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PREFACIO

P ara muitas pessoas a escolha da alimentacédo esta vinculada a uma forte tradi¢do
cultural familiar. Entretanto, nem todos os habitos alimentares adquiridos
culturalmente sédo saudaveis. Geralmente as pessoas fazem suas escolhas alimentares de
acordo com preferéncias e habitos adotados ao longo da vida, e sem nenhum outro
critério realmente fundamentado, sendo que, algumas vezes, com base em critérios
totalmente equivocados.

O bom funcionamento do complexo e fantastico sistema bioquimico que constitui
nosso organismo depende dos alimentos que ingerimos. Todos os dias fazemos escolhas
alimentares que afetam diretamente nossa saude, bem-estar e taxa de envelhecimento.
De fato, a Unica etapa voluntaria em todo o processo digestivo do nosso corpo € a
escolha da alimentagdo. O conhecimento das funcGes bioquimicas e dos efeitos dos
varios nutrientes no organismo € fundamental para saber escolher adequadamente entre
os diversos alimentos disponiveis.

Através de uma abordagem cientifica, baseada na bioguimica dos alimentos e
seus efeitos no corpo humano, este livro apresenta informacdes nutricionais atualizadas,
fundamentadas cientificamente nas mais recentes pesquisas e na literatura nutricional
existente. Os conhecimentos aqui descritos fornecem uma base de informacdes
consistentes que possibilitam fazer escolhas inteligentes e sensatas relativas a uma
alimentacdo otimizada, e ndo apenas adequada, preservando a salde e o prazer de viver.

Nosso conhecimento sobre nutricdo e seus efeitos no organismo, embora ja
bastante desenvolvido, estd em constante evolucdo em funcdo de novos dados e
pesquisas. A ciéncia nutricional apresenta hoje tendéncias bem definidas em relacédo a
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determinadas matérias que eram polémicas até algumas dezenas de anos atras. A fobia
por alimentos que contém gorduras, desenvolvida ao longo das Ultimas décadas, levou
muitas pessoas a evitar, equivocadamente, a ingestdo de qualquer tipo de gordura de
forma indiscriminada, como também a consumir carboidratos de forma exagerada,
particularmente os processados e refinados. Os niveis epidémicos de obesidade, diabetes
e doencas cardiovasculares que tém sido observados nos paises desenvolvidos, ao longo
das ultimas décadas, devem-se basicamente ao estilo de vida e as dietas modernas, ricas
em acgucares e alimentos refinados, destituidos de importantes nutrientes.

Nos capitulos deste livro sdo descritas as propriedades e fungdes no organismo
dos diversos tipos de nutrientes, como carboidratos, proteinas, gorduras, fibras,
vitaminas, minerais e substancias antioxidantes, e sua disponibilidade nos alimentos e
suplementos alimentares. As transformacgdes que os alimentos sofrem no corpo, apos
ingeridos, sdo também descritas. As fungdes do colesterol e sua potencial influéncia na
promocdo de doencas cardiovasculares sdo discutidas de forma detalhada. Outro
assunto de interesse € a protecdo que as substancias antioxidantes exercem na
preven¢do de doencas, na manutencdo de um organismo saudavel e na neutralizagédo
dos danos que podem ser causados as células dos tecidos pelos radicais livres
provenientes do préprio metabolismo do corpo, do estilo de vida e de toxinas presentes
nos alimentos e no ambiente. Sdo considerados, também, 0s processos que levam ao
envelhecimento celular e como, através de uma nutricdo otimizada, podemos retardar
seus efeitos, preservando a salde, a qualidade de vida e o vigor necessarios para uma
vida longa e agradavel.

O objetivo deste livro é essencialmente informativo e educativo, do ponto de vista
nutricional, ndo tendo nenhum propdésito como aconselhamento médico pessoal. As
informacdes apresentadas sdo também direcionadas a adultos, e ndo a criangas, exceto
quando explicitadas. O leitor é estimulado a buscar a orientacdo de um profissional
qualificado da &rea de salde, antes de decidir a usar qualquer um dos suplementos
alimentares descritos neste livro. O autor e editor negam expressamente qualquer
responsabilidade por efeitos adversos que possam resultar do uso impréprio das
informac6es aqui apresentadas.
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2. PRINCIPIOS GERAIS

