os ingredientes e meétodos usados na fabricacdo de
alimentos processados — como conservas de legumes, compota
de frutas, pdes e queijos — alteram de modo desfavoravel a
composi¢cao nutricional dos alimentos dos quais derivam.
Em peqguenas quantidades, podem ser consumidos como
ingredientes de preparacdes culinarias ou parte de refeicdes
baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados
(BRASIL, 2014).

Passo 4: evitar o consumo de alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados
- como Dbiscoitos recheados, salgadinhos de pacote,
refrigerantes e macarrao instantaneo - sao nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulacao e apresentacao,
tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos
in natura ou minimamente processados. Suas formas de
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producao, distribuicdo, comercializacao e consumo afetam de
modo desfavoravel a cultura, a vida social e 0 meio ambiente
(BRASIL, 2014).

Para entendermos melhor a diferenca entre um alimento in
natura, processado e ultraprocessado, vejamos a figura abaixo:

Figura 2.1 | Diferenca entre alimento in natura, processado e ultraprocessado

IN NATURA PROCESSADO ULTRAPROCESSADO

: -

| A

';

SALGADINHO

<

Fonte: <https://www.gazetadopovo.com.br/vida-e-cidadania/especiais/comida-de-verdade/index.jpp>.
Acesso em: 28 set. 2018.

Passo 5: comer com regularidade e atengdo, em ambientes
apropriados e, sempre que possivel, com companhia

Procure fazer suas refeicdes em horarios semelhantes todos
os dias e evite "beliscar” nos intervalos entre as refeigbes. Coma
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sempre devagar e desfrute o que esta comendo, sem se envolver
em outra atividade. Procure comer em locais limpos, confortaveis e
tranquilos e onde ndo haja estimulos para o consumo de quantidades
ilimitadas de alimento. Sempre que possivel, coma em companhia,
com familiares, amigos ou colegas de trabalho ou de escola. A
companhia nas refeicdes favorece o comer com regularidade e
atencao, combina com ambientes apropriados e amplia o desfrute
da alimentacao. Compartilne também as atividades domeésticas que
antecedem ou sucedem o consumo das refeicdes (BRASIL, 2014).

Passo 6: fazer compras em locais que ofertem variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres,
feiras de produtores e outros locais que comercializam variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados. Prefira legumes,
verduras e frutas da estacao e cultivados localmente. Sempre que
possivel, adquira alimentos organicos e de base agroecologica, de
preferéncia diretamente dos produtores (BRASIL, 2014).

Passo 7: desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias

Se vocé tem habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e
partilha-las, principalmente com criangas e jovens, sem distin¢cdo de
género. Se vocé nao tem habilidades culinarias — e isso vale para
homens e mulheres —, procure adquiri-las. Para isso, converse com
as pessoas que sabem cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e
colegas, leia livros, consulte a internet, eventualmente, faca cursos
e comece a cozinhar! (BRASIL, 2014).

Passo 8: planejar o uso do tempo para dar a alimentagcao o
espaco que ela merece

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa
domeéstica e defina com antecedéncia o cardapio da semana. Divida
com os membros de sua familia a responsabilidade por todas as
atividades domeésticas relacionadas ao preparo de refeicdes. Faca da
preparacao de refeicdes e do ato de comer momentos privilegiados
de convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem usado O seu
tempo e identifique quais atividades poderiam ceder espaco para a
alimentacdo (BRASIL, 2014).
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Passo 9: dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que
servem refeicoes feitas na hora

No dia a dia, procure locais que servem refei¢cdes feitas na
hora e a preco justo. Restaurantes de comida a quilo podem
ser boas opcdes, assim como refeitorios que servem comida
caseira em escolas ou no local de trabalho. Evite redes de fast-
food (BRASIL, 2014).

Passo 10: ser critico quanto a informacgdes, orientagdes
e mensagens sobre alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais

Lembre-se de que a func¢do essencial da publicidade é
aumentar a venda de produtos, ndo informar ou, menos ainda,
educar as pessoas. Avalie com critica o que vocé &, vé e ouve
sobre alimentacdo em propagandas comerciais e estimule
outras pessoas, particularmente criancas e jovens, a fazerem o
mesmo (BRASIL, 2014).

@ Para saber mais

Para compreendermos melhor a relagcdo dos alimentos
ultraprocessados na alimentagdo, leia o artigo a sequir:

LOUZADA, M. L. C. et al. Alimentos ultraprocessados e perfil
nutricional da dieta no Brasil. Saude Publica, Sdo Paulo, v. 49, n.
38, 2015. Disponivel em: <https://goo.gl/8tVQZk>. Acesso em: 9
out. 2018.

Atividades de aprendizagem
1. Cite e explique as 4 leis da alimentac3o.
2. Qual é a diferenca entre a lei da qualidade e a lei da quantidade?
3. Quais sdo os 10 passos para uma alimentacdo saudavel proposta pelo

Ministério da Saude em 2014?
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4. No passo 1, para uma alimentacdo saudavel, sugere-se que as pessoas
facam o consumo de alimentos in natura. Baseando-se na sua rotina
alimentar diaria, qual é o porcentual médio de consumo destes alimentos?

5. Nos 10 passos para uma alimentacdo saudavel, orienta-se que evite o
consumo de alimentos processados e ultraprocessados. Cite pelo menos
2 exemplos de alimentos ultraprocessados.
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Secao 3

Alimentos Funcionais

Introducao a se¢do

Na secdo 3 veremos o que sao os alimentos funcionais e como
suas propriedades podem influenciar na saude das pessoas. Vamos
conhecer quais sao e alguns beneficios nas desordens estéticas.

3.1 | Conceito de alimentos funcionais

Os alimentos funcionais referem-se aos alimentos usados como
parte de uma dieta normal, trazendo beneficios fisioldgicos e/ou
reduzindo o risco de doencas cronicas, aléem das suas funcoes
nutricionais basicas (STRINGHETA et al,, 2007).

A Portaria n? 398, de 30 de abril de 1999, da Secretaria de
Vigilancia Sanitaria do Ministério da Saude define que:

Alimento funcional é todo aquele alimento ou ingrediente
que, além das suas fungdes nutricionais basicas, quando
consumido na dieta usual, produz efeitos metabdlicos e/
ou fisioldgicos e/ou benéficos a saude, devendo ser seguro
para consumo sem supervisao médica. (BRASIL, 1999)

Ainda de acordo com a Secretaria de Vigilancia Sanitaria (1999),
as alegacdes de propriedade funcional utilizadas nos alimentos
funcionais estao relacionadas ao papel metabolico ou fisiologico que
um nutriente (por exemplo, fibras) ou nao nutriente (por exemplo,
licopeno) tem no crescimento, desenvolvimento, manutencdo
e outras funcdes do organismo, ou seja, estes alimentos contém
ingredientes que podem auxiliar na manutencdo de niveis saudaveis
de triglicerideos, na protec¢ao das células contra os radicais livres, no
funcionamento do intestino, na reducdo da absorcdo do colesterol,
no equilibrio da flora intestinal, entre outros, desde que seu consumo
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esteja associado a uma alimentacao equilibrada e habitos de vida
saudaveis. E importante ressaltar que as alegacdes ndo podem fazer
referéncia ao tratamento, prevencao ou cura de doencas.

Abaixo podemos observar recomendag¢des nutricionais com
alimentos funcionais aliados a estética e a saude geral:

3.1.1 | Frutas in natura

Como possuem grande quantidade de vitaminas, minerais,
flavonoides e carotenoides, contam com propriedades antioxidantes
e anti-inflamatorias. Alem disso, as frutas sao ricas em agua e ajudam
na hidratacdo. A vitamina C € um nutriente muito presente na maioria
das frutas e melhora a imunidade do organismo e a saude da pele.

A maca vermelha € uma das frutas com menor carga glicémica,
Ou seja, eleva menos o acucar no sangue e promove menor liberacao
de insulina, o que ajuda a eliminar de maneira mais facil a gordura
localizada na regidgo abdominal. Além disso, ela € rica em pectina,
uma fibra responsavel por reduzir o apetite e contém também
uma substancia chamada quercetina, importante composto anti-
inflamatorio que ajuda a reduzir processos alérgicos (HAIATI, 2015).

@ Para saber mais

A quercetina é um flavonoide natural que possui propriedades anti-
inflamatoria, antiviral, anticarcinogénica e antialérgica e esta presente em
alimentos como cebola, brocolis e macd, além de estar no vinho tinto.

As frutas citricas como laranja, lima, limao e tangerina contém
altas concentracdes de acido citrico, vitamina C e flavonoides. Sao
importantes para fortalecer o sistema imunoldgico e protegem
O organismo de doengas, principalmente infecgcdes, gripes e
resfriados. O acido citrico melhora a viscosidade do sangue, e 0s
flavonoides reduzem o colesterol, aléem de atuarem na prevengao
do envelhecimento das células e da pele.

As frutas vermelhas, como amora, cranberry, cereja, framboesa,
goji berry, mirtilo e morango, sao riquissimas em vitamina C e acido
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elagico, que fazem com que O organismo consiga neutralizar os
radicais livres e contribuem para a eliminacdo de toxinas e a prevencao
de doencas, mesmo porque agem sobre a capacidade detoxificante
hepatica de forma bem significativa. Outro componente especial das
frutas vermelhas e que € responsavel por dar a sua cor avermelhada
e arroxeada sao as antocianinas, que conferem acdes protetoras
oculares, cerebrais, cardiacas e circulatorias. Aléem disso, auxiliam
a reducdo de peso gracas a seu poder anti-inflamatorio, contém
poucas calorias e apresentam baixa carga glicémica. Tambeém
ajudam na formacdo e na renovagao de colageno, promovem um
efeito clareador que reduz e previne manchas na pele e tém efeito
antioxidante. A goji berry contém compostos bioativos como a
zeaxantina para protecao ocular e o beta sistosterol, que tem acao
anti-inflamatoria e ajuda a equilibrar os niveis de colesterol.

@ Para saber mais

Com o estilo de vida atual, muitas pessoas sao submetidas a rotinas de
estresse, poluigdo, radiacao solar, habitos alimentares inadequados e
estilo de vida nada saudaveis, como o consumo de cigarro e alcool,
favorecendo o envelhecimento precoce. Os principais responsaveis
pelo envelhecimento precoce sao os radicais livres.

3.1.1.1 | Frutas fontes de gordura saudavel

Abacate e coco sao exemplos de frutas que possuem gordura
monoinsaturada e, em geral, sdo alimentos ricos em vitaminas C,
E, Bl, B6 e K, magnésio, acido folico, fosforo, calcio e potassio.
Esses nutrientes possuem efeitos metabolicos importantes, pois sao
reguladores na producado de neurotransmissores ‘do bem’, aqueles
que nos acalmam e trazem mais felicidade. Sao frutas ricas em fibras
que ajudam na saciedade e tém altissimo teor de antocianinas,
potentes antioxidantes.

3.1.2 | Legumes e verduras
3.1.2.1 | Legumes

Os legumes (abobora, abobrinha, berinjela, cenoura, chuchu,
jilo, maxixe, pimentdo, quiabo e tomate) destacam-se por suas
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acdes anti-inflamatorias, diuréticas e laxativas, alem de promoverem
melhoras em afeccdes de pele, como erupcdes e dermatites.
Possuem alto teor de bioflavonoides (pigmentos vegetais que ajudam
a prevenir o cancer) e de acidos fenolicos (que inibem a formacao
de nitrosaminas, substancias potencialmente cancerigenas). Por
conterem uma grande porcentagem de agua em sua COmMpPOosIcao,
assim como as frutas, funcionam como uma boa fonte de
hidratacdo. Destacam-se por conterem grandes concentracdes
de fibras que ajudam no Mmovimento intestinal e na prevencao de
cancer de intestino.

O tomate, em especial, apresenta propriedades anticancerigenas,
por ser rico em licopeno, pigmento vermelho que previne o cancer
de prostata, afeccdes visuais e problemas digestivos. O extrato ou
molho de tomate feito em casa € mais eficiente na absorcdo do
licopeno gracas a agcao da gordura do azeite usada no cozimento
(HAIATI, 2015).

3.1.3 | Brassicas ou cruciferas

Brocolis, repolho, couve, couve-flor, couve-de-bruxelas, rabanete,
mostarda, agriao e nabo sao exemplos de hortalicas do género Brassica,
conhecidas pelo seu papel na promocao da saude. Destacam-se sua
importancia na prevencao do cancer de mama, uma consequéncia da
acao do hormonio estrogénio no metabolismo.

As brassicas possuem glicosinolatos e fitoquimicos que protegem
as células e ativam enzimas que ajudam o figado na desintoxicacao
do organismo. Ricas em acido folico e vitamina C, as verduras verde-
escuras dessa categoria séo fontes de clorofila (pigmento que auxilia o
organismo a manter um pH sanguineo mais alcalino) e de magnésio
(responsavel pela producao de diversos neurotransmissores), ajudando a
melhorar o humor e garantindo mais controle sobre a vontade de comer
doces (HAIATI, 2015).

3.1.4 | Oleos e oleaginosas

Fontes de gordura mono e poli-insaturada, alimentos como
améndoa, aveld, azeite, castanha de baru, castanha de caju,
castanha do brasil, coco ralado fresco, macadamia, nozes, oleo
de coco, oleo de semente de uva e pistache, ajudam a diminuir
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O nivel de colesterol no sangue e a oxidar o colesterol LDL, que
causa as placas de aterosclerose e doencas do sistema circulatorio,
assim como ajudam no controle da pressao arterial. As gorduras
monoinsaturadas modificam a distribuicdo da gordura corporal,
reduzindo a possibilidade de acumulo na regido do abddmen, pois
diminuem a carga glicémica darefeicdo, ou seja, retardam a absorcao
dos alimentos com alta carga glicémica. Nozes, castanhas e 6leos
sao também fontes riquissima de cobre e manganés, nutrientes que
auxiliam na sintese de colageno, promovendo a manutencao do
tonus e da saude da pele, e de vitamina E, resveratrol e magnésio.
Esses nutrientes sdo importantes para 0 emagrecimento, porque
regulam varias enzimas necessarias para que se tenha um
metabolismo saudavel, além de possuirem efeito antioxidante.

A castanha do brasil ou castanha-do-para € rica em selénio,
elemento essencial para controlar a tireoide (glandula responsavel
pelo metabolismo), além de ser antioxidante, prevenindo manchas,
cancer de pele e problemas cardiacos, mantém a massa 0ssea
estavel, entre outros beneficios (HAIATI, 2015).

3.1.5 | Sementes

As sementes sdo riquissimas em fibras e, por isso, muito
importantes para a flora intestinal. Sdo também eficazes na protecao
contra o cancer, principalmente por regular o sistema imunologico
e ajudar a varrer substancias toxicas do organismo. Esse grupo inclui
chia, gergelim, linhaca, semente de abobora e girassol.

3.1.6 | Alho e cebola

O alho é um elemento comum na culinaria de diversos paises,
quando ingerido in natura, porem €& comercializado em forma
de extrato seco, extrato envelhecido ou oleo encapsulado,
em geral desodorizado. Alguns estudos mostram sua acao
Nna prevencao de canceres, aléem de ser um antibiotico, anti-
hipertensivo e auxiliar na diminuicao do colesterol. Ja a cebola
€ uma das principais fontes de flavonoides em sua composicao,
a quercetina (COSTA; ROSA, 2010).
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Sdo condimentos ricos em antioxidantes e propriedades
digestivas, alem de serem facilmente utilizaveis. Esses alimentos
atuam no sistema cardiovascular, auxiliam o sistema imunologico,
tém ac¢ao antimicrobiana, antiviral e antifungica. Esse grupo tem a
capacidade de fluidificar o sangue e prevenir alguns tipos de cancer,
principalmente o gastrico (HAIATI, 2015).

Quando o alho é amassado, triturado, picado ou mastigado, sao
liberados alguns componentes sulfurados do interior da sua célula,
responsaveis pelos seus efeitos benéficos.

3.1.7 | Ervas e especiarias

Com propriedades antioxidantes e digestivas, as ervas e
especiarias aumentam a producdo de enzimas digestivas.
Tambeém auxiliam no bom funcionamento do figado e sdo
estimulantes do sistema imunologico, ajudando no combate a
gripe e nas doencas respiratorias.

As ervas e os condimentos funcionam como antibiotico,
analgésico, antifungico, antidepressivo, anti-inflamatorio e
sedativo. Previnem micoses e alguns sao afrodisiacos. Sdo
estimulantes e ativadores da circulacdo sanguinea e possuem
propriedades antineoplasicas, isto ¢, protegem do cancer
e atuam no controle de afec¢des reumaticas. As pimentas e
O gengibre podem acelerar o metabolismo, o que auxilia no
processo de emagrecimento (HAIATI, 2015).

Vejamos abaixo uma tabela com as funcdes de cada erva e especiaria:

Tabela 2.1 | Ervas e especiarias e suas funcdes

Ervae

Especiaria Funcdes
= Digestivo, anti-inflamatorio e laxante suave. Possui
Acafrédo : : L
propriedades antineoplasicas.
. Estimulante, ativador da circulagcdo sanguinea, antidepressivo
Alecrim A
e antisséptico.
Anis Ameniza tosse e bronquite, além de ser digestivo. Melhora

sintomas de nauseas e gases.
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Canela

Cebolinha
Verde

Coentro

Cravo da india

Erva doce

Gengibre

Horteld

Louro

Manjericdo

Noz moscada

Orégano

Pimentas

Salsa
Salvia

Tomilho

Rica em antioxidantes, € uma alternativa para quem tem
compulsao por doces e carboidratos e tende a armazenar
gordura, sobretudo na regido abdominal. Os antioxidantes da
canela combatem o envelhecimento precoce e melhoram a
atividade da insulina.

Estimula o apetite e auxilia na digestao. Ajuda no combate a
gripe e doencas respiratorias.

Antioxidante e digestivo, além de auxiliar no tratamento da
ansiedade.

E antisséptico, analgésico e apresenta atividade
antitrombotica.

Digestiva, indicada em casos de gases e de colicas. Atua no
sistema respiratorio.

Ajuda a tratar enjoos, combate infeccdes, previne doencas
cardiovasculares e reduz producao de gases intestinais.

Digestiva, auxilia na producao de enzimas digestivas,
sobretudo do estdmago. Auxilia em infeccdes do sistema
respiratorio e é anestésica.

Digestivo, expectorante, melhora problemas no figado e
no estbrmago. Quando adicionado ao feijdo, ajuda a reduzir
formacao de gases.

Digestivo, antisséptico e anti-inflamatorio, além de ajudar no
combate de infeccdes do trato respiratorio.

Digestiva, antimicrobiana e afrodisiaca.

Antibacteriano, antibiotico, analgésico, antifungico e
sedativo. Auxilia no tratamento de gripes e resfriados e no
controle de micoses.

Digestivas (aumentam a produgdo de suco gastrico). Sado
anti-inflamatorias e aceleram o metabolismo, auxiliando no
processo de emagrecimento.

Digestiva, melhora o funcionamento do figado e do baco e
e diuretica.

Digestiva, antioxidante, antibacteriana e antibiotica.

Digestivo, antisséptico, cicatrizante e vermifugo.

Fonte: adaptado de Haiati (2015, p. 85-86)

9 Questao para reflexao

Vocé ja parou para pensar em quais beneficios os alimentos funcionais
podem trazer para a pele, cabelo e unhas? Saiba mais em:

>
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4 ANTONACCIO, C. Veja como alimentos funcionais ajudam na estética.
Folha de S. Paulo, 9 jun. 2005. Disponivel em: <https://wwwl.folha.
uol.com.br/folha/equilibrio/noticias/ult263u3951.shtml>. Acesso em:
9 out. 2018.

Bons estudos!

@ Para saber mais

Quer conhecer mais sobre as propriedades dos alimentos funcionais
na celulite? Entdo leia o arquivo através do link <http://unifia.edu.br/
revista_eletronica/revistas/saude_foco/artigos/ano2015/artigo_2015.
pdf> e veja 0 que cada alimento pode trazer de benéfico para o
tratamento do fibro edema geldide!

NUNES, C. S. A ingestdo de alimentos funcionais na prevengado e no
tratamento da celulite. Unifia. Saude em Foco - Revista eletronica. 2015.
Disponivel em: <http://unifia.edu.br/revista_eletronica/revistas/saude_
foco/artigos/ano2015/artigo_2015.pdf>. Acesso em: 9 out. 2018.

Atividades de aprendizagem

1. Defina alimento funcional e cite pelo menos 2 exemplos.

2. A quercetina estd presente na macd, no alho e na cebola. Explique a
fungdo dessa substancia.

3. A canela é uma especiaria muito utilizada em pratos doces. Descreva
sua funcao.

4. Descreva as propriedades das brassicas ou cruciferas para a saude.
5. Cite pelo menos 2 patologias que os alimentos funcionais tém que

podem contribuir para a preveng¢ao ou tratamento.
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Fique ligado

Nesta secao vimos 0s conceitos de nutricdo, alimento, nutrientes
e calorias. Entendemos que os nutrientes sao divididos em macro
e micronutrientes. Os macronutrientes sdo carboidratos, proteinas
e lipidios, enquanto os micronutrientes compreendem vitaminas
e minerais. Vimos também que, para que o individuo tenha uma
alimentacdo saudavel, sdo sugeridos alguns passos, conforme
proposto pelo Ministério da Saude.

Outro ponto apresentado nesta secao foi a abordagem sobre os
alimentos funcionais. Conhecemos seu conceito e sua aplicacao na
saude e também nas desordens estéticas.