nao-oxidadas, contendo os acidos graxos essenciais, sendo importante evitar frituras
(6leos delicados aquecidos a altas temperaturas) e Oleos vegetais hidrogenados
artificialmente (gorduras vegetais). Para a maioria das pessoas, esta combinacdo de
nutrientes permite a manutencdo saudavel dos tecidos do corpo e mantém niveis
balanceados de glicose e de insulina no sangue e, também, de prostaglandinas, um dos
mais poderosos e importantes sistemas hormonais (de curto alcance e duragédo) do corpo
humano. O total de calorias ingeridas deve estar em equilibrio com o total de calorias
consumidas pelo organismo (ou ligeiramente inferior, caso se queira perder peso). O
total de calorias consumidas diariamente pelo corpo depende do seu nivel de atividade
fisica e, também, de alguns fatores hormonais e genéticos.

Outros fatores também afetam a necessidade individual de nutrientes. O estresse
causado pelo ambiente (exposicao a toxinas no ambiente e na alimentacdo) e o estresse
fisico-emocional (estilo de vida), aumentam a
O consumo caldrico diario necessidade de proteinas e de acidos graxos essenciais,
depende do nivel de atividade  comp também de vitanutrientes antioxidantes e
jiiee corporal e, tambent; e protetores, como vitaminas C e E, vitaminas do

alguns fatores hormonais e . . -
Bicos cgmplexo B_, beta-car_oteno e minerais (como magnésio,

zinco, crémio e selénio), entre outros.

A digesté@o dos alimentos e a absorcao dos nutrientes no trato gastrointestinal sdo
sensiveis as condi¢des ambientais e emocionais. Alimentar-se em condi¢des de
nervosismo, ansiedade, cansaco ou preocupacdo afeta os movimentos do estbmago e
pode levar a disturbios gastrointestinais. Numa pessoa sob estresse fisico-emocional, as
secrecdes digestivas sdo reduzidas, comprometendo uma eficiente absorcdo dos
nutrientes. E importante fazer as refeicdes em condicdes relaxadas e tranquilas.

2.2 VOCE E UNICO

O seu metabolismo € tdo Unico quanto a sua personalidade. Cada pessoa possui suas

préprias predisposi¢des genéticas, tradigdes familiares, diferentes histérias, gostos

alimentares distintos, problemas de saude especificos e respostas metabolicas

diferentes. Nao existe, portanto, uma mesma dieta que sirva para todos. Em nutricdo
existem principios, e ndo regras, ou leis.

E importante fazer suas
refeicdes em condigdes
relaxadas e num
ambiente tranquilo.

Qualquer dieta deve ser analisada observando-se
esses principios, mas € necessario descobrir que proporcao
entre carboidratos, proteinas e gorduras funciona melhor
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para vocé. Procure descobrir as necessidades ditadas pela sua prépria e Unica bioquimica
e pelo seu estilo de vida. Se vocé conseguir descobrir o que era Unico sobre 0s seus
ancestrais, encontrard também o que € Unico sobre vocé. Ha pouca duvida de que nos
estamos mais bem adaptados para o tipo de dieta basica que nossos ancestrais se
submeteram por milhares de anos e que lhes proporcionaram longevidade. Portanto,
escolha um tipo de dieta (necessidade relativa de carboidratos, proteinas e gorduras)
qgue promoveu longevidade aos seus ancestrais, além de alimentos que exercem acgédo
antioxidante e protetora, complementando com as orientacfes atualizadas da ciéncia
nutricional.

2.3 VARIEDADE E CORES

P ara proporcionar uma ingestdo mais balanceada dos diversos nutrientes que o
organismo necessita é importante variar os tipos de alimentos ingeridos. Nenhum
alimento especifico contém a variedade de nutrientes existentes numa dieta composta
de um amplo e diverso conjunto de alimentos selecionados. Dessa forma, as deficiéncias
nutricionais de determinados alimentos sdo compensadas por outros alimentos
complementares.

Ingerir os mesmos alimentos de forma rotineira, dia apés dia, ndo é aconselhavel,
pois aumenta a possibilidade de se desenvolver alergias

ou intolerancias alimentares. Ao longo da semana, Escolha um tipo de dieta
convém alternar o leque de alimentos ingeridos. basica que tenha
Alimentos que n3o sdo desenvolvidos de forma organica, proporcionado longevidade

ou que usam agrotdxicos, ou horménios e antibidticos JRREL= ancestrais.

(no caso de animais e aves) na sua producdo, podem

causar intoxicacbes ao organismo, quando consumidos continuamente por periodos
longos. Alguns alimentos podem possuir residuos de agrotéxicos, aditivos quimicos ou
outras toxinas que, quando consumidos excessivamente, podem expor N0sso organismo
a niveis maiores do que os considerados seguros ou toleraveis pelo metabolismo do
corpo.

Escolha alimentos densos em nutrientes, 0 mais proximo possivel de seu estado
natural (minimamente processados), e ainda carentes em
agrotoxicos, hormonios e antibidticos. A densidade

nutricional de determinado alimento refere-se a
quantidade de proteinas, &cidos graxos essenciais,

Escolha alimentos densos
em nutrientes e o0 mais
préximo possivel de sua
forma natural.
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vitaminas, minerais e substancias fitoquimicas e antioxidantes que ele contém em
relacdo ao seu contetdo de calorias. Castanhas e sementes, por exemplo, apesar da sua
natureza calorica, sdo alimentos extremamente densos em nutrientes, sendo ricos em
diversos minerais (como magnésio, zinco, selénio e potassio), proteinas, carboidratos
complexos, fibras alimentares, acidos graxos essenciais e vitamina E. Frutas e vegetais,
particularmente aqueles desenvolvidos organicamente (sem agrotoxicos, fungicidas e
herbicidas) e em solos adequados, sdo também ricos em vitaminas, minerais e
fitoquimicos antioxidantes, com poucas calorias. Opte, sempre que possivel, por carnes
magras, aves, peixes e ovos organicos. Por outro lado, os alimentos refinados, em geral,
sdo pobres em nutrientes. Acucares, farinhas refinadas e produtos afins fornecem
calorias (provenientes de carboidratos) sem nenhum valor nutricional, representando
calorias vazias.

Os vegetais e as frutas, com sua variedade de cores, estdo repletos de substancias
fitoquimicas antioxidantes, incluindo pigmentos chamados carotendides e
bioflavondides, que fortalecem o sistema imunolédgico e protegem o organismo. Em
geral, quanto mais coloridos forem os vegetais e as frutas, maior a quantidade de
antioxidantes presentes. Esta € uma area promissora da pesquisa nutricional e milhares
de substancias fitoquimicas (ou substéncias bioquimicas vegetais) j& foram identificadas.
Os carotendides, por exemplo, constituem um grupo de substéncias de cor amarela,
laranja e vermelha, encontradas em diversos alimentos. O nome genérico provém

basicamente da cenoura (carrot, em inglés), um dos

Os vegetais e as frutas, com alimentos mais ricos neste tipo de substancia. O beta-
sua variedade de cores, estdo caroteno, abundante em cenouras, € um excelente
repletos de substancias antioxidante e também um dos vitanutrientes mais
fitoquimicas antioxidantes. seguros, como também o licopeno, encontrado em

tomates vermelhos. Entretanto, os carotendides sao
soliveis em gordura e s6 sdo absorvidos eficientemente pelo organismo quando
ingeridos juntamente com alimentos que contém gorduras. Outros carotendides
importantes sdo a luteina e a zeaxantina (de coloracdo amarelada), que protegem nossos
olhos de inimeros agentes agressores. S&o encontrados em vegetais folhosos de cor
verde-escura, como espinafre e couve, e, também, na gema do ovo. Muitas ervas e
temperos usados para dar sabor aos alimentos sdo importantes fontes de minerais e de
pigmentos contendo bioflavonoides. Em geral, alimentos frescos ou congelados possuem
maiores quantidades de antioxidantes do que os enlatados, processados ou aquecidos a
altas temperaturas. Também, em geral, alimentos crus ou cozidos no forno de
microondas (em baixa poténcia) sdo melhores do que os cozidos em agua fervente.
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Frutas integrais sdo melhores do que sucos de frutas. Certifique-se de lavar frutas e
vegetais adequadamente para remover possiveis residuos quimicos.