Para concluir o estudo da unidade

Nesta secao pudemos concluir que a alimentacdao, quando
realizada de forma individualizada e atendendo nutricionalmente
acadaindividuo, é capazdetrazerinumerosbeneficios, tanto para
a saude, quanto para o bem-estar fisico, psiquico e emocional.
A alimentacdo deve ser equilibrada em nutrientes, diversificando
os tipos de alimentos e em quantidades adequadas. Entenda
como € importante seguir uma alimentac¢do variada e baseada
nos guias alimentares.

Atividades de aprendizagem da unidade

1. Em 1937, um médico argentino chamado Pedro Escudero criou as
chamadas “Leis da Alimentacdo”. Baseando-se neste contexto, a lei da
adequacdo, refere-se a:

a) Levar em conta os habitos alimentares do individuo, estado patolégico
e situacao econémica.

b) Proporcdes adequadas de nutrientes.

c) Proporcionalidade dos macronutrientes.

d) Moderacao do que deve ser ingerido.

e) Harmonia dos alimentos no prato.
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2. Os lipidios sdo importantes agentes que protegem o corpo de impactos
e das temperaturas baixas, transportam vitaminas e participam da
formacao de células e hormonios. Assinale a alternativa que representa
exclusivamente os lipidios:

a) Oleo de coco, gengibre e azeite.

b) Aipim, manteiga e abacaxi.

c) Abacate, castanhas e ameixa.

d) Oleo de girassol, abacate e macarro.

e) Oleo de coco, éleo de girassol e dleo de soja.

3. Asvitaminas s3o classificadas em dois grupos: as lipossoltveis e hidrossoluveis,
de acordo com propriedades fisiologicas e fisico-quimicas comuns.

Assinale a alternativa que apresenta as vitaminas lipossoluveis.

a) A, D EeK

b) B2, B3, C e B12.
c) A Bl CeD.
d) D, E, AeB6.
e) K, B3, B6 e BO.

4. Dizemos que os alimentos funcionais caracterizam-se por
oferecer varios beneficios a saude, além do valor nutritivo inerente
a sua composicao quimica, podendo desempenhar um papel
potencialmente benéfico na reducao do risco de doencgas crdnicas
degenerativas, como cancer e diabetes. Com base nessa afirmacao,
assinale a alternativa correta:

a) Os alimentos cruciferos como brécolis, repolho e acelga sdo ricos em
licopeno e contribuem para atenuar os efeitos do envelhecimento.

b) Os alimentos como brécolis, pepino e berinjela estimulam a circulagéo.
c) Todos os chas, com excecdo do cha verde, ajudam a inibir a acdo dos
radicais livres.

d) O tomate é rico em betacaroteno, substancia que tem acdo antifungica
e anti-inflamatoria.

e) Oalhoeacebolasdocondimentosricosem antioxidantes e propriedades
digestivas, além de serem facilmente utilizaveis. Esses alimentos atuam
no sistema cardiovascular, auxiliam o sistema imunologico e tém acao
antimicrobiana, antiviral e antifungica.
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5. Sobre a classificacdo dos nutrientes que fazem parte de uma
alimentacao, analise as afirmativas:

- Os nutrientes construtores tém a funcdo de construir e proteger o
corpo em favor as doengas.

[I- Os nutrientes reguladores tém a funcdao de construir e reparar 0s
tecidos do corpo.

[lI- Os alimentos que fazem parte do grupo dos alimentos energéticos sao
pao, macarrao, pizza, arroz e batata.

Assinale a afirmativa correta:

a) Somente a alternativa | esta correta.

b) Somente a alternativa Il esta correta.

c) Somente as alternativas | e Il estdo corretas.
d) Somente as alternativas | e Il estdo corretas.
e) Somente as alternativas Il e Il estdo corretas.
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Unidade 3

O gque é alimentacao
saudavel e o processo de
reeducacao alimentar

Julianna Matias Vagula

Objetivos de aprendizagem

Aproposta desta Unidade € que vocé, aluno, compreenda como
uma alimentacao saudavel € caracterizada, além de entender quais
0s alimentos que devem fazer parte da nossa dieta diariamente.
Neste material, vocé podera entender como foi a evolucao dos
Guias Alimentares, aprendera sobre o comportamento alimentar
e a reeducacao alimentar, e tera a oportunidade de diferenciar as
doencas cronicas Nao transmissiveis.

Para vocé, futuro profissional do Embelezamento, € importante
que tenha informacdes cientificas sobre os temas que serao
abordados nesta Unidade, assim vocé podera compreender
melhor as respostas do organismo as disfuncdes estéticas.

Secdo 1| Conceito de alimentacdo saudavel

Nesta se¢do, abordaremos o conceito de alimentagdo saudavel,
e vocé vera que nao e simplesmente excluir alguns alimentos da
dieta. Estudaremos os principios da biodisponibilidade de nutrientes
e, além disso, vocé entenderd como as fibras soluveis e insoluveis
atuam como uma forma de melhorar a saude global dos individuos.

Secdo 2 | Reeducacédo alimentar

Nesta secdo, estudaremos o comportamento alimentar e seus
fatores neuroldgicos e endocrinos. Vocé compreenderd como os
habitos alimentares influenciam na qualidade de vida das pessoas



e vera que a reeducacao alimentar € um processo complexo, que
envolve fatores biopsicossociais.

Secdo 3 | Guias Alimentares

Nesta secdo, estudaremos a evolucao do Guia Alimentar para
a populacao brasileira, um protocolo desenvolvido para nortear
as orientacdes com relacao a alimentagcdo saudavel, conhecera a
roda de alimentos, a piramide alimentar adaptada para nosso Pais,
e a nova versao da piramide alimentar, que apresenta todos o0s
alimentos em sua base.

Secdo 4 | Prevencdo de doencas crdnicas por alimentos

Nesta secdo, estudaremos as doencas cronicas nao transmissiveis
mais prevalentes no Brasil, a obesidade, a hipertensao arterial
sistémica, as dislipidemias e o Diabetes. Vocé ira conhecer algumas
substancias funcionais e como elas atuam no organismo humano.



Introducao a unidade

Nesta Unidade, vocé tera a oportunidade de entender melhor
como a Nutricao atua na saude das pessoas e de observar que o
ambiente e os fatores externos causam maior impacto na saude e
alimentacdo das pessoas do que o fator genético.

Vocé conhecera a nova versao da piramide alimentar e entendera
as novas diretrizes do novo Guia Alimentar para a populagcao
brasileira, e vera que as doencas cronicas nao transmissiveis sao a
maior causa de morte.

Na Secao 1, conheceremos os conceitos de uma alimentacao
saudavel, na Secao 2 abordaremos os processos de reeducacao
alimentar, na Secdo 3 conheceremos os Guias Alimentares
e finalizaremos compreendendo as doencas crénicas nao
transmissiveis e os alimentos que podem auxiliar na prevencao do
aparecimento de tais doencas, na Secao 4.

Espero que vocé use todas as informacdes contidas nesta
Unidade e ndo pare por aqui, pois a Nutricdo € uma ciéncia em
constante transformacdo. Busque sempre por informacdes e
seja um Profissional do Embelezamento muito mais completo a
atualizado. Bom estudo!



Secaol

Conceito de alimentacao saudavel

Introducao a se¢do

Caro aluno, nesta secdo vocé aprenderda O que € necessario
para termos uma alimentacao saudavel e entender um pouco
melhor como € o processo de nutricdo. Para isso, vera como as
fibras alimentares sdo classificadas e como elas atuam em nosso
organismo. Vamos juntos entender um pouco melhor essa tematica.

1.1 | Alimentacdo saudavel

Caro aluno, vocé, como um profissional do embelezamento, tera
que conversar com oS seus clientes a respeito de uma alimentacao
saudavel e, em alguns casos, orienta-los a procurar um profissional
especializado, como nutricionistas, nutrologos e endocrinologistas,
e a indicacdo dependera da necessidade do seu cliente.

Ser saudavel ou, simplesmente, ter salde, por muitos anos,
foi considerado apenas a auséncia de uma doenca. Hoje em
dia, ter saude € um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social, mas € dificil nos mantermos saudaveis, sem
preocupacdes e sedentarismo.

Atualmente, a alimentacao € um tema muito corriqueiro,
presente em programas de televisao, documentarios e,
principalmente, nas midias sociais, mas devemos ter cautela e
ser criteriosos ao ler todas as informacdes que estdo disponiveis
sobre os alimentos. E necessario checar as informacdes em
sites seguros e artigos cientificos antes de compartilhar as
informacdes com outras pessoas.

Um exemplo bom exemplo sdo os chas. Em geral, as pessoas
acreditam que, por serem provenientes de folhas, flores, caules,
talos, sdo naturais e ndo fazem mal a saude, e isso Ndo € verdade,
pois existem algumas plantas que apresentam efeitos colaterais,
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dependendo da quantidade consumida. E o caso do gengibre
(decoccdo do rizoma), que em quantidades excessivas pode
apresentar cefaleia, e da horteld (infusdo), que acima da quantidade
recomendada pode apresentar insdnia e irritabilidade. Por isso, é
importante ter a prescricdo de medico ou nutricionista.

e Questao para reflexao

Vocé ja fez alguma dieta sem prescricao de Nutricionista? Obteve o
resultado que gostaria? Mantem o resultado até hoje?

Ter uma alimentagdo saudavel ndo significa simplesmente
excluir alguns alimentos da dieta, deve-se seguir alguns
principios e regras. A Nutricdo € a ciéncia dos alimentos, seus
Nnutrientes e outras substancias neles contidas, e dos processos
pelos quais 0 organismo ingere, absorve, transporta, utiliza e
excreta as substancias alimentares. A Nutricao subdivide-se em
alimentagcédo, metabolismo e excrecdo. Além desses fatores,
existem alguns principios basicos, destacando-se:

1. Leis da Alimentacdo (qualidade, quantidade, harmonia
e adequacao) que vocé aprendera melhor durante seus
estudos neste material.

2. Alimentacao balanceada e adequada: uma dieta adequada
e balanceada € aguela gque atinge todas as necessidades
nutricionais de um individuo para a manutencao, o reparo, o
crescimento e o desenvolvimento. Isso quer dizer que cada
individuo tem uma necessidade. Por exemplo, uma mulher
que trabalha numa empresa, na frente do computador,
sentada durante muitas horas, necessitard de uma menor
quantidade de calorias diarias do que uma mulher da mesma
idade que trabalha como colaboradora na cozinha de um
hospital, preparando refeicdes para 250 pessoas.

3. Determinacdes das necessidades nutricionais, que sao uma
série de padrdes que servem como guias para planejar
e avaliar as dietas e o fornecimento de alimentos para os
individuos e grupos de populacdes.
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Outro fator que interfere diretamente na alimentacao e ndo € tao
frequentemente estudado € a biodisponibilidade de alimentos, que
pode ser definida como a proporcao do nutriente que foi realmente
absorvida pelo organismo. Esse termo foi proposto pela Food
and Drug Admisnistration (FDA) para estabelecer a proporcdo em
que determinada substancia € absorvida, alcancando a circulagao
sanguinea, e, em 1980, este termo passou a ser utilizado na Nutricao,
pois a simples presenca do nutriente no alimento ou na dieta ndo
garante sua utilizacao pelo organismo quando ingerido.

@ Para saber mais

O artigo a seguir nos mostra algumas consideracdes sobre a
biodisponibilidade deste mineral.

PEREIRA, Giselle A. P. et al. Calcio dietetico: estratégias para otimizar o
consumo. Rev. Bras. Reumatol, Sdo Paulo, v. 49, n. 2, p. 164-171, abr.
2009. Disponivel em: <http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=50482-50042009000200008&lng=pt&nrm=iso>.
Acesso em: 26 set. 2018.

Hoje, sabe-se que a biodisponibilidade de nutrientes deve
considerar trés aspectos, a saber:

|, Bioconversao - ¢ a proporcdo do nutriente ingerido que
estara disponivel para a conversao em sua forma ativa.
Por exemplo, ao consumir uma determinada quantidade
de cenoura, certa quantidade do carotenoide presente na
cenoura estara disponivel para ser convertido em retinol.

Il Bioeficacia — € a eficiéncia com que os nutrientes ingeridos
sao absorvidos e convertidos a forma ativa do nutriente. Por
exemplo, a quantidade de carotenoide da cenoura que sera
absorvida no intestino.

lll. Bioeficiéncia — € a proporcao da forma ativa convertida do
nutriente absorvido que atingira o tecido alvo. Por exemplo,
a quantidade real de retinol que esta conseguindo prevenir
ou restaurar um tecido do nosso corpo, a partir da cenoura
que foi consumida.
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@ Para saber mais

Para saber mais sobre os fatores antinutricionais citados no texto, leia
o artigo:

SANTOS, Mobnica Alessandra Teixeira dos. Efeito do cozimento
sobre alguns fatores antinutricionais em folhas de brocoli, couve-
flor e couve. Ciénc. agrotec., Lavras, v. 30, n. 2, p. 294-301, abr.
2006. Disponivel em : <http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=S1413-705420060002000158Ing=pt&nrm=iso>. Acesso
em: 26 set. 2018.

Essas informacdes justificam o porqué de uma alimentacao
saudavel nao ser capaz por si sO de prevenir 0 aparecimento de
doencas, sendo necessario também ter um bom funcionamento
intestinal e ndo ser sedentario, pois € o conjunto de fatores que nos
tornara pessoas saudaveis.

O bom funcionamento do intestino requer uma dieta rica em
fibras e agua. As fibras alimentares séo uma classe de compostos
de origem vegetal constituida sobretudo de polissacarideos
e substancias associadas, que, quando ingeridos, nao sofrem
hidrolise, digestdo e absorcdo no intestino delgado de humanos.
Nesta definicdo de fibra alimentar, também podemos inserir 0s
polissacarideos de origem animal, como a Quitina e a Quitosana
(parte integrante do exoesqueleto de artropodes).

Os principais componentes da fibra alimentar sdo encontrados
em vegetais, frutas, graos integrais, sementes, algas marinhas e raizes
tuberosas etc. As fibras podem ser classificadas de acordo com sua
solubilidade em agua, divididas em fibra soluvel e fibra insoluvel.

A fibra soluvel pode ser encontrada na pectina (maca, maracuja
e laranja), nos beta-glicanos (aveia) e em frutanos (inulina e
frutooligossacarideos). Ja a fibra insoluvel pode ser encontrada
na lignina, na celulose, na hemicelulose (farelo de trigo, cascas de
frutas). Sao varios os efeitos das fibras alimentares ao longo do trato
gastrointestinal. Veja:

1. Os alimentos ricos em fibras aumentam o tempo de
mastigacdo, induzindo ao aumento do fluxo de suco
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gastrico, que, juntamente com a fibra hidratada pela saliva,
resulta em um aumento do volume do conteudo estomacal,
acelerando e mantendo por mais tempo a sensacao de
saciedade do organismo.

2. Os polissacarideos que produzem géis, como a pectina,
além de aumentarem a quantidade do conteudo
estomacal, promovem retardo no processo fisiologico de
esvaziamento gastrico.

3. A capacidade da fibra alimentar de captar agua esta
relacionada com a sua estrutura quimica, sendo a capacidade
de formacao de géis mais acentuada nas fibras soluveis.

4. Dietas ricas em celulose fazem com que o quimo (bolo
alimentar) formado desloque-se com maior rapidez quando
comparado com o quimo formado por dietas que contém
menor quantidade desse polissacarideo.

5. Alguns componentes da fibra alimentar provocam mudancas
morfologicas no intestino por estimularem a proliferacdo
celular e a fermentacao pela microbiota intestinal dos
polissacarideos nao absorvidos no intestino.

6. Os carboidratos nao digeridos no intestino delgado sao
fermentados pelas bactérias do colon.

7. A presenca de oligossacarideos ndo absorviveis e fibras
viscosas na dieta (pectina, beta-glicanas) reduzem a eficiéncia
da hidrolise de enzimas e tornam mais lenta a velocidade na
qual a glicose entra na corrente sanguinea.

8. A celulose e outras fibras aumentam o volume das fezes
pela absorcdo de moléculas de agua, melhorando o
funcionamento do intestino.

As fibras podem influenciar positivamente a saude, o controle da
glicemia, o controle do colesterol, a fung¢ao intestinal e a absor¢cao
de alguns nutrientes. Alem das fibras, os prebioticos promovem a
colonizacdo bacteriana, servindo de substrato e, assim, fornecendo
energia para as ceélulas intestinais (enterdcitos). Séo ingredientes
alimentares que nao sdo ingeridos e que afetam de maneira
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benéfica o hospedeiro por estimular seletivamente o crescimento
e/ou atividade de uma ou de um numero limitado de bactérias do
colon, atuando no intestino em conjunto com as fibras alimentares.

@ Para saber mais

Uma dieta sem gluten e sem lactose € importante para ter uma
alimentagdo saudavel?

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) a maior causa
de morbidade mortalidade na populacao tem sido determinada pelas
mudancas no padrdo alimentar das ultimas decadas, juntamente
com o estilo de vida sedentario, consequentemente tivemos um
aumento das doencas cronicas relacionadas a obesidade (doencas
cardiovasculares, diabetes melittus, hipertensao arterial, alguns tipos
de canceres).

Atividades de aprendizagem

1. As fibras alimentares podem ser classificadas em fibras soluveis e
insoluveis. Qual € a definicdo de cada uma delas?

2. A Nutricdo esta dividida em trés fases. Quais sdo elas?
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Secao 2

Reeducacao alimentar

Introducao a secao

Nesta secdo, vocé compreendera como o comportamento
alimentar e os habitos alimentares influenciam a qualidade de vida
das pessoas. Vera também que fazer uma reeducacao alimentar é
um processo complexo, que envolve fatores biopsicossociais.

2.1 | Comportamento alimentar

Falar sobre reeducacao alimentar € muito normal hoje em dia, tanto
que esse tema tem sido abordado nos programas de TV, nas revistas,
em Blogs na internet e nas diversas midias sociais com que temaos
contato. Mas, sera que a reeducacao alimentar esta verdadeiramente
sendo abordada da forma correta? Se um individuo precisa fazer uma
reeducacao alimentar, quem o ensinou primeiro? De onde vieram 0s
habitos alimentares inadequados desse individuo? Como foi a formacao
desses habitos? E importante compreendermos alguns pontos para que
nao aconteca uma conduta inadequada.

O nosso habito alimentar € formado na primeira € sequnda infancia.
Apos 0s seis meses de aleitamento materno exclusivo, sao introduzidos
alimentos complementares, e € nessa fase que o responsavel pela crianca
deve oferecer diferentes tipos de alimentos, preparados de diferentes
formas, para que a crianca aprenda e reconheca todos os sabores.

e Questdo para reflexao

Ha algum alimento que vocé nao gosta? Quais sao as memaorias que
tal alimento lhe traz?

Na primeira secao desta Unidade, demonstramos que a saude
envolve, também, os aspectos sociais, aléem do bem-estar fisico e
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mental, portanto, fazer uma reeducacao alimentar ndo quer significa
se abster da sua vida social, de sair com os amigos, de confraternizar.

Observando a Figura 3.1, podemos imaginar pessoas felizes,
comemorando uma conqguista, uma promogdo No emprego, a
chegada de um filho, entre outras inumeras as hipoteses. No entanto,
concordamos que a mensagem que a foto nos passa € que elas estao
felizes. O que tem no copo dessas pessoas? Muito provavelmente
e refrigerante a base de cola. Entdo, podemos concluir que pessoas
felizes bebem refrigerante a base de cola? Nao, necessariamente.
No entanto, essa € a mensagem que a imagem tende a NOs passar.

Figura 3.1 | Confraternizacdo entre amigos

Fonte: iStock

O comportamento alimentar ¢ determinado por fatores
bioquimicos, mais especificamente pela liberacdo de substancias
pelo hipotalamo. Essa estrutura do cérebro € responsavel pela busca
ativa de alimentos e, por sua vez, essas substancias neuroendocrinas
atuam em trés fases do processo de alimentagdo. Sdo elas:

1. Fasecefdlica-ocorre antes daingestao do alimento propriamente
dito, podendo ser iniciada por estimulos visuais, olfativos ou
auditivos. Por exemplo, se vocé for instruido a pensar em bolo
recheado de brigadeiro com cobertura de chocolate, vocé
imediatamente visualizara o bolo e pode ser que suas papilas
gustativas comecem a trabalhar.

2. Fase absortiva - compreende todo o periodo em que 0s
alimentos estao em Nosso organismo e todo O processo
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de absorcdo, tal como a absorcao de glicose pelo
intestino delgado.

3. Pos-absortiva - os nutrientes sao distribuidos pelas celulas e
armazenados, requlando essa fase e tambem permeando o inicio
de uma nova fase, com a vontade de se alimentar novamente.

Assim, € possivel percebermos que nao e so a escolha do alimento
que interfere em nossa alimentacdo, mas também o que a ingestao
deste alimento desencadeia em nosso corpo. E importante sabermos
que fazer dieta é diferente de estar em fase de reeducacao alimentar.
A dieta é prescrita por um nutricionista, a partir de uma queixa e/ou de
uma doenca apresentada pelo paciente. Por exemplo, um paciente que
tenha diagnostico de Diabetes Melittus precisa ter uma dieta restrita em
acucares simples e nos demais carboidratos, e os outros macronutrientes
também precisam estar balanceados na dieta calculada.

Ja a reeducacdo alimentar envolve as caracteristicas biologicas,
muito mais complexo do que seguir a dieta. As questdes bioldgicas
(susceptibilidade genética, obesidade, desnutricao, doencas crénicas
nao transmissiveis) e sociais (escolaridade materna, condices
socioecondmicas, disponibilidade de alimentos, renda) estdo
intimamente relacionadas ao estado nutricional do individuo. No
Brasil, politicas publicas com intuito de melhorar os indices de saude
da populacao sdo desenvolvidas, entretanto, muitas delas com carater
curativo. E indispensavel & formulacdo de novos programas voltados a
prevencao e educacao nutricional.