2.4 SUPLEMENTOS ALIMENTARES

V arios fatores contribuem para uma diminuicdo do valor nutritivo dos alimentos
hoje em dia. O contetdo nutricional dos alimentos depende da natureza do solo
onde se desenvolveram. Um solo destituido de nutrientes resulta em alimentos também
deficientes em nutrientes. Muitas substancias essenciais sdo retiradas do solo pelo
cultivo exagerado, pela chuva &cida e pelo uso indiscriminado de fertilizantes
inorganicos, defensivos agricolas e agrotoxicos. Solos exauridos reduzem o valor nutritivo
dos vegetais, em geral, e 0s agrotdxicos presentes podem provocar o surgimento de
doencas neurodegenerativas e cancer. O refinamento e o processamento industrial
também levam a diminuigdo do valor nutritivo dos alimentos, como também o processo
de cozimento. Alimentos enlatados séo normalmente deficientes em nutrientes. Em
esséncia, 0s habitos alimentares modernos tornam comuns as deficiéncias nutricionais
no organismo. Ao mesmo tempo, o estilo de vida atual (poluentes no ambiente e na
alimentacdo, altos niveis de estresse, presenca de radiacdes eletrdnicas e magnéticas,
fumaca de cigarros, uso de antibioticos, de &lcool em excesso e de medicamentos que
bloqueiam as fun¢des de muitos nutrientes) aumenta a necessidade de nutrientes muito
além das recomendagdes minimas normalmente estabelecidas para evitar doengas.

Inimeros estudos confirmam que suplementos de vitaminas, minerais e
antioxidantes podem ser benéficos de uma maneira geral, mesmo aliados a uma
alimentacdo natural seletiva e otimizada. Apesar de

estar aumentando o reconhecimento e a O contetdo nutricional dos
conscientizacdo da necessidade de uma alimentacéo alimentos depende da
seletiva, muitas pessoas ndo comem refeicOes natureza do solo onde se
balanceadas de forma consistente. As pessoas mais desenvolveram.

idosas sdo particularmente vulneraveis, pois com a

idade o organismo perde gradualmente o seu potencial de digerir os alimentos e
assimilar os nutrientes. As pesquisas tém demonstrado que, na maioria das vezes, além
de uma boa alimentacdo seletiva, a suplementacdo € essencial para a prevencdo e
tratamento de doencas de uma forma geral e para estender o tempo de vida.

Muitas pessoas acreditam que o0s nutrientes devem ser fornecidos
exclusivamente através da alimentacdo natural e que os suplementos alimentares
simplesmente geram uma urina cara e rica em nutrientes. O fato do excesso de alguns
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nutrientes ndo ser armazenado no corpo ndo quer dizer que eles ndo exercam
importantes funcBes no organismo, mas, principalmente, que devem ser ingeridos
continuamente para manter os tecidos abastecidos. Vocé néo vai deixar de beber agua
simplesmente porque seu corpo a elimina pela urina. Esses nutrientes circulam pelo
corpo participando na ativacao de enzimas, ajudando no metabolismo, neutralizando os
radicais livres e protegendo as células dos tecidos das a¢des danosas dos oxidantes e
radicais livres, e evitando o surgimento de possiveis doencas degenerativas. Uma urina
rica em nutrientes constitui um bom sinal, indicando que o organismo esta bem nutrido e
abastecido, inclusive protegendo importantes 6rgdos como a bexiga e os rins. Além do
mais, praticamente todos os estudos comparativos demonstram que as pessoas que
tomam suplementos sdo mais saudaveis e vivem mais do que as que ndo o fazem. Os
suplementos de vitaminas, minerais e antioxidantes ndo produzem resultados da noite
para o dia. A regeneracdo ou alteracdo na bioquimica do corpo, necessaria para reparar
as deficiéncias nutricionais, ndo acontece em curto prazo, podendo levar semanas ou
meses para que se perceba os beneficios de uma nutri¢ao otimizada.

Os suplementos de vitaminas podem ser naturais ou sintéticos. Em niveis
moleculares no corpo, ambas as formas sdo igualmente efetivas, com poucas excecoes,
como a vitamina E, que deve, preferencialmente, ser proveniente de fontes naturais para
uma melhor eficiéncia no organismo. As vitaminas A, D, E e K sdo sollveis em gordura,

necessitando da ingestao simultanea de alimentos que
As vitaminas A, D, E e K séo conttm gorduras para sua eficiente absorcéo.
soldveis em gordura, Entretanto, particularmente as vitaminas A e D podem
necessitando da ingestéo Lo .
B 2 e alimentos oot ser Ttoxmas, guando c?nsumldas em .gran.des
contém gorduras para sua guantidades por longos periodos. As demais vitaminas
eficiente absorcao. sdo soluveis em agua e as quantidades ingeridas em
excesso sdo usualmente eliminadas pela urina,
normalmente ndo provocando efeitos de intoxicacdo. No caso das vitaminas soltveis em
agua, deve-se escolher preferencialmente suplementos com liberacdo temporizada. E
sempre recomendavel, ao tomar suplementos de vitaminas e minerais, ter a orientacdo
de um médico ortomolecular ou de um nutricionista bem informado.

2.5 ESCUTE SEU CORPO

I\/l anter seu peso corporal dentro de uma faixa saudavel € fundamentalmente
importante para sua saude num longo prazo. O seu peso, relativo a sua altura,
como também suas dimensdes abdominais, influenciam grandemente suas chances de
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desenvolver pressdo alta, colesterol alto, doencas cardiovasculares, diabetes, doencas
renais, artrite e cancer. Excesso de peso, aléem de ter um impacto direto na qualidade da
sua saude atual e futura, € também um problema que afeta diretamente a sua
personalidade e auto-estima, influenciando a maneira como vocé se sente e como 0S
outros o véem e tratam. A gordura que se acumula na regido da cintura, ou gordura
abdominal, estda normalmente associada a problemas de pressédo alta, colesterol alto,
niveis altos de glicose no sangue e doengas cardiacas, e constitui também um indicador
de possiveis problemas de saude num longo prazo. O excesso de peso ou obesidade
refere-se, normalmente, ao excesso de gordura corpdrea.

Uma indicacdo do que venha a ser um peso saudavel é fornecida pelo chamado
indice de Massa Corporal ou BMI (Body Mass Index). Este indice é obtido dividindo o seu
peso (em quilogramas) pela sua altura (em metros) e, novamente, dividindo o resultado
pela sua altura (em metros), ou seja,

BM] = Peso(kg)
[Altura(m)]?

Por exemplo, uma pessoa pesando 70kg e tendo uma altura de 1,70m possui um indice
de massa corpérea de 24, enquanto que uma pessoa com 85kg e tendo 1,80m de altura
possui um indice de 26. E preciso considerar, entretanto, que algumas pessoas podem
apresentar um maior peso corporal devido a uma musculatura atlética mais desenvolvida
e ndo por excesso de gordura corporea. Em termos de balango calérico, o objetivo deve
ser atingir a faixa de peso adequada para o seu tipo fisico e adotar uma alimentacéo e
um nivel de atividade fisica que permitam manter seu peso nessa faixa saudavel.

A determinacéo da faixa saudavel de BMIs tem sido feita pelo exame e estudo das
taxas de mortalidade em grandes grupos de pessoas e selecionando a faixa de BMIs com
a menor taxa de mortalidade. Este procedimento leva a

uma curva em forma de U, na qual as taxas de O indice de Massa Corporal
mortalidade aumentam nas duas diregdes a partir de é obtido dividindo-se seu
um minimo. Inimeros estudos, que incluem mais de um peso (em kg) pelo quadrado

milhdo de adultos, mostram que BMIs acima de 25 da sua altura (em metros).

aumentam o risco de morrer mais cedo, principalmente

de doencas cardiacas e de cancer. Existe o consenso de que pessoas que tém um BMI
entre 25 e 30 sdo consideradas acima do peso saudavel e acima de 30 sdo obesas. Pesos
considerados saudaveis sdo aqueles associados a BMIs entre aproximadamente 19 e 25,
com uma média em torno de 22. Entretanto, o lado inferior da curva (BMls abaixo de 19)
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necessita de uma andlise mais cuidadosa. Alguns especialistas afirmam que as curvas
indicam exatamente o que elas mostram, ou seja, que pesar muito pouco, relativo a sua
altura, também aumenta o risco de morrer mais cedo. Outros especialistas, entretanto,
argumentam que muitas pessoas sdo magras em decorréncia de doengas que levam a
perda de peso, como também pessoas que fumam cigarros tendem a ser mais magras,
por inibicdo do apetite, e que fumar representa um grande risco para morte prematura.
Assim, numa grande populagdo de pessoas magras deve haver uma mistura de pessoas
magras saudaveis e aquelas que sdo magras em decorréncia de doencgas. Em outras
palavras, BMIs abaixo de 19 em pessoas saudaveis ndo necessariamente devem indicar
risco de morte prematura, sendo necessaria uma analise mais cuidadosa.