O comportamento alimentar pode ser benéfico ou ndo, e ¢
importante verificarmos a busca pela recompensa no comportamento
alimentar, que muitas vezes esta relacionada a alteracao da imagem
pessoal (Figura 3.2). Pensando nessa busca pela recompensa, muitas
pessoas apresentam disturbios alimentares e estdo dispostos a fazer
qualquer tipo de dieta para ter um corpo perfeito, e uma dieta muito
restrita, aumenta as chances de desenvolver compulsao alimentar,
um transtorno alimentar. Outros dois exemplos frequentes sdo o
desenvolvimento de Bulimia (transtorno alimentar no qual a pessoa
apresenta Hiperfagia) e de Anorexia (reducdo ou perda de apetite).
Como um profissional do embelezamento, vocé poderd se deparar
com individuos que apresentem essas doencas.
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Figura 3.2 | Disturbio de alteracdo de imagem

v

Fonte: iStock.

@ Para saber mais

Leia mais sobre compulsdo alimentar:

NUNES, M. O. BITTENCOURT, L. J. No rastro do que transtorna o
corpo e desregra o comer: os sentidos do descontrole de si e das
‘compulsdes alimentares”. Interface (Botucatu), Botucatu, v. 17, n.
44, p. 145-157, mar. 2013. Disponivel em: <http://www.scielo.br/
scielo.php?script=sci_arttextgpid=51414-32832013000100012&ng=
ptonrm=iso>. Acesso em: 27 set. 2018.

Ha uma frase que muitos de nos ja ouvimos um dia: ‘quer
emagrecer, fecha a bocal " Isso ndo € verdade. Para que aconteca
a reeducacdo alimentar, algumas medidas sao necessarias, COmo
entender o historico do comportamento alimentar e identificar
aspectos passiveis de mudanca, para entdo definir um plano de
acao. Todo o comportamento alimentar tem uma causa e visa
o atendimento de uma meta. A reeducacdo alimentar pode ser
desenvolvida individualmente, em atendimento em consultorio
com nutricionista, e para populacdo, sadia ou enferma, em grupos
de apoio em Unidades basicas de Saude, de qualguer faixa etaria.
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A reeducacao alimentar visa a promog¢ao da saude, a diminuicao
dos riscos de desenvolvimento de doencas cronicas, para a saude
publica se torna uma ferramenta utilizada como medida preventiva.

e Questdo para reflexao

Veja a Figura 4.3, abaixo. Qual a sua opinido sobre essas refeicdes?
E saudavel? Fornece o aporte de nutrientes necessarios para uma
refeicdo de um individuo?

Figura 4.3 | Marmitas preparadas em casa

Fonte: iStock.

Primeiro deve ser realizado um diagnostico para depois fazer
o planejamento. No diagndstico, € importante identificar os
componentes do comportamento alimentar, que se dividem em:

1. Cognitivo - envolve o conhecimento prévio do individuo
e também o conhecimento cientifico e ndo-cientifico (por
exemplo manga com leite e /ou comer torrada quando esta
de dieta).

2. Afetivo - significado que atribuimos aos alimentos, valores
sociais, culturais, religiosos e familiares (Figura 3.4). Engloba
as necessidades psicoldgicas (seguranca, afeto, autoestima,
aprovacdo social, auto realizacdo) e a determinacdo do
comportamento alimentar (necessidades fisiologicas e
necessidades psicologicas).
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Figura 3.4 | Confraternizacdo em familia

Fonte: iStock.

3. Situacional - representa a situagdo econdmica, a
infraestrutura, os padrdes culturais, a renda per capita,
a coercao social (reforco positivo ou negativo), os
profissionais de saude compreenderem as atitudes dos
individuos, os habitos de vida, a organizagao social, os
valores e as aspiracdes para promover a mudanca.

Para que a reeducacao alimentar seja efetiva, alguns
elementos didaticos do processo de ensino sao utilizados
visando aumentar a eficacia. E preciso respeitar as caracteristicas,
potencialidades, necessidades biopsicossociais do individuo
ou grupo. O Profissional precisa conhecer os componentes
do comportamento alimentar e ser um profissional educador
impregnado de amorosidade e conhecedor da complexidade
humana, além de exercitar a interdisciplinaridade.

Atividades de aprendizagem

1. Todo o comportamento alimentar tem uma causa e visa o atendimento
de uma meta. Nao aprendemos porque ouvimos e vemos, mas pela reacao
que nos produziu o que ouvimos, sentimos e vemos em relagdo aos
alimentos. Diante disso, quais sao 0os componentes do comportamento
alimentar? Descreva-os.

U3 - O que é alimentacio saudavel e o processo de reeducacio alimentar 119



2. O comportamento alimentar é determinado por fatores bioquimicos,
mais especificamente pela liberacao de substancias pelo hipotalamo, que
atuam nas trés fases do processo de alimentagao. Quais sdo essas fases?
Comente cada uma delas.
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Secao 3

Guias alimentares

Introducao a secao

Caro aluno, nesta secdo voceé vera como se deu a evolugao do Guia
Alimentar para a populacao brasileira. Conhecera a roda de alimentos,
a piramide alimentar adaptada para nosso Pais e a nova versao da
piramide alimentar, na qual todos os alimentos estdo na base.

3.1 | Evolucdo dos guias alimentares

Os qguias alimentares sdo protocolos desenvolvidos para nortear
as orientacdes para a alimentacdo saudavel e a quantidade dos
alimentos que devem ser consumidos, para uma populacdo.
Vejamos como ocorreu a evolugcao destes guias e das ferramentas
utilizadas. De forma geral, € importante compreendermos que 0s
alimentos sao divididos em grupos basicos, e 0s trés principais sao:

1. Produtos animais, ricos em proteinas, que constituem a
substancia fundamental de todos os seres vivos. Sd0 as
carnes em geral, de boi, vaca ou de aves (frango, galinha,
pato, peru, ganso); eixes de agua doce e salgada; moluscos
(mariscos mexilhdes, polvo, lula); crustaceos (camarao, siri,
caranguejo, lagosta); queldnios de agua doce e salgada;
repteis; batraquios; visceras (figado, rins, coragdo, tripas,
lingua, rabo); leites e derivados (queijos, requeijdo, iogurte e
manteiga); e ovos (galinha, pata, gansa, codorna).

2. Produtos vegetais, alimentos que se caracterizam pelo
grande numero de espécies e variedades, assim como pela
diversidade de formas, cores, aromas, sabores e modalidade
de utilizacdo culinaria e industrial. Dividem-se de acordo com
a planta ou a parte da planta utilizada na alimentacdo. Raizes
(cenoura, nabo, aipim); tubérculos (batata-inglesa); bulbos
(alho e cebola); caules (palmitos e aspargos); folhas (alfaces,
couve, chicoria, acelga); flores e inflorescéncias (couve-flor
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e brocolis); legumes (teor de carboidratos varidvel de 5 a 12%
- chuchu, berinjela, tomate, pepino, quiabo).

3. Gorduras animais e vegetais (banha, toucinho, sebo,
margarina, gordura de coco).

Agora que entendemos um pouco melhor como os alimentos
estdo separados de acordo com oS macronutrientes que eles
apresentam, conheca a roda dos alimentos. A Organizacdo das
Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO), em 1977,
propds a roda dos alimentos (Figura 3.5), dividida em 3 grupos:
requladores (verduras, legumes e frutas); construtores (Proteinas);
e energéticos (carboidratos e lipideos). A orientacdo basica era de
que seria preciso consumir um alimento de cada grupo em cada
refeicdo para manutencao das funcdes normais do organismo.

Figura 3.5 | Roda de Alimentos

Fonte: iStock

@ Para saber mais

Para entender melhor a ferramenta Roda do Alimentos, leia 0 material
a seguir: }
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ORGANIZACAO DAS NACOES UNIDAS PARA A ALIMENTACAO E A
AGRICULTURA (FAO). A nova Roda de alimentos. [S.d; s.l]. Disponivel
em: <http://www.fao.org/3/a-ax4330.pdf>. Acesso em: 29 set. 2018.

Os nutrientes energéticos (carboidratos e lipideos) fornecem
elementos para a producao de energia. Os nutrientes construtores
(proteinas) atuam na formacdo de novos tecidos e os nutrientes
reguladores (vitaminas, sais minerais e agua) fornecem o
aproveitamento adequado das substancias construtoras e
energéticas. Apos alguns estudos, chegou-se a conclusdo de que O
formato de piramide seria uma forma mais didatica de apresentar os
alimentos, dividindo-os em grupos e porcdes de consumo diario. A
partir de 1992, o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos
lancou o Guia da Piramide Alimentar (Figura 3.6), e, a partir desse
momento, ocorre o incentivo ao consumo de fibras alimentares,
vitaminas e minerais. A piramide tambeém aborda os conceitos de
variedade, proporcdo e moderagao.

Figura 3.6 | Piramide dos Alimentos, versdo americana

A Guide to Daily Food Choices

KEY
Fats, Qils, & Sweets O Fat (naturally @ Sugars
USE SPARINGLY occurringand  (added)
added)

These symbols show fat and
added sugars in foods.

Milk, Yogurt, Meat, Poultry, Fish,
& Cheese Dry Beans, Eggs,
Group & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2-3 SERVINGS
Vegetable Fruit
Group Group
3-5 2-4 SERVINGS
SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice, & Pasta



O Brasil adotou a piramide de alimentos (Figura 3.7) em sua versdo
adaptada em 1996, levando em consideracao 0s habitos alimentares
do povo brasileiro. Nessa nova versdo, ha o estimulo ao conceito
de variedade, proporcdo e adequacao, bem como ao consumo de
carboidratos, que estao na base da piramide e deveriam ser consumidos
com maior frequéncia. No entanto, essa versao nao alertava ao fato de
0 excesso de consumo de carboidratos alterar os niveis de triglicérides
e, consequentemente, os estoques de gordura corporal.

Figura 3.7 | Piramide de Alimentos brasileira, verséo adaptada
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Fonte: Philippi et al. (1996, p. 72)

Com a apresentacdo dessas ferramentas, conseguimos fazer
algumas analises. Na roda de alimentos, ndo era incentivado o
consumo de gorduras, ja na versao adaptada eles aparecem no topo
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da piramide, sendo incentivado o consumo em pequenas porcoes.
Observe que ela nao apresenta mencao aos alimentos integrais
e Nao havia preocupacao com o indice glicémico dos alimentos,
fatores que atualmente sdo muito trabalhados na area da Nutricdo,
visto 0 aumento do numero de casos de Diabetes.

e Questdo para reflexao

Vocé ja teve outras oportunidades de estudar a piramide dos alimentos?

Em 2005, o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos
lancou a nova versdo da piramide alimentar (Figura 3.8) ,na qual
todos os grupos alimentares estdo na base da piramide, as faixas
coloridas indicam o consumo de cada grupo de alimentos. A faixa
verde indica o consumo de vegetais, a faixa azul indica o consumo
de leites e derivados, a faixa amarela indica o consumo do gorduras,
a faixa vermelha indica o consumo das frutas, a faixa alaranjada
indica o0 consumo de graos integrais e a faixa roxa indica © consumo
de carnes e leguminosas.

Figura 3.8 | Piramide de alimentos proposta pelos Estados Unidos, em 2005

Fonte: <https://www.cnpp.usda.gov/sites/default/files/archived_projects/MiniPoster.pdf> Acesso em: 12 ago. 2018.

Nesta edicao, a adequacao dos nutrientes se da prioritariamente na
forma de alimentos, que além de nutrientes naturalmente presentes,
contém em sua COmposicao uma serie de compostos fitoquimicos e
antioxidantes, com efeitos benéficos. Somente em casos especificos, a
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suplementacao ou a fortificacao de alimentos € recomendada, mas sem
diminuir a dieta saudavel. Estimula-se a escolha de alimentos com alta
concentracdo de nutrientes e a0 mesmo tempo baixo ou moderado
consumo de energia. Podemos observar, ao lado da piramide, uma faixa
com incentivo a atividade fisica de minimo de 30 minutos por dia.

O novo guia traz informacdes detalhadas sobre o plano alimentar,
tabelas com listas de alimentos fonte em determinados nutrientes e
um glossario com termos técnicos. As recomendacdes contidas sdo
flexiveis o bastante para incorporar diferentes etnias, padrdes alimentares
e vegetarianos. A variagdo do consumo de alimentos devera se dar
dentro de um mesmo grupo, a fim de garantir o consumo de todos os
nutrientes e outras substancias parcialmente benéficas aoc organismo,
presentes em determinados alimentos, como o dmega-3, substancia
presentes nos peixes.

Em 2006, foi elaborado o Guia alimentar para a populacao brasileira,
com o intuito de promover a alimentacdo saudavel no Brasil, trazendo
informacdes relevantes acerca da situacao da obesidade e desnutricao.
Esta dividido em trés partes: um referencial tedrico; os principios e as
diretrizes de uma alimenta¢do saudavel; e as bases epidemiologicas de
saude e nutricao no Brasil.

@ Para saber mais

Veja o material sobre o Guia alimentar para a populacao brasileira:

ROCHA, M. Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira. IV
Jornada de Atualizacdo Técnica de Fiscais do Sistema CFN/CRN,
25 nov. 2015. Disponivel em: <http://www.cfn.org.br/wp-content/
uploads/2015/12/Guia-Alimentar-da-Populacao-Brasileira.pdf>.
Acesso em: 28 set. 2018.

Em 2014, foi realizada uma consulta publica para a reformulacao do
Guia Alimentar para a populacdo brasileira, um grande avanco para a
Nutricao no Brasil. Dentre as principais mudancas, podemos destacar
a diferenciacdo de produtos prontos para © consumo, os ingredientes
para o preparo dos alimentos/refeicdes e o incentivo a uma alimentacdo
O mais natural possivel, utilizar com moderacdo acucar, sal, oleos e
gorduras, além de evitar-se produtos ultraprocessados.
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@ Para saber mais

Veja na integra o Guia alimentar da populacdo brasileira de 2014:

BRASIL. Guia alimentar para a populacgdo brasileira. 2. ed., 1. r. Brasilia:
Ministério da Saude, 2014. Disponivel em: <http://bvsms.saude.gov.
br/bvs/publicacoes/qguia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf>.
Acesso em: 28 set. 2018.

Atividades de aprendizagem

1. Em que ano a Organizacdo das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e a
Agricultura (FAO) propos a roda dos alimentos?

a) 1974
b) 1975
c) 1976
d) 1977
e) 1978

2. Em 2005, foi lancado pelo Departamento de Agricultura dos Estados
Unidos uma nova versdao da piramide de alimentos, denominada de
MyPyramid. Quais alteragdes essa piramide apresenta?
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Secao 4

Prevencao de doencas crénicas por alimentos

Introducao a secao

Nesta secao, vocé tera uma visdo geral das doencas crénicas ndo
transmissiveis mais prevalentes no Brasil, além de conhecer algumas
substancias funcionais e como elas atuam no organismo humano.

4.1 | Doencas crdnicas nao transmissiveis

As doencas cronicas nao transmissiveis sdo doencas que se
desenvolvem ao longo dos anos, sem a presenca de microrganismaos,
Ou seja, Ndo sdo doencas contagiosas. Dentre os exemplo mais comuns,
podemos encontrar a obesidade, o Diabetes, a Hipertensdo Arterial
Sistémica e as doencas cardiovasculares. As doencas cronicas sdo a
maior causa de morte no Brasil, representando em torno de 72% do
total, causando um grande impacto na saude publica. Essas doencas,
se ndo tratadas, fazem com que as chances do individuo desenvolver
comorbidades sejam altas, sobrecarregando ainda mais NOsso sistema
de saude. No entanto, as pessoas que possuem doencgas cronicas devem
fazer o tratamento adequado, pois, assim, conseguirao ter qualidade de
vida e conviver tranquilamente com a doenca.

A obesidade, que hoje e epidémica, passou a ser considerada um
problema de saude publica no Brasil. Cerca de 60% da populacao
apresenta obesidade, na maioria das vezes, acompanhada de doencas
cardiovasculares, dislipidemias, hipertensao arterial sistémica, diabetes,
depressao e disturbios de autoimagem.

@ Para saber mais

Para compreender melhor os fatores de risco para doencas cronicas,
leia o artigo a sequir:

BRASIL. Vigitel Brasil 2016: vigilancia de fatores de risco e protegdo
para doencas cronicas por inquérito telefonico. Brasilia: Ministério da

»

e reeducagdo alimentar
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Saude, 2017. Disponivel em: <http://portalarquivos2.saude.gov.br/
images/pdf/2018/marco/02/vigitel-brasil-2016.pdf>. Acesso em: 28
set. 2018.

Sendo uma doenca de dificil tratamento e multicausal, a
obesidade pode ser endodgena (5%) ou exdgeno-nutricional (95%),
representada pelo ambiente no qual o individuo vive. A mudanca
do estilo de vida das familias € um dos fatores que se destaca na
formagao da obesidade, com um maior consumo de lanches em
troca de refeicdes balanceadas, de doces, de alimentos ricos em
gordura, de refrigerantes, de fast-food, etc.

As modificacdes no consumo alimentar da populacao brasileira,
a baixa frequéncia de alimentos ricos em fibras e o0 aumento da
propor¢cdo de gorduras saturadas e acucares na dieta, associados a
um estilo de vida sedentario, compdem um dos principais fatores
etiologicos da obesidade. E importante o diagnostico e tratamento
da obesidade em fases precoces da vida, pois 0 acumulo de gordura
favorece alteracOes metabodlicas gue se tornam mais graves quanto
maior o grau de obesidade. Resultados da Vigitel (BRASIL, 2016)
mostram que o excesso de peso acomete 53,8% da populacao
adulta no Brasil.

6 Questao para reflexdao

No seu convivio diario, guantas pessoas apresentam diagnostico de
Diabetes Melitus?

Outra doenca crénica muito comum em nosso dia a dia € o
Diabetes, e ela ¢ dividida em dois tipos. O Tipo 1, com prevaléncia
de 10% dos casos, acomete pessoas na infancia ou adolescéncia.
Nesse tipo, ha destrui¢cdo das células beta das ilhotas de Langerhans
do pancreas, com diminui¢cao ou auséncia da produc¢ao de insulina,
devendo ser tratado com administracdo de insulina, medicamentos,
atividade fisica e adequacao da dieta.

Ja o Tipo 2, com prevaléncia de 90% dos casos, normalmente
acomete pessoas adultas. Nele, ha secrecdo diminuida de insulina e
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resisténcia periférica a agao desse hormonio, causada principalmente
pela obesidade, podendo ser necessaria ou Nao a administracao de
antidiabético oral ou aplicacao de insulina, e sempre € indicada a
adequacao da dieta.

As complicagdes ou consequéncias do Diabetes ndo tratado
sao: hipoglicemia, nefropatia, neuropatia, cetoacidose diabética e
retinopatia diabética.

@ Para saber mais

Para ampliar seus conhecimentos acerca do Diabetes, leia o
artigo indicado:

COSTA, Amine Farias; et al. Carga do Diabetes mellitus tipo 2 no
Brasil. Cad. Saude Publica, v. 33, n. 2, 2017. Disponivel em: <http://
www.scielo.br/pdf/csp/v33n2/1678-4464-csp-33-02-e00197915.
pdf>. Acesso em: 28 set. 2018.

A Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS) € outra doenca crénica
desenvolvida por fatores geneticos e ambientais. A hipertensao
arterial tem como riscos associados a hiperlipidemia, a obesidade,
0 alcoolismo, o excesso de sal e o tabagismo. A relacdo hereditaria
da hipertensdo é de 60%, sendo os 40% restantes provenientes
de wvulnerabilidade ambiental e/ou complicagdes associadas
com a obesidade, como as doencas cardiovasculares (doenca
coronariana, arritmias, hipertensdo pulmonar, Acidente Vascular
Cerebral isquémico - AVC).

A sobrecarga do sistema cardiovascular causada pelo aumento
da pressdo arterial e pela ativacdo de fatores de crescimento leva a
alteracdes estruturais de adaptacao, como o estreitamento do Wmen
arteriolar e aumento da relacédo entre a espessura media da parede
arterial. Isso aumenta a resisténcia ao fluxo e a resposta aos estimulos
vasoconstritores. A adaptacao vascular se instala rapidamente.

Adaptacdes estruturais cardiacas consistem na hipertrofia
da parede ventricular esquerda, em resposta ao aumento na
pos-carga (hipertrofia concéntrica), e no aumento do diametro
da cavidade ventricular, com aumento correspondente na
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espessura da parede ventricular (hipertrofia excéntrica), em
resposta ao aumento da pré-carga. Tanto as adaptacdes
vasculares quanto as cardiacas atuam como amplificadoras das
alteracdes hemodinamicas da hipertensdo e como inicio de
varias das complicagdes dela decorrentes.

Varias sao as situacdes de risco cardiovascular, como:
hipertensdo arterial, dislipidemias, tabagismo, diabetes mellitus,
sedentarismo, obesidade, hereditariedade e estresse. Colesterol,
acidos graxos, fosfolipidios e triglicérides sdo lipideos necessarios
para o funcionamento normal e saudavel do organismo humano,
no entanto, quando apresentam niveis acima do normal, sdo
caracterizados como dislipidemias.

Segundo o Departamento de Aterosclerose da Sociedade
Brasileira de Cardiologia (2017), as dislipidemias podem ser
classificadas em primarias e secundarias. As primarias possuem
carater hereditario em origem genética, ja as secundarias possuem
carater medicamentoso (diuréticos, betabloqueadores destituidos
de ASI, anticoncepcionais e anabolizantes), alimentar (dieta com
excesso de gorduras saturadas) ou desenvolvido por doenca de
base (hipotiroidismo, sindrome nefroética, insuficiéncia renal cronica,
diabetes mellitus, alcoolismo, ictericia obstrutiva e obesidade).