Resumindo, se o seu BMI encontra-se entre 19 e 25, tente manté-lo nesta faixa
saudavel, preferencialmente em torno de 22 (veja a Figura 2.1 e a Tabela 2.1). Se estiver
acima de 25, faca a vocé mesmo um grande beneficio, tentando reduzi-lo para a faixa
saudéavel.

Para perder peso (ou seja, queimar parte da gordura armazenada no corpo) €
fundamental limitar o total de calorias ingeridas a um valor inferior (mas ndo muito) ao
total de calorias gastas pelo corpo. Selecione

Pesos considerados saudaveis alimentos ricos em nutrientes, relativamente ao
sao aqueles associados a BMIs seu conteido calérico, e que permitam manter
entre aproximadamente 19 e 25, niveis saudaveis de glicose e de insulina no sangue.

B dia em tormo de 22. Os capitulos seguintes detalham as propriedades

bioquimicas dos diversos nutrientes presentes nos
alimentos (em particular, os diferentes tipos de carboidratos), mostrando-lhe como
proceder neste sentido.

Mantenha, pelo menos inicialmente, uma contagem do total de calorias ingeridas
diariamente, de forma a manter este total ligeiramente
Exercicios fisICoS Ei_ inferior ao total de calorias consumidas pelo corpo
(,) _d'Spend'O de’cRETE (caso queira perder peso). Isto lhe permitira, também,
calérica e, a0 mesmo tempo, x s L
. : desenvolver uma nocdo pratica do valor cal6rico
ajudam a queimar a gordura lati q inad idad q |
corporal e a desenvolver re.atlvo aI. etermina a?. quantidades de alguns
massa muscular magra. alimentos. E importante, ainda, ter uma nocao razoavel
do contetdo relativo de carboidratos, proteinas e
gorduras dos alimentos mais comuns, para poder selecionar os alimentos de forma
balanceada. Inicialmente, uma tabela discriminando o conteudo de calorias, proteinas,

gorduras e carboidratos dos alimentos ingeridos ao longo do dia pode ser bastante util.
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Exercicios fisicos aumentam o dispéndio de energia caldrica e, a0 mesmo tempo,
ajudam a queimar a gordura corporal (veja o capitulo sobre carboidratos) e a
desenvolver massa muscular magra. Sem exercicios, a gordura corporal gradualmente
substitui a sua massa muscular. Ao exercitar-se, tenha consciéncia das suas possiveis
limitac@es fisicas, ndo excedendo seus limites naturais, e evitando excesso de exercicios
aerdbicos estressantes, que aumentam a producdo de radicais livres no organismo.
Entretanto, conforme sera evidenciado nos proximos capitulos, outros fatores também
afetam o seu consumo calérico e o nivel de queima da gordura armazenada no corpo,
como fatores genéticos, equilibrio hormonal e estilo de vida.
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FIGURA 2.1 — Curvas de indice de Massa Corporal ou BMI (Body Mass Index) em funcéo
da altura (em metros) e do peso (em quilogramas).
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TABELA 2.1 — Valores tipicos (em kg) para peso saudavel minimo (BMI = 19), peso ideal
(BMI = 22) e peso saudavel maximo (BMI = 25) em funcédo da altura (em metros).

ALTURA | MINIMO | IDEAL | MAXIMO | ALTURA | MINIMO | IDEAL | MAXIMO
1,56 46 54 61 1,74 58 67 76
1,58 47 55 62 1,76 59 68 77
1,60 49 56 64 1,78 60 70 79
1,62 50 58 66 1,80 62 71 81
1,64 51 59 67 1,82 63 73 83
1,66 52 61 69 1,84 64 75 85
1,68 54 62 71 1,86 66 76 87
1,70 55 64 72 1,88 67 78 88
1,72 56 65 74 1,90 69 79 90
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gue sdo armazenados como gordura corporal para uso posterior como energia. Como o
corpo ndo pode armazenar proteinas na sua forma original, elas precisam ser ingeridas
diariamente.