A dislipidemia corresponde ao aumento dos niveis séricos de
lipideos sanguineos e possui como consequéncias comprovadas:
a doenca arterial coronariana (DAC); infarto agudo do miocardio;
acidente vascular cerebral; xantomas e xantelasmas; pancreatite;
esteatose hepatica; hepatoesplenomegalia e aterosclerose.

4.2 | Alimentos Funcionais

O conceito de alimentos funcionais foi difundido rapidamente no
mundo, primariamente denominados de FOSHU (Food for Specified
Health Use), em 1980 no Japao, fazendo mencado aos alimentos utilizados
em uma alimentacdo normal que traziam beneficios fisioldgicos ou
contribuiam para a redug¢ao do risco de doencgas cronicas. A agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria no Brasil (ANVISA) aprova a alegacdo de
propriedade funcional e de propriedade de salde. A Resolucdo n2 18, de
30 de abril de 1999, determina:
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O alimento ou ingrediente que alegar propriedades
funcionais ou de saude pode, além de fungoes
nutricionais basicas, quando se tratar de nutriente,
produzir efeitos metabdlicos e ou fisiologicos e
ou efeitos benéficos a saude, devendo ser seguro
para consumo sem supervisdo médica. (ANVISA,
1999, [s.p.])

Veja abaixo alguns exemplos de alegacdes de propriedades
funcionais aprovadas pela ANVISA (2002):

1. Omega 3 - o consumo de acidos graxos Omega 3,
provenientes de oleo de peixe, auxilia na manutencao de
niveis saudaveis de triacilglicerais;

2. Licopeno - tem acao antioxidante que protege as células
contra os radicais livres;

3. Fibras alimentares - auxiliam no funcionamento do intestino;
4. Betaglucana - auxilia na reducao da absorcao do colesterol;

5. Fruto-oligossacarideos (FOS) - contribuem para o equilibrio
da microbiota intestinal, quando o produto fornecer o
minimo de 3 g quando for solido;

6. Quitosana - auxilia na reducao da absorcao do colesterol,
guando o produto fornecer o minimo de 3 g quando
for solido;

7. Proteina de soja - o consumo diario de 25 g pode ajudar a
reduzir o colesterol.

Cada um desses itens tem 0s seus requisitos especificos,
lembrando que desde que associado a uma alimentacao equilibrada
e habitos de vida saudaveis, essas substancias podem trazer um
efeito benéfico e auxiliar a reducao dos indices de desenvolvimento
de doencas cronicas.
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Atividades de aprendizagem

1. As dislipidemias podem ser classificadas em primarias e secundarias.
Diferencie-as.

2. Cite trés doencas cronicas ndo transmissiveis.
Fique ligado

Nesta Unidade, vocé aprendeu um pouco mais sobre alimentacao
saudavel e o processo de Nutricdo, conseguindo diferenciar os tipos
de fibras soluveis. Entendeu, também, como se deu a evolucdo dos
Guias Alimentares, além de ter compreendido um pouco mais sobre
O comportamento alimentar e a reeducacao alimentar.

Entendeu como as doencas crénicas nao transmissiveis afetam
nosso sistema de saude e como os alimentos funcionais podem
ser inseridos na dieta alimentar. Como um futuro profissional do
Embelezamento, € importante entender esses aspectos relacionados
a dieta dos seus clientes.

Para concluir o estudo da unidade

ApOs o estudo desta Unidade, entendemos que a reeducacao
alimentar € um processo muito mais complexo do que
simplesmente retirar de alimentos da dieta, ou seja, fazer uma dieta
restritiva. Entendemos também quais os beneficios de termos os
Guias alimentares e que as propriedades funcionais dos alimentos
possuem especificidade no consumo.

Sugerimos, como conclusao do estudo, que vocé busque por
artigos cientificos sobre os assuntos abordados aqui, assim vocé
podera orientar seus clientes com informacoes veridicas.

Atividades de aprendizagem da unidade
1. Asdoencas crénicas ndo transmissiveis sdo doencas que se desenvolvem
ao longo dos anos, sem a presenga de microrganismaos, ou seja, Nao Sao

doencgas contagiosas. O Diabetes € uma doenca crdnica, e se apresenta
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de duas formas: Tipo 1 e Tipo 2. Assinale a alternativa correta relacionada
ao Diabetes:

a) A adequacao da dieta ndo faz parte do tratamento desta doenca.

b) O Diabetes tipo 1 tem prevaléncia de 90% dos casos.

c) No Diabetes tipo 2 ocorre secrecao diminuida de insulina e pode ocorrer
resisténcia periférica a acdo deste hormdnio.

d) A enxaqueca € uma consequéncia do diabetes.

e) O Diabetes tipo 2 tem prevaléncia de 10% dos casos.

2. Os alimentos ou ingredientes que alega-se terem propriedades
funcionais ou de saude podem produzir efeitos metabodlicos, fisioldgicos
e/ou efeitos benéficos a saude. Quais das substancias a seguir ndo é uma
substancia com alegacdao de propriedades funcionais aprovadas pela
ANVISA? Assinale a alternativa correta.

a) Licopeno.

b) Omega-3.

c) Fruto-oligossacarideos.
d) Proteina animal.

e) Beta-glucana.

3. O bom funcionamento do intestino requer uma dieta rica em fibras e
agua. As fibras alimentares sdo definidas como uma classe de compostos
de origem vegetal, constituida sobretudo de polissacarideos. Sao varios os
efeitos das fibras alimentares ao longo do trato gastrointestinal.

I.  Os polissacarideos que produzem geéis, como a quitosana, além de
aumentarem a quantidade do conteudo estomacal, promovem retardo no
processo fisioldgico de esvaziamento gastrico.

[I. Acelulose eoutrasfibrasaumentam o volume das fezes diretamente,
pela absorcdo de moléculas de agua, melhorando o funcionamento
do intestino.

Ill. Os carboidratos ndo digeridos no intestino delgado sdo fermentados
pelas bactérias do colon.

IV. Os alimentos ricos em fibras aumentam o tempo de mastigagdo,
induzindo ao aumento do fluxo de suco gastrico.

Assinale a alternativa correta.

a) Somente .
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Somente IV.
Somente | e lll.
I, Il e IV apenas.
Somente | e IV.

—_ = = =

4. A reeducacdo alimentar visa a promocdo da saude, e, para que
seja efetiva, é preciso respeitar suas caracteristicas, potencialidades e
necessidades biopsicossociais. Primeiro deve ser realizado um diagnostico
para depois ser realizado o planejamento, e € importante identificar os
componentes do comportamento alimentar. Assinale a alternativa correta

sobre o comportamento alimentar:

a) O Afetivo ndo diz respeito a aprovagao social.

b) Situacional diz respeito a situagdo econdmica, infraestrutura, padrdes

culturais, renda per capita e coercao social.

c) O situacional envolve os transtornos alimentares.

d) O Afetivo é significado cientifico que atribuimos aos alimentos.

e) O Cognitivo envolve apenas o conhecimento prévio do individuo.

5. O comportamento alimentar é determinado por fatores
mais especificamente pela liberagdo de substancias pelo

Essa estrutura do cérebro é responsavel pela busca ativa de alimentos, e,
por sua vez, essas substancias atuam em diversas fases do

processo de alimentacdo.
Complete as lacunas:
a) fisicos, cerebelo, toxicas.
b) bioquimicos, hipotalamo, neuroenddcrinas.
C) exdgenos, neurdnios, cancerigenas.
d) endodcrinos, hipotalamo, funcionais.

)

e) racionais, cérebro, neuroendocrinas.
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Unidade 4

Importancia da
alimentacao na
manutencao da beleza e
da qualidade da pele

Aline Menezes Tiburcio Roque

Objetivos de aprendizagem

Nesta unidade vocé conhecera o papel que a nutricdo
desempenha na saude e na beleza da pele, dos cabelos e
das unhas. Quando pensamos em desordens relacionadas
a estética, devemos pensar em como O nutriente faz para
conseguir chegar aos tecidos do organismo, ou Sseja,
precisamos cuidar da qualidade da alimentacao.

Secdo 1 | Acne, envelhecimento cutaneo, fotoprotecdo e
hidratacdo cutanea

Conheceremos os nutrientes envolvidos na melhora da pele e a
importancia de se ter uma pele nutrida e hidratada.

Secdo 2 | Nutricdo nos procedimentos cirurgicos e
no embelezamento

Veremos conceitos e informacdes sobre alguns problemas
causados na pele e como os alimentos podem auxilia-los.






Introducao a unidade

Temos a ideia de que a beleza corresponde a um corpo magro,
sem levar em conta a saude, além disso, as pessoas acreditam
gue sendo magras, poderdo solucionar todos os seus problemas.
Esse padrao que a sociedade impde como o ideal, ndo leva em
consideracao os diversos biotipos existentes e induz as pessoas a
terem uma imagem negativa da sua aparéncia, que levam a aderir
praticas inadequadas, como uso de remeédios para perda de peso,
laxantes, jejum prolongado, excesso de exercicios fisicos e outros
metodos que prejudicam saude.

A alimentacdo € uma necessidade vital e envolve aspectos
socioculturais, psicologicos e fisiologicos, tornando-se um
fendbmeno de grande complexidade. Todo individuo deve ter uma
alimentacdo saudavel e equilibrada, tanto em qualidade como em
guantidade. Os habitos alimentares inadequados, como o alto
consumo de calorias e alimentos industrializados, levam a doencas
como obesidade e a deficiéncia de minerais.

Diante da midia, um individuo pode aprender conceitos incorretos
sobre alimentagao saudavel e uma exposicdo de apenas trinta
segundos a comercias de alimentos, pode influenciar a escolha
de um determinado produto, mostrando o papel que exerce a
midia no estabelecimento de habitos alimentares (BORZEKOWSKI;
ROBINSON, 2001).

Diante da insatisfacao corporal e da influéncia que a midia
exerce no comportamento das pessoas,, tem crescido o numero
de cirurgias plasticas estéticas, mostrando proporcdes elevadas de
habitos alimentares inadequados e de insatisfacdo com a imagem
corporal tanto no sexo feminino como No masculino, em diferentes
faixas etarias e classes sociais, aumentando significativamente
a procura por profissionais que possam auxiliar na busca por um
corpo ideal (WITT; SCHNEIDER, 2011).



Secaol

Acne, envelhecimento da pele, fotoprotecao e
hidratacao cutanea

Introducao a se¢do

1.1| Acne

A acne vulgar, ou acne vulgaris, € uma dermatose cronica e
representa uma das desordens de pele mais comum, afetando
principalmente as regides da face, costas, peito e ombros, onde as
gléndulas sebaceas sdo maiores e mais numerosas. Embora ndo
apresente risco para a vida, tem influéncia significativa no estado
psicologico do individuo, podendo trazer sequelas como depressao,
ansiedade, raiva e até mesmo o suicidio. E definida como uma
doenca multifatorial e manifesta-se clinicamente pelo aparecimento
de comeddes, papulas, pustulas, nodulos, cistos e abscessos
que podem deixar como consegquéncia cicatrizes e sequelas
psicoldgicas. E uma doenca de predisposicdo genética e tendéncia
hereditaria. Suas manifestacoes dependem dos hormonios sexuais,
por isso, as lesdes iniciam-se na puberdade, atingindo os jovens de
ambos 0s sexos, porém, costuma ser mais agravante nos homens.

Essa condicdo afeta de 79% a 95% da populacao adolescente
ocidental, chegando a acometer entre 40 e 50 milhdes de pessoas
nos Estados Unidos da América. Porém, a doenca nao atinge apenas
0s adolescentes, visto que pode persistir na fase adulta, quando
geralmente ha disturbios hormonais envolvidos. Encontra-se uma
incidéncia menor em negros e orientais, contudo, surge mais cedo
no sexo feminino entre 11 e 12 anos.De acordo com Pujol (2011), as
manifestacdes acneicas ocorrem devido ao aumento da secrecao
da glandula sebacea em associacdo ao estreitamento e obstrucao
da abertura do foliculo pilosebaceo, que da origem aos comeddes
abertos (cravos pretos) e fechados (cravos brancos). Isso favorece
a proliferacdo de microrganismos que provocam a inflamagao
caracteristica das espinhas, sendo o Propionibacterium acnes o
agente infeccioso mais comum.
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As alteracdes hormonais decorrentes, principalmente o aumento
do hormonio masculino, séo uma das principais causas da producao
excessiva de sebo que, misturado a outras substancias, forma uma
especie de tampao que provoca a obstru¢cao do poro, e isso impede
a saida das células mortas e bactérias ali encontradas. Outro fator
importante € a hipergueratinizacao, ou seja, a produgao excessiva
de células mortas contendo queratina. Estas células se unem ao
sebo colaborando na obstrucdo dos poros. O resultado disso tudo é
a formacao de pequenos pontos brancos ou negros elevados sobre
a pele, denominados comeddes que, com a dilatagao das glandulas,
dilatam-se transformando-se em espinhas (PUJOL, 2011).

O processo acneico desenvolve-se por meio da interferéncia de
alguns fatores que predispdem a diversas manifestacdes clinicas.
Entre os principais fatores estao:

1. Hipersecrecao sebacea: ocorre quando a enzima
5-a-redutase tem sua atividade aumentada, principalmente
na secrecao de testosterona em di-hidrotestosterona,
causando a oleosidade, que ¢ um aumento do nivel de
lipideos na superficie da epiderme, deixando o ambiente
propicio para o desenvolvimento da acne.

2. Hiperqueratinizacao folicular: as células queratindcitas
normalmente se acumulam excessivamente na superficie da
epiderme aumentando o espessamento da camada cornea,
O que obstrui o foliculo pilo-sebaceo, impedindo a secre¢ao
do sebo para o exterior da pele.

3. Flora bacteriana cutanea: a alteracao na flora bacteriana
cutanea € causada pelo excesso de bactérias do género
‘propionium”. Estas bactérias, através de suas lipases,
hidrolisam os triglicérides presentes no sebo, liberando
acidos graxos livres que desencadeiam hiperqueratinizagao e
inflamagao dérmica. A flora cutdnea esta relacionada com a
flora intestinal, dessa forma, quando o paciente tem disbiose
intestinal, pode também ter disbiose cutanea, levando a acne
(SIMAS; WOLPE, 2016).

Sdo quatro os fatores que participam no aparecimento da acne:
hiperproducdodesebopelasglandulassebaceas, hipergueratinizacao
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folicular, aumento da colonizacdo por Propiniobacterium acnes e
liberacao de mediadores da inflamacao no foliculo e na derme.

A acne pode ser classificada em:

* Acne grau |: predominam os comeddes (cravos), tanto os
brancos como os pretos, sem lesao inflamatoria.

* Acne grau ll: apresenta maior quantidade de comeddes,
papulas eritematosas (espinhas avermelhadas) e pustulas
(espinhas com pus).

* Acne grau lll: ha comeddes, papulas e lesdes maiores, mais
profundas, dolorosas, avermelhadas e bem inflamadas. A
inflamacao das cavidades onde ficam os pelos e as glandulas
sebaceas leva a producao de cistos.

* Acne grau IV: comeddes, papulas, pustulas, grandes lesdes
cisticas e acne conglobata, com muita inflamacdo e muitas
vezes, com aspecto desconfigurante (queloides).

* Acne V: € um quadro raro em que ha comprometimento
sistémico. Associado as formas de acne nodulo-cistica ou
conglobata, surge subitamente febre, leucocitose (aumento
do numero de células de defesa no sangue) e poliartralgia
(dor em varias articulacdes).

A inflamacao da acne aumenta quando ha uma grande
secrecao de hormonio na adolescéncia. Nas mulheres, o excesso
de hormonios androgénicos, como a testosterona, € a causa de
desequilibrios hormonais, como a sindrome do ovario policistico.
Nestes casos, a acne persiste até a idade adulta.

1.1.2 | Nutricdo e acne

A abordagem nutricional da acne contribui para diminuir a atividade
das glandulas sebaceas, reduzir o estresse oxidativo, repor nutrientes que
possam estar deficientes, modular a resposta inflamatoria e melhorar a
permeabilidade intestinal (SIMAS; WOLPE, 2016).

A acne é considerada uma lesao que tem um processo
inflamatorio envolvido, sendo assim, a interleucina-1, que € uma
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citocina inflamatoria, age como mensageiro celular, gue causa a
obstrucao dos poros. A interleucina -1 esta relacionada a ingestao
de alimentos pro-inflamatorios.

Séo considerados alimentos pro-inflamatorios:

- Alimentos ricos em 6mega 6 (6leos de canola, soja, milho,
girassol e algodéao)

- Cereais refinados.

- Carnes suinas e bovinas gordas.

- Embutidos (salame, salsicha, linguica, presunto, mortadela).
- Leites e derivados.

- Trigo branco.

- Refrigerantes.

- Bebidas alcodlicas.

- Frituras.

- Produtos industrializados (aromatizante, conservantes,
corantes, s, flavorizantes e todas as outras substancias
guimicas que possuem).

Entretanto, os alimentos anti-inflamatorios parecem estar
envolvidos com a melhora do quadro da acne por modularem o
sistema inflamatorio. Assim, devem estar presentes na alimentagao
de individuos que apresentam acne.

Sao considerados alimentos anti-inflamatorios:

- Peixes de agua fria (atum, arenque, cavalinha,
sardinha, salmao).

- Verduras e legumes (principalmente alho cru, espinafre,
tomate, cebola, pimentdo vermelho).

- Oleaginosas (castanhas e améndoas).

- Chas (cha verde e alecrim).

U4 - Importancia da alimentagdo na manutencgéo da beleza e da qualidade da pele 145



- Frutas (principalmente as ricas em vitamina C e de coloragao
mais intensa).

- Oleo de semente de abdbora, dleo de abacate e azeite de
oliva extra virgem, - Gengibre, curcuma, pimenta vermelha.

- Cruciferas (repolho, couve, brocolis, couve-flor, nabo, rabanete)

- Tomate.

Dietas com carga glicémica fazem pico de insulina e,
como consequéncia, levam ao aumento do IGF-1 (Insulin
Growth Factor) que, por sua vez, leva ao aumento da
secrecao sebacea via estimulo da testosterona, resultando
na acne. Ja as dietas com baixa carga glicémica apresentam

bons resultados em relacao aos sintomas da acne, podendo
diminuir o numero de lesdes inflamatorias, assim como perda
de peso e melhora na sensibilidade a insulina. Recomenda-
se evitar a ingestao de carboidratos de alto indice glicémico,
laticinios e derivados para diminuir os niveis de IGF-1 (SIMAS;
WOLPE, 2016).

@ Para saber mais

IGF 1 € o hormbnio de crescimento tipo insulina. Este hormonio faz com
que as glandulas sebaceas produzam mais sebo, piorando a acne.

O aumento da absorcao de toxinas e macromoléculas se da pelo
aumento da permeabilidade intestinal. Essas substancias contribuem
para elevar o estresse oxidativo e a inflamacao sistémica do paciente,
além de diminuir a absorcdo de nutrientes, contribuindo para agravar
o quadro inflamatodrio da acne.

O tratamento da permeabilidade intestinal se baseia na correcao
da disbiose intestinal, que envolve:

- Retirar alimentos alergénicos.
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- Introduzir prebidticos e probidticos.
- Aumentar a ingestdo de fibras (soluveis e insoluveis).

- Restabelecer a mucosa intestinal com vitaminas, minerais
e aminoacidos.

- Aumentar o aporte hidrico.
- Dieta ndo irritativa.

- Diminuir a exposicdo a toxinas.

@ Para saber mais

Pacientes que possuem perfil genetico para acne devem substituir
suplementos alimentares ricos em aminoacidos de cadeia ramificada
(Whey protein) por proteinas veganas (SIMAS; WOLPE, 2016).

Alimentos ricos em vitamina A e C sdo indicados para
a constituicao e manutencao de uma pele saudavel.Ja as
vitaminas do complexo B auxiliam controlando a producao
de sebo. Alguns alimentos ricos em vitaminas do complexo B
fornecem ainda quantidades significativas de zinco, importante
mineral associado a pele.

Sabemos que para se ter uma pele saudavel, € necessario realizar
uma hidratagcdo adequada, bem como ter uma boa camada externa
de lipidios que garante um pH acido o suficiente para proteger a pele
de agentes externos nocivos. Estes aspectos da pele dependem de
fatores endogenos e exogenos, que incluem o envelhecimento, a
exposicao solar, produtos quimicos, ingestdo de alimentos ricos em
gordura e acucares (ROCHA, 2009).

Entretanto, alguns alimentos estimulam © aparecimento de
acne, bem como a deficiéncia de alguns nutrientes, como € o caso
da vitamina B5, também chamada de acido pantoténico. A auséncia
dessa vitamina estimula o aparecimento da acne. E comumente
encontrada em varios alimentos de facil acesso, contudo, quando
submetidos ao processamento, 50% dessa vitamina € perdida.
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Em se tratando da dieta ocidental, muitas vitaminas como a
vitamina A vitamina C, vitamina E e minerais como o zinco ndo
costumam estar presentes nessa dieta. A vitamina A previne e
combate as infeccdes de pele, tanto que a medicacdao mais utilizada
no combate a acne é baseada em derivados desta vitamina. Ja a
vitamina C contribui para a integridade da parede celular, bem como
do colageno, e a vitamina E auxilia na saude da pele, eliminando os
radicais livres e regulando os niveis de vitamina A no organismo.

1.1.3| Cromo

Quanto mais agucar for consumido, mais cromo o organismao
necessita, por isso a deficiéncia € muito comum, ja que a maioria
das pessoas consomem altas quantidades de alimentos ricos em
acucares. Pessoas com niveis de glicose sanguinea instavel tém
uma incidéncia alta de acne e, quando o paciente recebe 400
microgramas de cromo na forma de levedo, a pele apresenta uma
melhora significativa.

1.14 | Zinco

Na literatura, o zinco € um dos minerais mais citados como
coadjuvante no tratamento da acne, pois ele inibe a 5-a-redutase
- enzima que converte a testosterona em di-hidrotestosterona
(DHT) —e contribui  para a diminuicdo da secrecdo sebacea pela
glandula. Dietas ricas em alimentos fontes de zinco (ostra, farelo de
arroz, gérmen de trigo, castanha do Par3, frango, alho, semente de
abobora e girassol, caju, espinafre e cogumelos brancos) auxiliam
na diminuicdo da acne e também do sebo. Além disso, o oleo de
abacate e de semente de abobora contem betasitosterol, que é
inibidor de 5-a-redutase.

1.1.5 | Selénio

Estudos tém mostrado que o consumo de alimentos fontes de
selénio associado as vitaminas A e E, podem reduzir a gravidade
da acne em 12 semanas (SCHNEIDER, 2009). Esse mineral teve
efeito positivo no tratamento de pustulas em virtude de combater
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infecges. Alimentos fontes de selénio como carnes, castanha
do Para e alimentos marinhos aumentam enzima antioxidante,
melhorando o aspecto da acne.

1.1.6 | Omega-3

A administracédo de 6mega-3 melhora e auxilia no tratamento
da acne; é anti-inflamatorio e encontrado em peixes de agua fria e
sementes, como a linhaga e chia. Tem influéncia positiva na a¢ao
anti-inflamatoria, suprimindo a produgao de citocinas inflamatorias
e em lesdes acneicas. O acido eicosapentaenoico (EPA) do oleo
de peixe tem sido estudado como inibidor da conversao de acido
araquidénico em leucotrieno (LTB-4), que € um regulador da
producado de sebo.

A alimentacao influéncia na fisiopatologia da acne e o0s
adolescentes sao um grupo de risco, pois apresentam alimentacao
rica em gorduras, agucares e alimentos de calorias vazias.

A dieta ocidental esta totalmente relacionada com a presenca
e 0 aumento da acne, portanto, existe a necessidade de uma dieta
mais variada e com menos produtos industrializados para manter a
pele mais integra e saudavel.

1.2 | Envelhecimento cutaneo

Existem dois tipos de envelhecimento: intrinseco e extrinseco. O
envelhecimento intrinseco decorre a partir da idade, ja o extrinseco,
€ ocasionado pelo estresse, estilo de vida, cigarro, alimentos
alimentares inadequados e exposicdo excessiva a luz solar. (SIMAS;
WOLPE, 2016).

O fato de envelhecer ndo estd mais ligado a invalidez, mas
Sim a preocupagao com a aparéncia mais jovem e um retardo no
processo biologico do envelhecimento.

No envelhecimento fisiologico, a diminuicdo da fungao
cardiocirculatoria corre paralela a depressao da atividade respiratoria,
ambas com queda do metabolismo. O fendmeno metabolico mais
evidente no envelhecimento parece ser o retardamento da sintese
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de proteinas devido ao qual se estabelece um desequilibrio entre a
formacao e a degradacao.

A gueda dos componentes proteicos das células e do intersticio
corresponde a um menor conteudo de agua no organismo. Esse
fendbmeno ocorre paralelamente a involucao das funcdes endocrinas
da menor funcionalidade do DNA e RNA, da depressao da sintese de
hemoglobina e da reducao paulatina da fungao eritropoeética da medula
Ossea. A qualidade e a velocidade das regeneracdes sao deprimidas, a
cicatrizacao € mais demorada e o declinio metabolico geral corresponde
a um menor consumo de oxigénio e menor producao de dioxido de
carbono e calor. Assim, © organismo tende a se tornar hipotérmico.

A partir dos 30 anos, da-se inicio a uma progressiva e continua
perda de massa esquelética, e a maior parte da perda € substituida
por gordura. A guantidade de massa muscular perdida com o
envelhecimento também depende da atividade fisica, sendo
menor naquelas pessoas que mantém um regime regular de
condicionamento fisico.

A pele tende a se tornar delgada, em alguns locais enrugada,
seca e ocasionalmente escamosa no processo de envelhecimento.
Embora a espessura real da camada cornea nao se altere muito,
ela se torna mais permeavel, permitindo a passagem mais rapida
de substancias atraves dela. Além disso, com o envelhecimento, as
fibras colagenas da derme tornam-se mais grossas, as fibras elasticas
perdem parte de sua elasticidade e ha um decréscimo gradual da
gordura depositada no tecido subcutaneo.

A pele que ficou muito tempo exposta a radiacao dos raios
ultravioleta, poluicao e outros elementos, mostra alteracdes que sao
mais graves do que aquelas devidas somente do envelhecimento.
Tal pele mostra mais marcadamente as rugas e podem desenvolver
nodulos e tipos anormais de colagenaos.

Com o avancar da idade, os melanocitos tendem a se atrofiar,
sendo frequente os cabelos tornarem-se grisalhos e a pele manchada
na producdo de pigmentos em certas areas. Com o passar dos
anos, os receptores sensitivos responsaveis pela percepcao de dor,
calor e pressao tornam-se menos sensiveis € menos NUMerosos. As
glandulas sebaceas e sudoriparas diminuem em numero e fun¢ao.
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O processo de envelhecimento € mais percebido na face, no
pescoco, no dorso das maos e antebracos. A pele cria pregas,
enruga, fica flacida e hiperpigmentada, provocando o agravamento
ou exagero dos sulcos e pregas naturais das regides comprometidas.
A estas mudancas clinicas, histologicas e funcionais da pele de
pessoas idosas cronicamente expostas ao sol, da-se o nome de
fotoenvelhecimento (GUIRRO; GUIRRO, 2004).

O envelhecimento da pele é um processo continuo que afeta
a sua funcao e aparéncia. Neste processo, ocorre a modificagao
do material genético e a diminuicdo da proliferacao celular,
acarretando a perda da elasticidade, diminuicao do metabolismo
e replicacdo dos tecidos. Fatores como idade, tabagismo,
acao excessiva de radicais livres, diminuicao do estrogénio
nas mulheres e a exposicao as radiacdes solares sdo um dos
grandes fatores que levam ao processo de envelhecimento da
pele (SCHNEIDER; FERNANDES, 2009).

A pele € considerada como 0 maior 6rgao do corpo humano,
correspondendo a cerca de 15% do peso corporal. Constituida por
duas camadas teciduais: epiderme e derme.

A teoria mais aceita cientificamente para explicar o processo
do envelhecimento se baseia na acao dos radicais livres. Esta
teoria expde que a causa do envelhecimento das células €
O resultado das alteracdes acumuladas devido as continuas
reacdes quimicas que se produzem no seu interior. Durante
essas reacdes formam-se os radicais livres, que sao moléculas
produzidas continuamente como resultado de reacdes
quimicas essenciais naturais do corpo humano, levando o
envelhecimento. Ndo ha como impedir que os radicais livres se
formem, mas é possivel controlar os estragos que causam.

Os radicais livres ja sdo conhecidos desde o século passado,
quando foi demonstrado que o oxigénio em altas concentracdes
poderia ser toxico para varios tecidos, entre eles cérebro,
coracao, pulmao, entre outros. Somente no século passado, mais
especificamente na década de 50, varias moléculas receberam
a classificacdo de radicais livres (GUIRRO; GUIRRO, 2004). Sé&o
formados naturalmente no corpo humano durante o metabolismo
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celular normal e apos a exposicao a agentes externos, como luz
ultravioleta e fumaca de cigarro, os quais aceleram o processo de
envelhecimento por danos ao DNA, resultando em alteracdes na
estrutura da membrana e no aumento da flacidez da pele. Quando
produzidos em excesso, o sistema enzimatico de defesa antioxidante
€ ineficiente, pode conduzir a danos celulares e sua cronicidade
pode estar envolvida no desenvolvimento de diversas doengas.

@ Para saber mais

Radical livre € denominado como toda molécula que tem um elétron
impar em sua Orbita externa. Sdo moléculas altamente instaveis e reativas
e possuem uma vida meédia muito curta. A produ¢do de radicais livres
estad vinculada a quebra da paridade da orbita externa das moléculas
por agentes externos, como polui¢do, raios ultravioletas, raios X, etc. ou
por reacdes internas do organismo (GUIRRO; GUIRRO, 2004).

Os agentes antioxidantes promovem a homeostasia do
organismo, defendendo-o da agressao dos radicais livres.

Nutrientes como vitamina E, vitamina A e C, minerais como
selénio, magneésio e manganés inibem a formacao de radicais livres.

A prevencdo € a maneira mais eficaz para o tratamento do
envelhecimento da pele. Além de um estilo de vida equilibrado, a
alimentacdo deve ser rica em antioxidantes e compostos bioativos
capazes de estabilizar os radicais livres e reduzir o dano celular em
nivel de membrana, mitocondria e DNA (SIMAS; WOLPE, 2016).

Uma pessoa que mantém boas praticas alimentares e habitos
saudaveis de vida consegue controlar a acao dos radicais
livres. Enquanto, aquela que tem uma alimentacao desregrada
esta favorecendo o aumento na producao deles, conforme o
envelhecimento, aacdo dosradicais livres ganha for¢a no organismo.

O corpo estad preparado para lutar contra os radicais livres
gerados pelas reacdes naturais e em situacdes normais, contudo,
fatores externos como poluicdo, radiagcao ultravioleta, cigarro e
alcool fazem com que a quantidade de radicais livres seja muito
superior a que o organismo esta preparado para enfrentar.
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O acumulo excessivo de radicais livres no organismo pode levar
a alteracdes irreversiveis nas células e favorecer o aparecimento
de células cancerigenas e doencas como Parkinson, Alzheimer,
enfisema, acidente vascular cerebral (AVC) e catarata.

A populacao esta cada vez mais exposta a dieta ocidental,
com predominancia de alimentos industrializados, ricos em sal,
gorduras trans e saturadas, pobre em fibras, vitaminas e minerais,
levando a producdo de radicais livres no organismo e acelerando o
processo de envelhecimento bem como levando ao aumento do
numero de doencas.

Para reduzir os efeitos do envelhecimento extrinseco, ©
resveratrol € um dos nutrientes mais importantes, pois € um
flavonoide que diminui a morte de gueratindcitos e na prevengao
do envelhecimento da pele.

O resveratrol ¢ encontrado principalmente na casca da uva
vermelha, estando assim presente no suco de uva integral (maior
concentracdo se for organico). Esta substancia quando associada as
vitaminas C e E, Coenzima Q10 e vitamina B5, promove diminui¢cao
do estresse oxidativo, agindo na porcdo aquosa e oleosa da
membrana celular, potencializando a acdao antioxidante e prevenido
o envelhecimento (SIMAS; WOLPE, 2016).

Os antioxidantes sao substancias que tém por caracteristica
diminuir ou bloquear as reacdes de oxidacao induzidas pelos
radicais livres. O melhor caminho para controlar os radicais livres é
contar com a ajuda dos antioxidantes, € a melhor maneira de obté-
los € atraves da alimentacdo. Dentre os antioxidantes, destacam-
se as vitaminas A, C, E e minerais como o selénio € o zinco, 0s
bioflavonoides, o licopeno, as isoflavonas e as catequinas, todos
estes originarios da alimentacdo fresca e in natura, sendo composta
por frutas e legumes, oleaginosas e oleos vegetais.

As fontes de antioxidantes sdo:

- Vitamina A: abodbora, cenoura, damasco seco, brocolis,
melao, batata doce.

- Vitamina C: frutas citricas, vegetais verdes escuros.
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- Vitamina E: gérmen de trigo, améndoas, castanha do Para,
nozes, gema de oOvos.

- Selénio: castanha do Parg, frutos do mar, figado, carnes e aves.
- Zinco: carnes, peixes, aves e leite.

- Bioflavonoides: frutas citricas, uvas vermelhas.

- Licopeno: tomate.

- Catequinas: morango, uva e cha verde.

1.2.1| Selénio

O selénio € um mineral envolvido no sistema antioxidante
do organismo por meio da enzima glutationa peroxidase. Suas
principais fontes sao: castanhas do Para, frutos do mar, aves, carnes
vermelhas, grdos de aveia e arroz integral. E conhecido como um
micronutriente essencial para a maioria dos animais, porém, em
altas concentracdes é considerado toxico.

1.2.2 | Zinco

O zinco esta presente em todo citoplasma da célula, € um
componente estrutural e catalitico da enzima superoxido dismutase.
Faz parte do sistema antioxidante natural do nosso organismo. A
acdo do zinco como antioxidante ¢ indireta. As principais fontes
alimentares desse elemento sao banana, abacate, manga, laranja,
abobora, tomate, feijdes, alimentos integrais, frutas secas e
chocolate, além de leite e derivados.

1.2.3 | Vitamina E

Além de ser um composto lipossoluvel e compor as membranas
celulares, a vitamina E € capaz de impedir a deterioracao lipidica
e, consequentemente, impedir a formacao de hidroxiperoxidos,
devido sua capacidade antioxidante. Alimentos fontes de vitamina
E estdao presentes nos vegetais verde escuros, nas sementes de
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oleaginosas, em oOleos vegetais, No gérmen de trigo, na gema de
ovo e no figado.

1.2.4 | Vitamina C

E um antioxidante responsavel pela resisténcia e capacidade
elastica da pele. A vitamina C esta presente em multiplas funcdes
bioldgicas. Sua importancia como antioxidante € bem estabelecida,
Nno entanto, suas doses recomendadas conseguem ser alcang¢adas
por meio da alimentacdo. E um nutriente hidrossoluvel envolvido
em multiplas funcdes biolodgicas, sendo sua atuacao na hidroxilagcao
pos-traducdao do colageno muito estudada. Possui papel na
fotoprotecao quando a exposicao solar atua na desestruturacao das
fibras colagenas e elasticas. Essa vitamina € encontrada na camu-
camu, acerola, laranja, limdo, morango, brocolis, couve, couve-flor,
entre outros alimentos.

1.2.5 | Papel dos antioxidantes na dieta

Antioxidantes sdo substancias que tém por caracteristica
dominar ou bloquear as reacdes de oxidacdo induzidas por radicais
livres. O organismo humano naturalmente possui substancias
antioxidantes, porem, a pele, por exemplo, que fica muito exposta
ao ataque dos radicais livres exige a acao antioxidante constante do
organismo. Existe relacdo direta entre o aumento de radicais livres
e o envelhecimento da pele, visto que a caréncia de vitaminas A,
E, C e de minerais como o selénio e o zinco podem acelerar esse
processo fisiologico. As frutas e os vegetais, fontes de vitaminas,
minerais e fibras, sao alimentos importantes e fundamentais nas
dietas antioxidantes.

Os antioxidantes da dieta sdo retinol e carotenoides — o
retinol € um nutriente essencial na promog¢ao do crescimento
e desenvolvimento, bem como na manutencao da integridade
epitelial, funcao imune e reproducao. As formas mais ativas do
retinol sao o retinal (aldeido) e o acido retindico (acido).

Os carotenoides sdo compostos lipofilicos encontrados em
tecido adiposo, lipoproteinas e membranas celulares, sendo que,
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até o momento, somente 20 deles sdo encontrados em tecidos
humanos e sao provenientes da dieta. Os principais compostos sao
licopeno e B-caroteno, xantofilas, astaxantina, cantaxantina, luteina
e zeaxantina.

Para atingir as necessidades de ingestao de retinol e carotenoides
€ necessaria consumir diaria e continuamente frutas e hortalicas
em geral. Os polifendis sdo os antioxidantes mais abundantes da
dieta. Correspondem a um grupo com aproximadamente 4.000 j3
identificados, sendo as maiores classes os flavonoides, as catequinas
ou flavonas, as antocianinas e as isoflavonas. Alem do efeito
antioxidante os polifendis exercem também diretamente sobre o
trato gastrointestinal.

A utilizacdo de uma dieta composta de antioxidantes como
carotenoides, vitamina E, vitamina C e flavonoides presentes no cha
verde e no cacau protege a pele e reduz os efeitos dos radicais
livres gerados pela radiacdo da luz solar ou pelo organismo, além de
reduzir o eritema, aumentar o fluxo sanguineo dos tecidos cutaneo
e subcutaneo e elevar a densidade e hidratacdo na pele (reducao da
aspereza da pele) (SIMAS; WOLPE, 2016).

Apesar de todos os beneficios do antioxidante, ressalta-
se seu papel como quelante de nutrientes, como ferro, calcio,
aminoacidos e proteinas no trato gastrointestinal. Por isso foram
denominados compostos antinutricionais durante décadas, e seu
consumo elevado (suplementagao) pode estar associado a reducao
da biodisponibilidade de outros nutrientes.

Frutas e vegetais, castanhas, nozes, améndoas, prebioticos e
probioticos e agua sao alimentos que beneficiam a saude da pele.
Nas frutas e vegetais estdo presentes as vitaminas C, E carotenoides,
que apresentam acao antioxidante capaz de neutralizar danos
ocasionados a pele ao longo da vida. As frutas como morango,
uvas roxas, amora, framboesa, limao, laranja, mexerica, cereja,
mirtilo, tomate e outros vegetais tais como as verduras verde
escuras, brocolis, repolho e cenoura sao ricos em antioxidantes
que combatem os radicais livres, melhorando as paredes dos
vasos sanguineos da pele, que fica mais irrigada e oxigenada. Essas
substancias previnem o envelhecimento precoce das celulas,
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O excesso de oleosidade e a acne. A vitamina C, além da funcao
antioxidante, é fundamental na producao de colageno, conferindo
uma pele mais saudavel e bonita.

As fontes de selénio como castanhas, nozes e améndoas
sdo indispensaveis na dieta para pessoas que desejam uma pele
bonita. Possuem propriedades antioxidantes que previnem e/ou
retardam o envelhecimento da pele, contribuindo para manter
sua elasticidade natural. A recomendacdo de castanhas do Para
€ de 2 a 3 unidades diarias.

Os prebidticos sdo substancias que sdao adicionadas a certos
alimentos com o objetivo de melhorar o funcionamento intestinal,
enquanto os probidticos sdo microrganismaos vivos adicionados aos
derivados do leite como iogurtes e leites fermentados. Ambos tém a
finalidade de regular a funcao intestinal, facilitando a eliminacao de
toxinas e favorecendo uma pele mais bonita e livre de acne.

1.3 | Fotoprotecao

A radiacdo ultravioleta (UV) divide-se em UVA e UVB. A radiacao
UVA € quantitativamente maior e possui intensidade constante
durante todos os dias do ano, atingindo a pele em suas camadas
mais profundas, ja a radiacdo UVB atinge a pele de forma superficial,
causando queimaduras solares. E importante saber que a radiacdo
UVA nao queima a pele, mas danifica ainda mais que a radiacdo
UVB, por isso, é de extrema importancia a utilizacao de filtros solares
com protecao para esses dois tipos de radiacdo, mesmo em dias
chuvosos ou nublados (SALGADO, 2009).

O acumulo de radiacao proveniente da luz UVA e UVB danifica o
material genético das células da pele (queratindcitos e melanocitos)
e das fibras elasticas e colagenas, levando a perda da elasticidade
cutanea, ressecamento, manchas solares e rugas. Os danos
causados pela radiacdo ultravioleta, aléem de estarem relacionados
ao envelhecimento precoce da pele, sdo considerados o principal
fator etiologico que contribui para o desenvolvimento do cancer
de pele. Um estudo realizado por Placzek et al. (2004), identificou
gue a ingestao de vitamina C e E em humanos por um periodo
de 3 meses reduziu significativamente as queimaduras solares pela
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radiacao UVB. Queimaduras fazem parte do processo inflamatorio,
talvez por isso o uso de nutrientes como vitamina E e os flavonoides
tenham papel fotoprotetor. Em alguns estudos, o cha verde tem
mostrado a capacidade de seus polifendis modularem as rotas
bioguimicas envolvidas na resposta inflamatoria, proliferacdo celular
e em agressdes do UV na pele. Além da vitamina E, minerais como
cobre, selénio e zinco tém papel importante na protecao e na
regeneracao de queimaduras (TENAULD et al., 1999).

Salgado (2009) afirma que a exposicao frequente ao sol,
principalmente em horarios inadequados, € a principal causa do
envelhecimento precoce da pele e da ocorréncia de cancer neste
orgao. A lesdo das camadas profundas da pele causa enrugamento
e uma coloracdo amarelada. A radiacao solar € outro fator que
torna a pele mais fina e pode induzir o surgimento de lesdes pré-
cancerosas, que aparecem como areas descamativas que nao
curam. Elas podem apresentar coloracao escura ou cinzenta. Aléem
disso, a exposicdo excessiva ao sol pode levar o surgimento de
carcinoma basocelular, espinocelular e, em certo grau, 0 melanoma
maligno — cancer de pele.

Segundo Pujol (2011) o cancer de pele ¢ o mais comum,
representando cerca de 25% de todas as neoplasias malignas.
Caracteriza-se por um crescimento desordenado de células na pele,
sendo sua principal causa a exposicao aos raios ultravioletas do sol
por longos periodos ou pela cabine de bronzeamento artificial. O
principal publico afetado séo individuos de pele clara, pois possuem
maior sensibilidade ou aqueles com doencgas cutaneas previas.

Os fotoprotetores orais objetivam primeiramente proteger a
pele frente a vermelhidao induzida pela radiacdo UVB, atuando em
conjunto com os fotoprotetores topicos. Aléem disso, mediante um
efeito fisiologico, protegem o organismo da acao dos radicais livres
gerados pela incidéncia de raios UVA sobre a pele e previnem a foto
envelhecimento cutaneo (PUJOL, 2011).