Durante a digestdo, as macromoléculas de
Nosso corpo ndo armazena proteina sdo quebradas em moléculas menores chamadas

proteinas de alimentos na aminoacidos, que constituem os blocos construtores das
sua forma original e, proteinas. Esses aminoacidos sd0 necessarios, em
portanto, elas devem ser determinadas proporgdes relativas, para a sintese das

I diariamente. proteinas do corpo. Sdo as unidades basicas a partir das

quais a proteina em nosso corpo € sintetizada e sdo
também os produtos finais da digestdo da proteina ingerida através dos alimentos. A
maioria das cadeias de proteina contém algumas centenas de aminoacidos na sua
molécula.

Para cada proteina do corpo existe um
Os aminoéacidos sdo os blocos segmento de DNA celular (um gene) que codifica a
basicos construtores de todas sequéncia de aminoacidos desta proteina. Numa
as proteinas, numa sequéncia célula tipica existem milhares de diferentes tipos de
fRliicada por um segmento proteinas, onde cada uma delas executa uma funcéo
de DNA celular (um gene). - . -

especifica e cada uma delas é codificada por um
determinado gene. Assim, a informacdo genética é,

em ultima instancia, expressa como estrutura molecular das proteinas do corpo.

5.2 AMINOACIDOS ESSENCIAIS

N 0SSO organismo requer vinte aminoacidos, combinados quimicamente em padrdes
especificos, para produzir as moléculas de proteina, que influenciam e definem
cada célula do corpo. Desses aminoacidos, nove sdo essenciais, ou seja, ndo podem ser
produzidos pelo organismo e devem ser obtidos a partir de fontes alimentares. Os
demais, denominados ndo-essenciais (mas tdo importantes quanto os essenciais), podem
ser produzidos pelo corpo a partir de outros compostos bioquimicos, desde que a
matéria-prima necessaria esteja disponivel.

Os nove aminoacidos essenciais sao:

Metionina (Met), treonina (Thr), triptofano (Trp), leucina (Leu), isoleucina (lle),
lisina (Lys), valina (Val), fenilalanina (Phe) e histidina (His).
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Os outros onze aminoacidos naturais sao:

Glicina (Gly), alanina (Ala), prolina (Pro), tirosina (Tyr), serina (Ser), cisteina (Cys),
asparagina (Asn), glutamina (GIn), acido aspartico (Asp), acido glutamico (Glu) e
arginina (Arg).

A histidina s6 é considerada essencial durante a
infancia. Algumas vezes um aminoacido nao-essencial
pode tornar-se essencial (e deve ser obtido de pelo organismo, embora
alimentos) quando sua biosintese € limitada, devido a sejam fundamentais para a
condicBes fisioldgicas especiais. A arginina é, em salde, e devem ser obtidos
alguns casos, considerada essencial, também durante a pela alimentagéo.
infancia, quando a necessidade do corpo ultrapassa a

sua sintese metabolica. Apesar de o metabolismo do corpo sintetizar a arginina, a maior
parte dela é clivada, formando uréia e outros produtos metabdlicos. Estes vinte
aminoacidos constituem os blocos basicos de construcdo de todas as proteinas em nosso
corpo, combinados em certas sequéncias ou padrdes, codificados pelos segmentos de
DNA celular.

Os aminoacidos essenciais
nao podem ser sintetizados

5.3 CARACTERISTICAS BIOQUIMICAS DAS PROTEINAS

As proteinas, na sua composi¢cdo quimica elementar, diferem de carboidratos e
gorduras pois, além de carbono (C), hidrogénio (H) e oxigénio (O), suas moléculas
invariavelmente contém nitrogénio (N) e, usualmente, enxofre (S). O mais simples
aminoacido € a glicina, cuja formula quimica é apresentada na Figura 5.1, a titulo
ilustrativo. Nesta representacdo as linhas indicam ligagdes quimicas, sendo que o
carbono é tetravalente, o nitrogénio é trivalente, o oxigénio € bivalente e o hidrogénio é
monovalente. Esta formula pode ser escrita numa forma compacta como H,C(NH;)COOH.

l’hlle ) //'..O'
H-© - ©

FIGURA 5.1 - Formula quimica da glicina, 0 aminoacido mais simples.
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Outros aminoacidos possuem um ndmero maior de atomos de carbono na cadeia
principal. A alanina, por exemplo, possui a formula quimica (CH3)CH(NH,)COOH, a
féormula da valina é (CHg3),CHCH(NH,)COOH e a férmula da lisihna ¢é
(NH2)(CH2)4CH(NH,)COOH. Em geral (com excecdo da prolina), os aminoacidos consistem
de um atomo de carbono central ligado quimicamente a um atomo de hidrogénio, a um
grupo amina (-NH), a um grupo carboxila (-COOH) e a um grupo lateral que da ao
aminoécido sua identidade quimica.