Os fotoprotetores orais tambéem promovem as defesas da pele
realizando uma acdo imunoprotetora sobre a hélice de DNA e as
células de Langerhans , a fim de evitar a formacdo de dimeros de
timina. Para ambas as acdes, destacam-se a vitamina C, vitamina
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E, licopeno e extratos vegetais (Camellia sinensis, Polypodium
leucotomos e Cardus mariano) (PUJOL, 2011).

1.4 | Hidratacdo cutanea

O vento, o sol, a temperatura, o ar seco, as lo¢cdes com alto
teor alcoolico, certas doencas como dermatoses (psoriases,
hipotireoidismo, eczemas) e o envelhecimento cutaneo sdo
uns dos principais fatores que contribuem para a desidratagcao
da pele. Segundo Sapata (2009), uma alimentacdo equilibrada
e associada a um estilo de vida saudavel pode contribuir com
a saude da pele, fornecendo os nutrientes responsaveis para
garantir sua integridade, elasticidade e brilho natural. Porém,
quando uma alimentagcao € deficiente em determinados
nutrientes, pode ser refletida em uma pele sem vida. Dessa
forma, para garantir a saude na dieta, € importante incluir
diariamente fibras, agua, vitaminas e minerais na alimentacao.

Aingestao adequada de dqua € um dos maiores aliados da beleza
do corpo, ja que nao existe melhor hidratante para pele. Muitas
pessoas se esquecem de beber agua durante o dia e o resultado é
visivel, principalmente no caso de mulheres, que apresentam pele
seca, cabelos fracos, problemas intestinais como constipacdo e
outros mais graves, como calculos renais e hipertensdo. Um corpo
bem hidratado, em geral, apresenta pele macia e elastica, um
fator muito importante que merece destaque € que, a medida que
envelhecemos, a necessidade de liquidos aumenta.

A dgqua ¢é o ingrediente indispensavel para o funcionamento
ideal do organismo, € de baixo custo, facil de encontrar e, além
disso, € a melhor opcao para refrescar e saciar a sede. Mas, mesmo
com tantos pontos positivos, muitas pessoas nao consomem a
guantidade suficiente de agua para repor os liquidos eliminados
pelo corpo, dificultando e prejudicando seu funcionamento.

Sabemos quando a ingestdo de agua esta insuficiente por
observar a urina, a urina mais concentrada, com coloracao
amarelo intenso, € sinal de que falta dgua no organismo, por isso
0s rins tentam compensar essa falta excretando uma urina mais
concentrada. Assim, a recomendacao de ingestdo de agua € de
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oito a dez copos diariamente, de preferéncia longe das principais
refeicdes (SALGADO, 2009).

No verao, o calor incentiva o consumo de agua, € mesmao assim, a
maioria das pessoas Nnao chega a consumir o minimo recomendavel
de oitos copos por dia. Se no verdo o consumo € insuficiente, no
inverno e ainda menor.

A agua € indicada ha mais de dois mil anos como grande fator
para auxiliar no tratamento e na prevencao de calculos renais,
pois limpa o organismo, elimina residuos e dilui substancias
que poderiam se acumular e se transformar em pedras. Além
disso, a agua € responsavel pelo controle dos niveis nutricionais
sanguineos e favorece a absorcao dos nutrientes necessarios para
o equilibrio celular. Sendo assim, € importante manter-se bem
hidratado para gue se tenha o bom funcionamento do organismo
e, consequentemente, para a manutencao de uma pele saudavel.

O corpo humano de um adulto possui cerca de 60 a 70% de seu
peso em agua, ou seja, isso significa que, depois do oxigénio, a agua
€ o0 elemento mais importante para a manutencdo da vida. Essa
porcentagem pode variar em relacdo a idade, sexo e peso. A medida
que ocorre o envelhecimento, a porcentagem de agua NoO Peso
corporeo total diminui gradualmente, e isso diminui a velocidade
das reacdes metabolicas, enrijecem-se as articulagdes, ralenta-se o
fluxo de sangue e deixa a pele enrugada, além de comprometer a
eliminacao adequada dos residuos que se acumulam No Corpo.

O envelhecimento associa-se usualmente com o aumento na
porcentagem do peso corporeo de gordura, que possui menos
quantidade de agua. Como as mulheres tém maior quantidade de
gordura do que os homens, elas possuem relativamente menor
quantidade de agqua.

A agua faz parte da composi¢cao de todos os tecidos humanos,
participa das reacdes quimicas do corpo, dilui residuos e ajuda a
manter a temperatura corporal. A perda de 10% da agua corporal
pode levar a sérios problemas, e se a perda chegar a 20% pode
causar a morte. Por isso e tao importante manter-se hidratado
quando ocorrem crises de diarreia ou vomito.
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Quando uma crianca nasce, cerca de dois tercos da agua
encontram-se fora das células, enquanto no adulto ocorre o
contrario. As criancas possuem mais agua corporea do que 0s
adultos (cerca de 80%) e o recem-nascido pode ter mais agua. As
criancas tambeém possuem maior superficie corporea, sao até duas
vezes mais ativas metabolicamente e apresentam maior rapidez na
producdo de calor. A medida que ocorre o crescimento, também
surgem mudancas na composicao corporea. O organismo das
criancas € mais vulneravel as variacdes da agua, por isso elas sao
mais suscetiveis as circunstancias que levam a desidratacdo, como
diarreia, vomito ou privagao da ingestdo de liquidos.

Os obesos e 0s idosos também sao mais vulneraveis quando
perdem agua, mesmo sendo em pequena quantidade. O tecido
adiposo contém peguena quantidade de agua, e o balanco
hidrico € menos estavel nos obesos quando se compara perdas
semelhantes de liquidos como os magros. A quantidade para as
eventuais necessidades supre mais facilmente as perdas do que nos
obesos. Os obesos podem ser tdo pouco quanto 25 a 30% de seu
peso corporec em agua. A margem de segurang¢a com relagdo as
perdas de agua ndo sao, portanto, expressivas. 1sso evidéncia uma
terapéutica errada, de provocar emagrecimento usando diuréticos.
Esses produtos promovem perda de agua, € nao de gordura. Essa
pratica € perigosa, pois reduz ainda mais a agua que ja esta reduzida
No COrpo, expondo a pessoa a risco de morte.

A 3dgua costuma ser chamada de ‘nutriente silencioso’,
cuja denominacao reflete o grau de certeza da sua presenca e
disponibilidade. Assim, como acontece com todos os nutrientes, é
necessaria uma ingestao reqular de agua para que o corpo fique
saudavel. O corpo nao tem condicdo para 0 armazenamento de
agua, entdo, a quantidade perdida a cada 24 horas deve ser reposta
para manter salde e a eficiéncia corporal. Sob circunstancias
normais, uma recomendacéo razodvel € 35 mL/Kg ao dia, sendo
50% desse total o consumo de agua, e os outros 50% de sucos
naturais ou chas. Na maioria dos casos, uma recomendacdo diaria
adequada para adultos € de 2 a 2,5 litros, dependendo do tamanho
corporal. A sensagcao de sede serve como um sinal para ingerir
liquidos, porém, alguns casos envolvem extremo calor ou excessiva
sudorese e a sede pode ndo acompanhar o ritmo das necessidades

U4 - Importancia da alimentagdo na manutencgéo da beleza e da qualidade da pele 161



reais de agua do corpo, devendo ser incentivado o consumo de
liquidos regularmente. A agua pode ser ingerida como fluidos e
também como parte de alimentos.

.De uma forma em geral, a ingestdo de agua tem de ser igual ou
muito proxima a perda. As vias principais de perda de dgua do corpo
ocorrem por meio da urina, fezes, suor, respiracao e pele. As perdas
pelas vias menores ocorrem por meio do sangue, sémen e [agrimas.

Para algumas pessoas pode parecer exagero consumir em
media dois litros de agua diariamente, mas a agua participa de
muitas funcdes corporais. Se a pessoa nao tiver o habito de beber
agqua, o ideal € que procure aumentar a quantidade gradativamente.
E melhor dar preferéncia a dgua pura, mas valem os sucos naturais
e dgua de coco, por exemplo (SALGADO, 2009).

O consumo de chas € uma opcao para favorecer a hidratagao.
Chas derivados da planta Camellia sinensis, tais como o cha
verde, cha branco e o cha vermelho, sao ricos em substancias
antioxidantes, denominadas de polifendis. Esses chas ajudam a
retardar o envelhecimento precoce e a diminuir o risco de doencas
cardiovasculares, por exemplo. Contudo, muitas pessoas optam
por consumir esses chas devido a capacidade que eles tém em
aumentar a termogénese (taxa pela qual as calorias sao queimadas)
e de acelerarem a oxidagcdo das gorduras e auxiliar na perda de peso.
As industrias tém lancado versdes praticas instantaneas, soluveis em
agua e aromatizadas que camuflam o sabor amargo da planta. Os
estudos indicam gue essas versdes oferecem uma a duas porcoes a
quantidade adequada de polifendis.

e Questao para reflexdao

Pensando no tema hidratagao, vocé ja contabilizou quantos copos de
agua ingere diariamente? Acha que sua ingestao diaria de agua esta
atendendo a recomendacao?

Diante de tudo que estudamos nesta unidade, podemaos
concluir que a alimentacdo, quando realizada de forma
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positiva, pode corrigir ou até evitar danos causados na pele,
principalmente em relacao a acne e envelhecimento cutaneo.

Vimos nesta unidade quais nutrientes sao importantes para cada
momento e os varios alimentos que tem o poder de proteger a
pele frente aos raios solares.

Atividades de aprendizagem

1. Para melhorar e ou desacelerar o processo de envelhecimento cutaneo,
€ necessario o consumo de alimentos antioxidantes. Cite pelo menos trés
nutrientes antioxidantes com suas respectivas fontes alimentares.

2. De acordo com Simas e Wolpe (2016), a abordagem nutricional da acne
pode colaborar para reduzir a atividade das glandulas sebaceas, reduzir o
estresse oxidativo, repor nutrientes que possam estar deficientes, modular
a resposta inflamatdria e melhorar a permeabilidade intestinal. Mencione
trés alimentos pro inflamatorios e trés anti-inflamatorios na conduta
nutricional da acne.

3. A radiacdo ultravioleta (UV) que atinge a Terra divide-se em radiacdo
UVA e UVB. Diferencie essas radiacdes e cite os nutrientes e plantas que
atuam nesse processo.

4. A ingestio adequada de dgua é um dos maiores aliados da beleza do
corpo. Quais os beneficios que uma boa hidratagdo pode trazer para a
beleza do individuo?

5. A 4gua ¢ indicada ha mais de dois mil anos como grande fator em
auxiliar no tratamento e prevencao. Cite pelo menos dois beneficios da
agua para a saude.
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Secao 2

Colageno, estrias, alopecia, fibro edema geldide

Introducao a secao

No decorrer desta secdo serdo abordados alguns aspectos
relacionados quanto a influéncia do colageno na pele, estrias,
alopecia e fibroedema geloide. Vamos entender como a alimentacao
tem papel fundamental no equilibrio ou até mesmo na piora do
quadro dessas desordens.

2.1| Colageno

O colageno encontra-se presente na pele, NOs 0ss0OS, nas
cartilagens dos ligamentos e nos tenddes. Desde que nascemos,
sua producao ocorre pelo proprio corpo. No entanto, quando
chegamos a maturidade, € notorio que ele ja ndo exista na
mesma quantidade. Podemos perceber isso com o surgimento
das rugas, flacidez e maior fragilidade das articulagdes e 0ssos
(SALGADO, 20009).

Extraido industrialmente dos 0ssos, peles e tenddes de animais,
o colageno hidrolisado ndo tem contraindicacdes e é capaz de
estimular a producdo do colageno natural que perdemos com o
passar do tempo.

Poréem, durante o processo de envelhecimento muda tanto
qualitativamente quanto quantitativamente. Em relacdo as mudancas
qualitativas, ocorre diminuicdo da solubilidade e alteracdo das
propriedades fisicas da molécula, como aumento da estabilidade
térmica e resisténcia mecanica, tornando-se mais estavel com a
idade. Durante o processo de envelhecimento, aumenta-se a rigidez
e a perda da elasticidade do tecido conjuntivo.

A pele € um orgdo complexo, constituida por varios tipos
de células responsaveis pela protecdao dos tecidos, regulagcdo
da temperatura, reserva de nutrientes, além de favorecer
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a manutengdo de terminacdes nervosas sensitivas. Com o
envelhecimento cronologico cutaneo, ocorre modificacao
do material genético e, consequentemente, o tecido perde
a elasticidade, a capacidade de regular as trocas aquosas € a
replicagcdo do tecido torna-se menos eficiente.

O processo de envelhecimento é determinado por questdes
genéticas e cronologicas, além de ser influenciado por exposi¢cdes
ambientais. Mudancas nas celulas, como alteracdes na qualidade e
na quantidade das proteinas da matriz extracelular estdo envolvidas,
resultando na perda da capacidade de retracdo e do poder tensor
com a formacdo de rugas, aumento da fragilidade e diminuicao
da cicatrizacdo de feridas. A pele vai se tornando mais fina, palida,
seca e ha um aumento de rugas, havendo menos coldgeno e fibras
elasticas, o que resulta na diminuicao da elasticidade da pele. Os
fibroblastos e os queratinocitos se reproduzem mais lentamente,
levando a sintese lenta de colageno.

Estudos mostram que o corpo humano, a partir dos 30 anos, sofre
uma perda anual de colageno em torno de 1%, e que aos 50 anos
passa a produzir apenas 35%, em meédia, do coldageno necessario
para os 0rgaos de sustentacdo. Essa perda de estrutura € uma das
maiores responsaveis pelo envelhecimento (SALGADO, 2009).

Alguns antioxidantes sdo produzidos pelo corpo, entretanto,
O organismo utiliza antioxidantes provenientes da dieta como a
vitamina E, pro vitamina A vitamina C, flavonoides e poliflavonoides,
sendo importantes para evitar a perda de colageno provocada pelo
estresse oxidativo (VASCONCELQOS et al., 2007).

O colageno hidrolisado tem sido usado em produtos
farmacéuticos e suplementos nutricionais, permitindo o aumento
do numero de pesquisas sobre os possiveis efeitos do colageno
hidrolisado nas doencas cardiovasculares em individuos sem
comprometimento das articulacdes, na pele e envelhecimento
(GERAIX, 2003).

A perda de colageno na menopausa costuma ser sentida por
todas as mulheres, pois essa ja € uma substancia mais abundante
no organismo dos homens do gue no das mulheres, e com a
diminui¢do dos niveis de estrogenos, diminui também a quantidade
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de células produtoras de colageno: os fibroblastos. Essas mudancas
fazem com que menos sangue circule pela pele e com que as
células consigam reter menos agua, fazendo com que rugas e
estrias se instalem com mais facilidade.

Mas ndo devemos pensar que o0 problema estético que afeta a
pele; sem a mesma irrigacao e hidratacao ela fica seca, com rugas,
flacida, quebradica, fina e muito mais sensivel a escoriacdes e aos
efeitos da exposicdo ao sol. Fatores externos também influenciam
esse quadro, por exemplo, o tabagismo, € um fator externo que
reduz airrigacdo sanguinea das camadas superficiais da pele e, com
issO, aumenta de duas a trés vezes o numero de rugas em mulheres
brancas e de meia idade.

A perda de colageno é natural e ndo pode ser impedida, mas
ha meios para ser amenizada. As principais fontes de colageno sao
0s alimentos ricos em proteina de origem animal, principalmente a
carne vermelha, no entanto, a partir dos 30-40 anos, apenas ingeri-
las ndo é suficiente, havendo a necessidade de suplementacao
para dar ao organismo a quantidade adequada de colageno.
Assim, a reposicao com colageno hidrolisado vem sendo usada no
tratamento de problemas articulares, 0sseos e estéticos.

No entanto, € bom sabermos que ndo basta ingerir o suplemento
do colageno sem orientagcao de um profissional. O ideal é dosar a
quantidade certa para cada individuo de acordo sua necessidade.
(SALGADO, 2009)

A alimentacdo balanceada e rica em antioxidantes pode
contribuir por retardar os efeitos do envelhecimento € melhorar o
aspecto geral da pele. Devemos pensar que um nutriente isolado
N3o propicia prote¢do a saude, mas sim, o conjunto de nutrientes
presentes nos alimentos.

O guia alimentar brasileiro recomenda o consumo diario de
trés porcdes de frutas, legumes e verduras nas refeicOes diarias,
aléem de reforcar a importancia de variar 0 consumo desses grupos
alimentares nas diferentes refeicdes e ao longo da semana.

E importante realizar uma alimentacio equilibrada e adequada
em qualguer fase do ciclo da vida e que atenda as necessidades de
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cada individuo, associada aos habitos de vida saudaveis e de forma
mais precoce possivel. SO assim iremos minimizar ou combater o
envelhecimento da pele.

2.2 | Estrias

A estria atrofica, ou striae distensae, € uma lesdo cutanea
representada por alteracdes lineares ou fusiformes que
geralmente acompanham as linhas de clivagem da pele,
surgindo de coloragdo rosea, evoluindo para rubras e adquirindo,
mais tarde, coloracdo branca. Comumente ¢ encontrada entre
gestantes, obesos e adolescentes. Tipicamente, ocorre em
meninas entre 10 e 16 anos e meninos entre 14 e 20 anos. Embora
Nnao apresentam riscos a saude, as estrias promovem impacto
emocionaleinduzem abusca por tratamentos trabalhosos, de alto
custo, dolorosos e, com frequéncia, inadequados (CORDEIRO,
2009). Sua etiopatogenia ¢ multifatorial, englobando aspectos
mecanicos (distensdo e traumatismo), bioquimicos (hormonais,
toxicos e metabolicos) e genéticos.

Supde-se que na adolescéncia, apos a influéncia hormonal,
haveria uma reacao inflamatoria inicial que determinaria a destruicao
de fibras elasticas e colagenas, a qual seria sequida de regeneragao
das fibras, representando um fendmeno de remodelacao dinamica,
Oou seja, um balanco entre a sintese e a quebra de colageno, o qual
reestrutura o tecido para acomodar as forcas que agem sobre ele,
resultando na formacgao da estria atrofica.

Como as estrias surgem do estiramento da pele, quanto mais
hidratada ela estiver, maior elasticidade ela tera. Os oleos de
macadamia, semente de uva e coco se destacam pela qualidade
de promoverem melhor hidratagao e regeneracdo da pele. O oleo
de macadamia ¢ obtido pelo processo de prensagem da noz de
Macadamia ternifolia L. E a maior fonte vegetal de 4cido palmitoleico
e rico em acido oleico e vitamina E. O acido palmitoleico pode ser
encontrado na secrecao sebacea natural, atuando juntamente com
outros componentes lipidicos da pele na hidratacdo, protecao e
prevencao da perda de umidade, o que garante suas funcdes normais
e aparéncia saudavel. No processo de envelhecimento, esse acido
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graxo diminui. O oleo de semente de uva € extraido da semente
de fruto, tendo elevado teor alfa tocoferol e acido linoleico, que
participam da regeneracao, protecao antioxidante e manutencao do
tecido cutaneo. O oleo de coco é rico em triglicerideos de cadeia
media (TCM), que conferem acado cicatrizante e regeneradora da
pele por sua alta capacidade de hidratagcao e nutricdo celular local.

2.3 | Alopecia

Historicamente, de acordo com a teoria mais aceita sobre o
aparecimento do homem na Terra € que ele teria surgido na regiao
onde hoje localiza-se o continente africano e que, nos primordios
de sua origem, ele se assemelharia muito a um macaco, um pouco
menor do que a média dos homens contemporaneos, levemente
curvado para frente e muito peludo. Com a evolucdo, o homem
nao precisou mais dos pelos para se proteger do frio ou dos ataques
dos animais (BEDIN, 2009).

Com o passar dos anos, na Grécia antiga, os cabelos
diferenciavam cidadados livres de escravos. As perucas utilizadas
pelos contemporaneos de Cledpatra definiam as diferencas sociais.
Algumas funcdes eram brindadas com diversas perucas, COmo as
de escribas ou de médicos. Essas perucas eram feitas de papiro ou
de cabelos retirados de rivais mortos em combate.

Na Biblia ha relatos de que o povo hebraico utilizava varias
formas de oleos e de tinturas extraidas de pedras coloridas para
dar maior alegria e beleza aos cabelos. Naquela época surgiu o
primeiro relato do uso de hena, que até hoje ¢ bastante utilizada.
A forma de pentear ou cortar os cabelos do rabino era imitada
por todos. Até hoje os cabelos tém uma grande relacao com
a religido. Sabe-se que algumas seitas religiosas proibem suas
adeptas de cortarem os cabelos.

Ja no Renascimento, as perucas se destacaram, somente 0s
homens podiam usa-las e, mais tarde, as mulheres puderam aderir a
esse habito. Os cuidados com as perucas eram tamanhos que havia
especialistas em fabrica-las e em cuidar delas. Hoje, os deputados
e juizes ingleses usam perucas brancas para as suas sessdes de
trabalho, indicando uma diferenciacao social.
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Na época de Jesus Cristo, os cabelos eram usados longos
e serviam também como ornamento de rosto. Também, as
pessoas de certas profissdes eram obrigadas a usar cabelos
curtos, como os militares.

O nosso cabelo apresenta trés fases de crescimento: anagena,
catagena e telogena. A fase anagena compreende o nascimento
do cabelo; na fase catdgena, caracteriza-se o crescimento e
repouso e a teldgena, a queda. Cada uma dessas fases tem um
periodo de duracdo, e cada fio de cabelo fica com a pessoa por
aproximadamente de 6 a 8 anos.

Existem algumas doengas relacionadas ao cabelo como a
alopecia, este termo € derivado da palavra grega alopex, que
significa raposa, e € usado para se referir a perda de cabelos, assim
COMo acontece No caso desse animal, que perde os pelos como
um fendmeno natural ou em decorréncia de uma enfermidade,
sendo mais comum em animais velhos.

A alopecia representa uma grande preocupacao tanto para
0s homens como para as mulheres, pois a cada dia o culto a
beleza estd sendo mais valorizado. E importante sabermos que
esse problema vai além da estética, levando o individuo ao
impacto psicossocial profundo.

Essa patologia é classificada em:

- Alopecia androgénica: conhecida como calvicie ndo sendo
necessariamente uma perda de cabelos. O que ocorre € uma
miniaturizacao do pelo, com consequente diminuicao do
seu tamanho normal. O pelo nao atinge o seu estado de vida
adulta, permanecendo como velus, que € um tipo de pelo
como o que os bebés tém. E muito comum a pessoa relatar
que esta ficando careca, mas ndo vé perda de cabelos, isto
€, Nao observa cabelos no travesseiro, banco do carro ou
ombros. O que ocorre, nesse caso, € que o hormonio DHT
(Di-hidrotestosterona) atua no foliculo piloso, determinando
a diminuicao do pelo. Atualmente, existem substancias
capazes de impedir essa atuacao e de reverter esse quadro.
Admita-se que exista aproximadamente um bilhao de calvos
Nno Mmundo, sendo que 5% deles sao do sexo feminino e o
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restante no sexo masculino. Quando a calvicie atinge os
homens, provoca uma rarefacao que se inicia nas entradas
e depois avanca até a regidao do vértex, (parte superior do
couro cabelo). Nas mulheres, o padrdo ¢ diferente, a linha
frontal € mantida e a perda dos cabelos ocorre mais na parte
superior do couro cabeludo.

Alopecia areata: esse termo relaciona-se a perda de cabelos
ou de pelos, como o proprio nome diz, em areas localizadas
em qualquer lugar do corpo ou em todo o corpo, sendo
denominada como alopecia areata universal. O motivo
pelo qual isso acontece ainda nao esta bem definido. Pode
acometer pessoas de qualquer sexo e de qualquer idade
e estd muito vinculada ao sistema imunologico. E muito
comum esse tipo de acometimento estar associado a uma
ocorréncia grave ao fator emocional. Nesse tipo de alopecia
ocorre a perda de cilios, partes da barba e mais comum, o
cabelo. A perda € abrupta e a maioria das pessoas so percebe
o problema quando outros a informam. Geralmente a pessoa
com alopecia associa o fato a alguma ocorréncia fisica, um
trauma, um acidente ou uma doenca. O tratamento é muito
variado; primeiramente, tenta-se descobrir a associacao
que possa existir e solucionar o problema de base.
Posteriormente, as medicacdes sao no sentido de tentar
estimular os foliculos a produzir mais cabelos ou pelos. Para
isso, utiliza-se medicamentos topicos, injetaveis, por via oral
ou aplicacdo de nitrogénio liquido ou outras substancias.
Quando o caso é de apenas algumas areas, mesmo sem
tratamento, apos 6 meses, os pelos retornam, se forem
cabelos, nascem na coloracao branca.

As deficiéncias nutricionais referentes a alopecia podem ser:
proteinas, colageno hidrolisado, silicio, vitamina C, zinco, ferro,
acidos graxos essenciais, biotina, vitamina B12, selénio, dgua e cobre.

U4

Alopecia difusa: conhecida também como efluvio telogeno,
caracteriza-se com perda de cabelos na fase telogena (queda),
mas a quantidade € muito maior que a habitual. Essa perda
normalmente se da apos o parto, periodos de febre intensa ou
estados nutricionais debilitados como dietas de emagrecimento.
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- No efluvio telogeno, a terapia nutricional deve adequar o
CONsSUMO proteico e, se necessario, suplementar proteinas
de boa qualidade e o colageno hidrolisado, que também
contem aminoacidos importantes para a sintese de queratina.

- Alopecia traumatica: alguns habitos de prender os cabelos
ou usa-los com trancas, podem traumatizar a haste dos fios,
fazendo clareiras de areas sem pelos. O tratamento consiste
na mudanca do habito (BEDIN, 2009).

- Alopecias associadas a doencas sistémicas: certas doencas
desenvolvem a perda dos cabelos de forma definitiva
(alopecia cicatricial) ou temporaria (ndo cicatricial). Doencas
como cancer, lUpus, Kwashiorkor podem levar a perda
temporaria dos cabelos, assim coimo infecgdes fungicas,
bacterianas ou virais.

- Alopecias cicatriciais: consiste na perda de cabelo que é
acompanhada ou sequida da destruicdo dos foliculos ou por
processo externo a eles. Estes foliculos podem estar ausentes
como resultado de um desenvolvimento anormal ou podem
estar danificados definitivamente por um trauma, como em
uma queimadura ou por radiodermite (lesdo cutanea que
resulta do excesso de exposicao a radiacao ionizante, sendo
considerada como uma queimadura complexa). Algumas
doencgas podem causar esses danos como a tuberculose,
sifilis ou tumores.

O diagnostico da alopecia € um pouco dificil, pois esse
problema pode estar associado a uma grande variedade de
diferentes causas fisiologicas e fisiopatologicas. Como essa
condicdo apresenta diversas causas (genéticas, alteracdes
hormonais, doencas cronicas e deficiéncias nutricionais), ¢é
de extrema importancia que o diagnostico seja feito por um
medico dermatologista, devendo o tratamento se constituir na
correcdo das alteragdes hormonais e nutricionais, uso de lo¢cdes
e medicamentos especificos (MUSTAFA, 2009).

A gueda de cabelo pode ser um efluvio momentaneo, que
consiste na eliminacdo excessiva dos pelos ou uma alopecia em
que ocorre perda anormal e cronica dos fios de cabelo.
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O componente principal do pelo € a queratina, a qual possui
cerca de 20 aminoacidos em sua estrutura. Dentre os aminoacidos
destacam-se a cisteina, arginina e citrulina. Também participam na
sua estrutura o carbono, hidrogénio, oxigénio, nitrogénio, enxofre,
ferro, cobre, zinco, iodo, proteinas, lipidios e agua.

Os cabelosapresentam ciclo devida que determina o crescimento
e repouso, com consequente queda. O ser humano possui entre
100 mil e 150 mil hastes de cabelos que sdo substituidos a cada
periodo de trés a cinco anos. Assim, conclui-se que normalmente
pode-se eliminar entre 50 a 100 fios por dia, embora esta média
varie de pessoa para pessoa (MUSTAFA, 2009).

2.3.1 | Aspectos nutricionais na alopecia

A relacao entre nutricao e alopecia vem de estudos sobre
desnutricao proteica energética e desordens alimentares. A
deficiéncia nutricional pode ser a causa das quedas de cabelo.

A boa nutricdo tem fator de extrema importancia na
composicao dos fios capilares, ou seja, quando ha deficiéncia
de nutrientes, ocorre o retardo da fase anagena (fase de
crescimento) e aceleramento da fase telogena (queda do
cabelo). Os principais nutrientes que participam da composicao
do fio sdo as proteinas (alfa queratina), ferro, cobre, zinco,
iodo, aminoacidos (cistina), lipidios e agua. Além disso, a raiz
do cabelo possui boa irrigacao sanguinea, trazendo substancias
pelo sangue e incorporadas nos fios durante sua formagao.

Com relacdo as deficiéncias nutricionais ligadas a alopecia,
nutrientes como proteinas, aminoacidos (cistina, cisteina), colageno
hidrolisado, silicio, Vitamina C, zinco, ferro, acidos graxos essénciais,
biotina, vitamina B12, selénio, dgua e cobre devem estar presentes
na dieta.

A terapia nutricional deve analisar questdes como alergia
alimentar, fator inflamatorio da dieta, modulacdo do sistema imune
e do sistema de destoxificacdo e correcdo da disbiose intestinal.
Quando necessario, ¢ indicado o uso de suplementagdo contendo
taurina e catequinas para reforcar a microcirculacdo, que promove
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o transporte de nutrientes para a matriz, além do zinco que auxilia
na sintese de queratina, crescimento celular e estimulo da matriz,
ferro, biotina e acidos graxos essenciais.

O cha verde, o Oleo de abacate e 0 Oleo de semente de abobora
sao excelentes inibidores da 5a-redutase e devem estar presentes na
alimentacdo para alopecia. (SIMAS; WOLPE, 2016). Porém, existem
alguns alimentos que devem ser evitados nas alopecias:

- Cafeina e alcool. Estes alimentos podem esgotar o corpo de
nutrientes e também elevar os niveis de adrenal, que pode
provocar a perda de cabelo.

- Alimentos ricos em acgucar. Estes, podem elevar os niveis de
cortisol e induzir o organismo a produzir mais androgénios,
promovendo a perda de cabelo.

Alimentos  pro-inflamatorios  (gorduras  saturadas, gorduras
trans). A gordura saturada reduz a quantidade de globulina (SHBG),
uma substancia que se liga normalmente a testosterona. Com
menos globulina, mais testosterona pode ser convertida em DHT,
promovendo a perda de cabelo.

2.4 | Fibro edema geldide (celulite)

O termo ‘celulite” é a denominacdo popularizada para o fibro
edema geloide, no qual tem-se uma série de alteracdes na estrutura
dapele, namicrocirculacao e nos adipocitos. Essas modificacdes nao
sao apenas morfologicas, mas tambem histoquimicas, bioguimicas
e ultraestruturais. Trata-se de uma desordem localizada que afeta
O tecido dérmico e subcutdneo com alteracdes vasculares e
lipodistrofia com resposta esclerosante, resultando em um aspecto
macroscopico (TAGLIARI, 2007).

Na literatura, os termos mais encontrados para descrever essa
patologia sao hidrolipodistrofia, lipoesclerose nodular, paniculopatia
edemato fibroesclerodtica, paniculose e fibro edema geloide (FEG).

Além de ser desagradavel aos olhos do ponto de vista estético,
o fibro edema geldide acarreta problemas algicos nas zonas
acometidas e diminuicdo das atividades funcionais. E uma afeccdo
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que provoca serias complicacdes, podendo levar até a quase
imobilidade dos membros inferiores, alem de dores intensas e
problemas emocionais como depressao e baixa autoestima.

O edema e o alargamento dos vasos linfaticos na derme sao
algumas das mudancas patologicas que ocorrem no fibroedema.
Sdo relatadas varias caracteristicas anatomo-histologicas de um
tecido com celulite, como aumento em numero e volume de
células adiposas, rompimento das fibras elasticas, ma oxigenacao,
desorganizacdo e nenhuma elasticidade.

Um tecido com celulite apresenta o aspecto de “casca de laranja’,
tal aspecto é formado pelas alteracdes da arquitetura da derme e do
tecido subcutadneo associada a desidratacdo epidérmica.

Leonardie Chorili (2010) afirmam que muitas pessoas confundem
celulite com obesidade. Entretanto, a unica relagdo existente e
que a obesidade é um dos fatores predisponentes que pode dar
origem a celulite, ou seja, essa patologia ndo € exclusiva de obesos,
mas a obesidade pode acentua-la. O excesso de peso acarreta
dificuldades circulatorias, posturas inadequadas do corpo, tornando
critica a circulacao, sobretudo localizada nas pernas. No caso da
celulite, ocorre no organismo uma série de alteracdes estruturais na
derme, na microcirculacao e nos adipocitos, que sofrem alteracdes
histoquimicas, bioguimicas e ultraestruturais. Ja na obesidade ha
hipertrofia e hiperplasia adipocitaria.

Na obesidade acontece um acumulo excessivo de lipidios nos
adipocitos (células de gordura), ocasionando o aumento no volume
dessas células. O excesso de gordura pode ser localizado ou
generalizado e pode manifestar-se em qualquer fase da vida.

A origem do fibro edema geloide ainda gera polémica
entre seus pesquisadores, mas sao propostos alguns fatores
etiologicos como alteracdes hormonais, sexo, raca, biotipo
constitucional, distribuicao do tecido adiposo, habitos
alimentares, sedentarismo, fatores emocionais, habitos de vida,
patologias, medicamentos e gravidez.

A celulite pode se instalar em varias regides do corpo, porem,
com maior predominancia na regiao glutea; face interna, externa e
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posterior da coxa; abdome, parte posterior lateral dos bracos e face
interna dos joelhos.

A nutricdo nesse caso exerce total influéncia no manejo clinico
do fibro edema geldide. Uma dieta rica em acgucares refinados,
alimentos gordurosos, chocolates, refrigerantes, baixo consumo
hidrico e consumo excessivo de sal agravam o quadro micro
circulatorio, levando ao aumento da resisténcia capilar, agravando o
quadro metabodlico da celulite.

Alguns erros alimentares podem estar envolvidos no processo
do fibro edema geloide, como o alto consumo de adocantes
e produtos dietéticos, que levam a intoxicacao hepatica e
prejudicam a detoxificacdo. Outro fator € o baixo consumo
de frutas e verduras, esses alimentos contém fibras e outras
substancias benéficas ao organismo, como os oligossacarideos
e fitoquimicos que tém grande capacidade de destruir os radicais
livres e aumentar a eliminacdo de toxinas. O baixo consumo de
frutas e vegetais e maior consumo de alimentos industrializados
tem sido associado a maior incidéncia de doencgas inflamatorias.
Uma dieta desequilibrada leva a um aumento da lipogénese.
Uma ingestao excessiva de sal causa maior retencao de
liquidos e a pobreza em fibras favorece a constipacao intestinal,
que leva a uma resisténcia maior ao retorno venoso dos
membros inferiores, favorecendo a estase e o aumento da
permeabilidade capilar.

Aléem dos erros alimentares, ha outros fatores que também
agravam a celulite, como sedentarismo, fatores emocionais, habitos
de vida, patologias, medicamentos e gravidez.

O sedentarismo também contribui para o agravamento da
celulite por diminuir a massa muscular e aumentar a massa
gordurosa, aumentar a flacidez muscular e diminuir © mecanismo
de bombeamento muscular dos membros inferiores, dificultando o
retorno venoso e aumentando a estase. O habito de vestir roupas
apertadas também pode dificultar o retorno venoso, assim como usar
salto muito alto provoca disfuncdes dos musculos da panturrilha,
prejudicando o bombeamento muscular. Periodos muito longos em
uma so posicao (sentada ou em pe) favorecem a estase a agravam
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0 quadro. O tabagismo provoca alteracdo na microcirculacdo e
diminui a oxigenacao dos tecidos, além de aumentar a formacao de
radicais livres. E o alcool provoca aumento da lipogénese.

Medicamentos como anti-histaminicos, antitireoidianos e
betabloqueadores tambem podem contribuir para o agravamento
do quadro do fibro edema geloide (celulite). No que se refere a
anatomia patologica, as fases de progressdo da celulite descrevem
e subdividem-se em quadro fases:

- Primeira fase: ndo € percebida pelos pacientes. Esta € a fase
congestiva simples, em que ha uma hipertrofia das células
adiposas devido ao acumulo de lipidios. Ocorre a diminuicao
na drenagem do liquido intercelular. Nesta fase ocorrem
alteracdes circulatorias, que comporta essencialmente uma
estase venosa e linfatica.

- Segunda fase: considerada como fase exsudativa, nela a
dilatacdo arteriocapilar provocada pela estase acentua-
se, sendo o tecido celular invadido por um composto de
mucopolissarideos e eletrolitos. Tal exsudato dissocia as
fibras conjuntivas e altera as terminacdes nervosas da regido.
O sistema linfatico passa a ter uma acao limitada, sendo que
qualquer acumulo de liquido gera a formagao de edemas
e todas as estruturas presentes na regidao comegam a ser
pressionadas por adipocitos gue aumentam de tamanho e
pelo edema do tecido. Ocorre aumento da viscosidade da
substancia fundamental.

- Terceira fase: fase de reorganizacdo fibrosa, na qual
em consequéncia da fase anterior, ocorre irritagdo das
fibras teciduais que se separam em fibrilas que proliferam
dando origem a uma transformacao fibrinoide na derme
e hipoderme. Nessa fase, 0s sinais sao bem visiveis, nao
necessitando de qualquer palpacdo para serem percebidos.

- Quarta fase: fase conhecida tambem como fase de esclerose.
E a fase definitiva do processo e de dificil reversdo. O aporte
sanguineo esta muito diminuido, ocasionando uma importante
alteracdo nutricional do tecido conjuntivo. Com fibrose cicatricial,
atrofica e irreversivel, a ultima fase fica estabelecida.
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Por outro lado, de acordo com o aspecto histopatologico, a
celulite pode ser classificada em quatro graus:

- Grau | (brando): histopatologicamente observa-se um
espessamento da camada areolar € um aumento da
permeabilidade capilar.

- Grau Il (moderado): observa-se histopatologicamente
dilatacdo capilar, micro hemorragias e espessamento da
membrana basal dos capilares.

- Graulll(grave): histopatologicamente observa-se dissociacéo
do tecido adiposo por fibrilas coldgenas neoformadas, com
formacao de micronodulos, esclerose e espessamento da
camada intima de artérias.

- Grau IV: observa-se histopatologicamente  nodulos
encapsulados por tecido conjuntivo denso, lipoesclerose
difusa e atrofia da epiderme.

Como ja mencionado anteriormente, o excesso de peso tem
relagdo com a piora do fibro edema geldide, portanto, deve-se
evitar estar acima do peso ideal. De acordo com Chorilli e Dellariva
(2010), a celulite € um processo progressivo e ainda sem cura,
porém, pode ser atenuada com um programa de nutricao aliado
a exercicios fisicos. Vale ressaltar que com o aumento do peso,
a celulite aparece mais, visto que as celulas adiposas, em maior
quantidade, acentuam o repuxamento das fibras, causando o efeito
casca de laranja. Quando o acumulo de gordura ocorre de forma
excessiva, ocorre compressao dos vasos sanguineos e linfaticos,
levando a formacdo de edema local (inchaco e fibrose). Nesta
situacdo, a celulite se torna mais grave, formando areas endurecidas
e nodulares. Em alguns casos, ocorrem inflamacdo e dor local.

Uma dieta saudavel € baseada em proteinas e vitaminas, com
poucas gorduras e carboidratos, preferencialmente nao polidos, ou
seja, aqueles que nao sofreram processo de industrializacdo e se
mantém integrais. Frutas, verduras, carnes brancas, leite desnatado
e seus derivados, formam basicamente a base de uma boa
alimentacao. A estratégia contra a celulite, seja em qual grau for, é
controlar a quantidade das calorias ingeridas, reduzindo gorduras
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e carboidratos simples. Isso significa elimina-los totalmente do
cardapio. As gorduras transportam as vitaminas lipossoluveis e
contribuem para a formacdo de hormodnios. Os carboidratos
integrais desenvolvem acao termogénica, ou seja, aceleram o
metabolismo, o que ¢ favoravel no combate a celulite. Em seguida,
vem as proteinas com o papel de firmar os tecidos e enrijecer a pele,
mas tudo com moderagao.

A funcdo da alimentacdo na celulite € atenuar seu aspecto
com alimentos ricos em vitaminas, minerais e fibras que auxiliam
na digestdo, melhoram a circulagdo, equilibram as reacdes
metabolicas e contribuem para a reducdo do estresse. Podemos
encontrar legumes ricos em potassio, verduras ricas em
magneésio, sementes ricas em selénio, frutas com propriedades
diuréticas e também chas metabolicos e fibras alimentares que
favorecem a nutricao dos tecidos celuliticos. O ideal seria incluir
diariamente pelo menos dois desses ingredientes na alimentacao
com o minimo de uso de sal e oleo. O sal contém sodio, que
retém a agua no organismo e incha as células. Pelo mesmo
motivo deve-se evitar o molho inglés e o shoyu (molho de soja).
Algumas sopas e sucos dietéticos tambeéem sao ricos em sodio,
um composto muito utilizado na conservacao dos alimentos. Por
isso, e de extrema importancia ler os rotulos dos produtos.

O transito intestinal € parte primordial do tratamento para celulite,
pois € este o0 Orgao que inibe a absorcdo de toxinas e elimina
aquelas que podem prejudicar ainda mais a celulite. Em pacientes
com transito intestinal ruim, é necessario incluir fibras alimentares,
probioticos e dgua (SIMAS; WOLPE, 2016).

De acordo com Chorilli e Dellariva (2010), alguns nutrientes
presentes nos alimentos podem contribuir na atenua¢ao do quadro
da celulite. Entre eles, destacam-se:

- Selénio: mineral antioxidante que atua em sinergismo
com a vitamina e no combate aos radicais livres. Os
alimentos fontes sao: aipo, alho, cebola, atum, brocolis,
pimentdo, pepino, repolho, figado, frango, frutos do
mar, gema de ovo, cevada, leite, cereais integrais (arroz,
trigo, aveia, cevada) e principalmente a castanha do Para.
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Frutas normalmente sdo pobres em selénio, contudo,
podem ser fonte desse nutriente se o solo for adubado
ou previamente rico em selénio.

Potassio: contribui na manutencao do equilibrio de liquidos
dentro e fora das células do organismo. As principais fontes
desse mineral sdo o abacate, banana, frutas citricas e secas,
graos integrais e boa parte dos vegetais.

Ferro: participa na formacdo da hemoglobina, proteina
responsavel pelo transporte de oxigénio e gas carboénico no
sangue. Suas principais fontes sdo: carnes, visceras, gema
de ovo, leguminosas (feijdo, lentilha, soja, grdo de bico) e
vegetais verdes escuros.

Zinco: € util na formacdo metabolica de enzimas. Exerce
funcao fundamental para o crescimento celular, cicatrizacao,
paladar e apetite. As principais fontes desse mineral sao carne
bovina, peixes, frango, graos integrais, castanhas, cerais,
legumes e batata.

lodo: faz parte da estrutura quimica dos hormonios
tireoidianos, que aceleram as reacdes celulares em
praticamente todos os orgaos e tecidos. Suas principais
fontes sdo os peixes marinhos e frutos do mar, além do sal
que ¢é iodado.

Vitamina E: ¢ um importante antioxidante. Suas fontes
principais sdo gérmen de trigo, nozes, castanhas, oleos
vegetais, principalmente oleo de girassol, milho e soja.

Vitamina B12: contribui para o funcionamento correto de
todas as células do organismo, especialmente as células
do trato gastrointestinal, tecido nervoso e medula Ossea.
Estd envolvida no metabolismo das gorduras, carboidratos
e proteinas. Suas fontes sao: produtos de origem animal
(carne, leite e derivados, ovos e peixes).

Acido Graxo Omega-3: melhora a circulacdo, sendo suas
principais fontes peixes marinhos e gordurosos (cavalinha,
sardinha, arenque, salméo) e oleo de linhaca.

U4 - Importancia da alimentacdo na manutencdo da beleza e da qualidade da pele 179



180

Magnésio: melhora a digestdo, em especial das gorduras.
Fontes: brocolis, alcachofra e feijao.

Segundo Tagliari (2007), as recomenda¢des nutricionais no fibro
edema geldide consiste em:

U4

Mastigar bem os alimentos (aproximadamente 30 vezes).
A boa mastigacdo é fundamental para uma boa digestdo. Os
alimentos quando estdo bem fragmentados facilitam a acdo das
enzimas digestivas e, assim, serdo completamente digeridos,
sendo mais bem absorvidos e aproveitados pelo organismo.

Evitar a ingestdo de liquidos as refeicdes. Os liquidos
quando em excesso prejudicam a digestdo, aumentam
o pH intestinal ao diluir e neutralizam o acido cloridrico,
propiciando o crescimento de patogenos. O ideal € ingerir
liquidos até 15 minutos antes ou 2 horas apos.

Hidratar-se bem. E importante que seja consumido pelo
menos 2 litros, distribuidos ao longo do dia, de liquidos na
forma de agua, chas, sucos e sopas. Porém, a agua pura € de
extrema importancia na hidratacao, contribuindo tambeém
na detoxificacao.

Evitar o consumo de bebidas alcoéolicas. O alcool favorece
a inflamacao da mucosa e aumenta a permeabilidade, o que
diminui os estoques de antioxidantes como a glutationa e
vitamina C.

Evitar o consumo exagerado de café. O consumo exagerado
de café pode irritar a mucosa gastrica e intestinal. Um
agravante quanto ao seu consumo € O uso de acucar, que é
altamente caldrico e fermentativo.

Evitar alimentos ricos em acgucar e carboidratos refinados
(pdo branco, arroz polido, biscoitos e massas). Esses
alimentos tém a propriedade de alcalinizar o pH intestinal nos
quadros de disbiose. Sao alimentos pobres em vitaminas e
minerais, que fornecem carboidrato suscetivel a fermentacdo
e a producao de gases, levando a distensdo abdominal.
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- Preferir alimentos integrais, ricos em fibras. O ideal €
substituir os alimentos refinados por graos e cereais integrais
(arroz integral, milho, feij®es, soja, grao de bico, lentilha,
ervilha), que sdo ricos em fibras soluveis e insoluveis e amido
resistente, auxiliando no funcionamento regular do intestino
(TAGLIARI, 2007).

- Evitar alimentos industrializados que contenham corantes,
conservantes, aromatizantes e acidulantes. Sempre
prefira alimentos naturais que sejam ricos em fitoquimicos,
auxiliando na detoxificacao e combatendo os radicais livres.

Outros alimentos sdo sugeridos, como os temperos frescos (ervas
aromaticas), chas (exceto cha preto e café — prefira o cha verde que
tem propriedades antioxidantes), condimentos (gengibre, curcuma,
tomilho, alho, cebola, canela, orégano) e cacau em po, que € um
antioxidante e rejuvenescedor da pele e alimentos funcionais.

Alguns nutrientes sao importantes no fibro edema geldide, como
a pectina, que auxilia no processo de destoxificacdo, a vitamina C
que também auxilia no processo de detoxificacdo, a vitamina E
que combate os radicais livres e a vitamina A, importante para a
integridade do epitélio intestinal e para o sistema imunologico.

Precisamos ter em mente que a celulite € uma patologia
multifatorial e seu tratamento devera ser feito no mesmo ambito.
Alem dos alimentos, os chas desempenham importante papel na
atenuacao dessa condicao. Chorilli e Dellariva (2010) relatam que
muitas pessoas, embora estejam sempre de dieta, ndo conseguem
perder peso. A resisténcia em eliminar o excesso de peso, pode ser
sinal de que o organismo esta acumulando toxinas, €, em excesso,
elas prejudicam o funcionamento dos orgaos, consequentemente
desequilibram o metabolismo, estagio em que a dieta demora a
surtir efeito.

As toxinas que se acumulam no organismo podem fazer
a celulite aparecer de forma intensa. Para isso, os chas
podem ser incluidos diariamente, com finalidade metabolica,
desintoxicantes, anticelulite, emagrecimento, laxativa,
energeética, diurética entre outros. O ideal € que se inicie a dieta
com chas desintoxicantes. Para obter melhores resultados,
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muitas vezes € preciso trabalhar com associacdes de chas. Um
exemplo é associar o cha metabolico, que acelera o metabolismo
favorecendo a queima de gordura com o cha anticelulitico, o
qual estimula a circulagdao e evita a retencao de liquidos, ou
com o cha desintoxicante, que deve ser usado inicialmente.

Os chas desintoxicantes devem ser tomados de trés a quatro
xicaras ao longo do dia. Alguns autores indicam beber um
copo Mmeia hora antes das principais refeicdes (café da manha,
almoco e jantar). Nesses horarios, alem do efeito terapéutico, o
cha ajuda a dar saciedade.

Para isso, seqgue algumas opc¢des de chas que podem ser
consumidos no fibro edema geloide:

*  Salsaparrilha: diurético, ajuda eliminar os metais pesados e
as toxinas.

*  Dente-de-ledo: acao diurética e detoxificante.
*  Alecrim: anti-inflamatorio, ativa a microcirculagao.

*  Cavalinha: rico em silicio, reestrutura as fibras colagenas
e diurético.

*  Gengibre: anti-inflamatorio.

*  Hibisco: diurético, rico em antocianinas, anti-inflamatorio e
antioxidante.

*  Castanha daindia: ativa a microcirculacéo (SIMAS; WOLPE, 2016).

Os chas metabolicos devem ser usados depois da fase de
desintoxicacdo. Entre eles destacam-se:

- Carqueja (Bacchris trimera [Less]): tem efeito diurético e
diminui os niveis de agucar no sangue.

- Gengibre (Zingiber officinale): favorece saciedade e acelera
O metabolismo.

- Guacatonga (Casearia sylvestris). ativa a digestao das
gorduras e tem acao diurética.
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- laranja da terra (Citrus aurantium): Aumenta o ritmo do
metabolismo e estimula a digestao.

- Setesangrias (Cuphea balsamona): diurético e levemente laxante.

Os chas extraidos da Camelia sinensis (cha verde, cha branco e
chavermelho) sao ricos em antioxidantes, tém acao anti-inflamatoria
e antigripal, atuam no sistema imunologico e na regeneracdo da
pele. A diferenca entre eles € que o cha branco e preparado a partir
da folha nova, € coletado antes das flores se abrirem quando ha
brotos cobertos por finos pelos prateados que lhe ddo cor clara verde
acinzentada e nao passa por fermentacdo. O cha verde € obtido da
planta mais madura, e o vermelho a partir das folhas e brotos semi
fermentados adquiridos em diferentes estagios de desenvolvimento,
0S quais sdo conservados em barris de maturacao que podem durar
até 60 anos. O cha branco € mais poderoso que o cha verde pelo
fato de ser menos processado. Assim como o verde, o branco deixa
0 metabolismo mais rapido, ajuda na queima de gordura corporal
e na diminuicao das taxas de LDL (colesterol ruim) que obstrui as
artérias. E rico em vitaminas C, B1 e B2, contém potassio, manganés
e acido folico e também possui substancias antioxidantes. Ja o cha
verde conserva intacta todas as suas propriedades antioxidantes por
ser dos trés o menos oxidado. E rico em catequinas que ajudam no
emagrecimento e na reducdo da gordura abdominal, também é um
forte aliado na prevencdo do cancer. Tem alto conteudo de fluor
qgue ajuda a prevenir caries. O cha vermelho acelera o metabolismo
do figado, € depurativo, desintoxicante, antidepressivo e digestivo.

Os chas anticelulite devem ser tomados por 10 dias de 3 a 4
xicaras diariamente. Podemos citar alguns como:

- Cavalinha (Equisetum arvense): diurético e desintoxicante.

- Hamamélis (Hamamelis virginiana): agdo anti-inflamatoria e
reduz a retencao de liquido e gordura responsaveis pela celulite.

- Castanha da india (Aesculus hippocastanum): melhora a
permeabilidade dos vasos e diminui o edema.

Os chas energéticos sdo: cha mate, cha preto, cha verde, infusao
de cascas de laranja e canela. Enquanto os chas digestivos sao
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gengibre, jasmim, horteld, macd, chapeu de couro (Echinodorus
macrophyllus), zedoaria (Curcuma zedoaria) e psilium (Plantago
psyllium). Estes atuam contra a priséo de ventre, regulando as
atividades do figado, assim, a bile produzida por esse ¢rgao passa a
quebrar a gordura em moléculas menores facilitando sua absorc¢ao
pelo intestino.

Os chas digestivos com propriedades calmantes e acao de
diminuir a ansiedade sao camomila (Matricaria chamomile), erva
cidreira, erva doce, alecrim (Rosmarinus officinalis), capim limao
(Cymbopogon citratus), hortela (Mentha piperita), melissa (Melissa
officinalis) e jasmim. Essas ervas interferem no sistema nervoso,
trazendo a sensacdo de tranquilidade e evitando a compulsdo.
Alguns extratos herbaceos como da garcinia, contém o acido
hidroxicitrico que € componente ativo de uma planta nativa da India,
a Garcinia cambogia, que pode diminuir a formacao de gorduras e
reduzir o desejo compulsivo de comer doces.

Os chas para emagrecimento sdo: cha de bugre (depurativo),
hibisco (Hibiscus sabdarifa) que € inibidor do apetite, ban-cha
(inibidor do apetite com propriedades digestivas e laxativas. Os
emagrecedores laxativos compreendem © sene cascara sagrada
(Rhamnus purshiana), fucus (Fucus vesiculosus) e palma cristi, que
apresenta acao laxativa e lipolitica. Os emagrecedores diuréticos sao:
dente-de-ledo, alfavaca, cabelo de milho, que é ténico, também é
indicado para colicas renais, abacateiro, quebra pedra e sabugueiro.
Eles impedem a retengdo de liquidos, atuam nos rins e na glandula
suprarrenal, inibindo o hormonio cortisona que impede a perda de
peso (CHORILLI; DELLARIVA, 2010).

Gravidas e lactantes, portadores de molestias graves ou em
tratamentos com medicamentos especiais, jamais devem ingerir
qualguer tipo de cha sem antes consultar o médico.

Alguns alimentos aceleram o metabolismo que consiste
no conjunto de transformacdes que 0s nutrientes e outras
substancias quimicas sofrem no interior do corpo, produzindo
energia suficiente para manté-lo funcionando. Os alimentos
termogénicos aumentam o metabolismo e a temperatura
interna do corpo em 1 a 2 graus, causando a queima de calorias
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para tentar equilibra-lo, ajudando a emagrecer. Entretanto,
devem ser ingeridos diariamente para ter resultados positivos.
Veja algumas substancias que aceleram o metabolismo:

- Pimenta caiena (pimenta vermelha): acelera 0 metabolismo
em 20% porgue aumenta a circulacdo e a temperatura do
corpo, além de melhorar a digestdo. Tem a propriedade de
retirar gorduras das artérias.

- Gengibre: aumenta o metabolismo em 20%. Pode ser usado
cru, refogado ou em forma de cha.

- Omega 3: aumenta o metabolismo basal, ou seja, queima
calorias. Funciona como um anti-inflamatorio, previne e trata
doencas cardiovasculares.

- Chaverde: reduz a absor¢do de acucar no sangue inibindo a
acao daamilase, que € a enzima responsavel pela digestdo de
carboidratos, diminui a compulsao por carboidratos, acelera
o transito intestinal e aumenta o metabolismo ajudando na
gueima de gorduras.

Ainda para manter o metabolismo acelerado, deve-se fracionar
as refeicdes entre 5 e 6 vezes ao dia, comer devagar e mastigar
bem, reduzir o consumo de alimentos gordurosos e ricos em
acucar e farinhas refinadas. E importante também dar preferéncia
aos alimentos ricos em fibras, pois levam mais tempo para serem
digeridos e por isso aceleram o metabolismo.

Alguns recursos dietéticos podem ser usados no tratamento
coadjuvante do fibro edema geldide. Os alimentos funcionais
e a culinaria light sdo os mais usados. E importante lembrar
que estes recursos ndo devem estar sozinhos no tratamento,
e sim fazendo parte de um plano multidisciplinar com varios
profissionais envolvidos.

Um procedimento meédico invasivo que retira 0 excesso de
gordura em areas em gue se encontra um acumulo mais intenso
€ a lipoaspiracao. Porém, essa gordura pode reaparecer quando se
come em excesso. As situacdes sao diferentes, o grau de exigéncia
varia para cada caso, mas todas as pessoas que tem celulite ou uma
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perda da harmonia corporal e pretendem melhorar, precisam fazer
uma alteracao de seus habitos alimentares.
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O aumento de peso piora a celulite, por isso é importante
evitar engordar para ajudar a combaté-la. A gordura e 0 excesso
de carboidrato sao as formas que nNoOssSO organismo encontra
para gerar e acumular reservas de energia. Se forem consumidas
mais calorias do que € necessario no dia a dia, elas se acumulam
sob a forma de gordura. Estas reservas serdo utilizadas quando
O organismo necessitar de energia, diminuindo os depositos e,
consequentemente, as gorduras armazenadas.

Orientag¢des nutricionais para o fibro edema geldide:

U4

Tomar no minimo 2 litros de agua diariamente.
Comer no minimo 4 porgdes de frutas por dia.
Adicionar chas na rotina.

Comer alimentos integrais.

Aumentar a ingestdo de produtos que sejam fontes de 6mega
3 (peixes, linhaca, chia) e diminuir o consumo de dmega 6.

Diminuir o consumo de alimentos inflamatorios.

Diminuir o consumo de alimentos ricos em sodio. Ao
consumir produtos industrializados, fique atento ao rotulo,
alimentos com mais de 400 mg de sodio por 100 g/mL do
produto tém alto teor de sodio.

Evitar embutidos que concentram uma quantidade elevada
de sodio e conservantes alimentares.

Aumentar o consumo de alimentos diuréticos como abacaxi,
salsao, salsinha e inhame.

Evitar café, alcool e refrigerantes.

Evitar sucos prontos ou enlatados por possuirem poucas
fibras, muito agucar e ainda favorecem o acumulo de toxinas
pela concentracdo de conservantes quimicos.
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- Substituir as frituras por preparacdes grelhadas, assadas
ou cozidas.

- Incluir aveia na alimentacao, pois € fonte de silicio que ajuda
Nna reorganizacao das fibras de sustentacao da pele.

- Ultilizar azeite de oliva com oleo de linhaca como acao
anti-inflamatoria.

- Aumentar a ingestdo de agua de Coco por ser um isotéonico
natural e por ajudar a eliminar a retencao hidrica.

Na Europa, surgiram os nutricosmeticos — suplementos
naturais que prometem ser a nova descoberta na estética. Estes
estdo revolucionando a area estetica, atuando no tratamento
da calvicie, beleza dos cabelos, unhas frageis, envelhecimento
e melhorias na celulite. Alguns laboratorios, ja criaram varios
suplementos nutricionais que atuam sob diferentes formas de
celulite, mesmo a severa. Esses suplementos atuam na celulite
ja instalada, principalmente na profundidade. A inovacao deve-
se a associacao de ativos direcionados, como calcio e extrato
de cha verde para ajudar a descongestionar e drenar liquidos na
profundidade, associando a glucosamina marinha e o extrato da
casca de pinheiro.

A drenagem linfatica manual pode trazer beneficios para
as imperfeicdes estéticas e reduzir a retencdo hidrica. Hoje
temos no mercado um nutracéutico que é obtido do fruto do
cacto Opuntia ficus-indica, também conhecido como figo da
india. Sua composi¢cao apresenta vitaminas, minerais, lipideos,
aminoacidos como cisteina e taurina, antioxidantes como
glutationa e flavonoides entre outros compostos fenolicos
e betalainas, que potencializa o efeito da drenagem linfatica
(SIMAS; WOLPE, 2016).

Estudos relatam que apos trés meses de uso do suplemento
nutricional, o aspecto de casca de laranja nas zonas de celulites
localizadas, principalmente nas coxas, € reduzido. A celulite
torna-se menos dolorosa ao beliscar, o vinco abdominal ameniza
alem de a pele da barriga e dos bracos ficarem significativamente
mais tonificadas.
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e Questdo para reflexao

- Reflita sobre a relacao que o estilo de vida exerce na celulite.

@ Para saber mais

Para que vocé possa refletir um pouco mais sobre a relacao do fibro
edema geldide e os alimentos funcionais, acesse o artigo a seguir.

Disponivel em: <http://unifia.edu.br/revista_eletronica/revistas/saude_
foco/artigos/ano2015/artigo_2015.pdf>. Acesso em: 1 out. 2018.

Atividades de aprendizagem

1. Quais sio as orientac®es nutricionais para o fibro edema geldide?

2. Os alimentos termogénicos aumentam o metabolismo e a temperatura
interna do corpo em 1 a 2 graus, causando a queima de calorias para
tentar equilibra-lo, ajudando a emagrecer. Entretanto, devem ser ingeridos
alimentos diariamente para ter resultados positivos. Cite pelo menos 3
alimentos considerados termogénicos.

3. Os chas metabolicos devem ser usados depois da fase de desintoxicacio.
Cite ao menos 4 tipos de chas e sua funcao na fase de desintoxicagao.

4. Como deve ser a terapia nutricional na alopecia?

5. Cite pelo menos 3 tipos de chas que podem auxiliar no tratamento do
fibro edema gelodide.

Fique ligado

Nesta unidade vocé aprendeu a importancia que a nutricao
desempenha na melhora da acne, no envelhecimento cutaneo
e viu também que para atenuar a celulite € necessario incluir
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na alimentacao alimentos ricos em antioxidantes, silicio, fibras
entre outros.

Para concluir o estudo da unidade

Diante de tudo que estudamos nesta unidade, podemos
concluir que a nutricdo tem papel de extrema importancia no
manejo clinico, na prevencdo e no tratamento dos aspectos
ligados a manutencdo da beleza, melhora do cabelo, pele e unhas.
Para concluir o estudo desta unidade, faca uma avaliagao de seu
cabelo, pele e unha e veja se sua alimentacao esta correspondendo
aos resultados encontrados.

Atividades de aprendizagem da unidade

1. O nutriente que, quando em déficit no organismo, leva ao aparecimento
da acne e a vontade compulsiva por comer doces é:

a) Zinco.

b) Cromo.

c) Vitamina C.
d) Vitamina B12.
e) Silicio.

2. S3o recomendacdes nutricionais para o fibro edema geldide:
[- Diminuir o consumo de agucares e carboidratos refinados.
[I- Evitar o consumo excessivo de bebidas cafeinadas.

[lI- Diminuir alimentos ricos em fibras.

IV- Evitar a ingestdo de liquidos as refeicdes.

V- Mastigar bem os alimentos.

Estdo corretas as afirmativas:

a) I, lleV.

b) Ill, IVeV.
c L, IVeV.
d) I, 1lelll

e) Il, lllelV.
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3. O nosso cabelo apresenta trés fases de crescimento: andgena, catdgena
e teldgena. Associe a coluna A com a coluna B e, em seguida, assinale a
alternativa correta.

COLUNAA

[. Compreende o nascimento do cabelo.
II. Caracteriza-se o crescimento e repouso.
[ll. Compreende a queda dos fios.
COLUNAB

1. Catagena

2. Teldgena

3. Anagena

a) 1I-3; 1-2; 11-1. d) 1-3; 1I-1; 11I-2.
b) I-2; 11-1; 11-3. e) I-1; NI-3; 1I-2.
c) 1-1; 1-3; 11-2.

4. Como as estrias surgem do estiramento da pele, quanto mais hidratada
ela estiver, maior elasticidade ela tera.

Assim, complete, a seguinte frase:

Os oleos de , semente de uva e se destacam
pela qualidade de promoverem melhor hidratacdo e regeneracao da pele.
a) macadamia; coco.

b) castanhas; linhaca.

c) azeite de dendé; coco.

d) macadamia; linhaca.

e) oliva; semente de girassol.

5. O cha verde, o dleo de abacate e o dleo de semente de abdbora
sdo excelentes inibidores da 5a-redutase e devem estar presentes na
alimentagcdo para alopecia. Porém, existem alguns alimentos que devem
ser evitados nas alopecias. Assinale a alternativa que contém tais alimentos.

a) Agucar, chas termogénicos, gorduras insaturadas e alcool.

b) Cafeina e alcool, agucar, gorduras saturadas e gorduras trans.
c) Oleaginosas, cafeina, gordura insaturada.

d) Bebidas isoténicas, cafeina, oleaginosas.

e) Cafeina e alcool, agucar, gorduras insaturadas e leguminosas.
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