A caracteristica de acidez dos aminoacidos € conferida pelo grupo ou radical
carboxila (-COOH). Este grupo, também chamado de radical de &cido carboxilico,
juntamente com o radical amina (-NHy), presentes em todos aminoéacidos, séo
fundamentais na formacéo das moléculas de proteinas. Em  solu¢cbes aquosas 0s
aminoacidos ficam ionizados, ou seja, apresentam estruturas dipolares, onde o radical

amina corresponde a um polo positivo (-NHs") e o radical

Em solucdes aquosas 0s carboxila corresponde a um pélo negativo (-COO"). Este
aminoacidos ficam comportamento caracteristico acido-base € importante
ionizados, apresentando para o entendimento das propriedades fisico-quimicas das
estruturas dipolares. proteinas. Os aminoacidos podem combinar entre si,

formando cadeias maiores, sendo que a amina de um
aminoacido reage com a carboxila de outro, formando liga¢cBes que se repetem. Nessas
reacOes verifica-se sempre a elimina¢do de uma molécula de agua (H,0), onde o radical
carboxila perde um atomo de oxigénio e um de hidrogénio, e o radical amina perde um
atomo de hidrogénio. Esse tipo de ligacdo sequencial denomina-se unido peptidica. Os
compostos resultantes da fusdo de aminoacidos séo denominados peptideos e as cadeias
moleculares (polimeros) das proteinas recebem o nome de cadeias polipeptidicas ou
polipeptideos. Esses polimeros de aminoacidos ocorrem biologicamente em Vvarios
tamanhos, desde moléculas pequenas, com apenas dois ou trés aminoacidos, até
macromoléculas grandes com milhares de aminoécidos.

Um fato notavel € que os aminoacidos que constituem as moléculas das proteinas
utilizadas no organismo sdo sempre da forma estereoisomérica L. Os isbmeros espaciais L
(de levogiro, onde levo significa esquerdo) e D (de dextrogiro, onde dextro significa
direito) constituem compostos quimicos que possuem a mesma formula quimica, mas

que diferem na sua estrutura espacial, como também
Os aminoacidos podem possuem propriedades quimicas diferentes. A Figura
combinar quimicamente entre 5.2 mostra, a titulo ilustrativo, a férmula quimica dos

si formando longas cadeias A S, . .
. estereoisdbmeros L e D do aminoacido alanina, os quais
moleculares poliméricas,

chamadas polipeptideos.
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combinar, ao longo das refeicbes do dia, diferentes alimentos vegetais de forma a
produzir uma dieta vegetariana que contenha os nove aminoacidos essenciais.

Quando determinada quantidade de um aminoéacido nao-essencial esta em falta,
0 organismo pode produzir mais, desde que a matéria
bioquimica necessaria esteja disponivel. Entretanto, se ha
deficiéncia na quantidade de um aminoacido essencial, 0

Um alimento é considerado
uma proteina completa

quando ele contém todos metabolismo do corpo ndo pode funcionar
0s aminoacidos essenciais adequadamente e, em casos de necessidade, o
em quantidades organismo comegara a canibalizar seu proprio tecido
adequadas. muscular para extrair 0S aminoacidos essenciais

necessarios. O nosso organismo estd continuamente
sendo renovado, necessitando de proteinas completas diariamente.

As proteinas animais, como as contidas em carnes magras, aves, peixes, queijos e
ovos, sdo consideradas de alta qualidade ou valor bioldgico, pois proporcionam um
equilibrio adequado nas quantidades relativas dos amino&cidos essenciais e sdo
facilmente digeridas. Os vegetais sempre tém falta de um ou mais, ou ndo os tém nas
quantidades necessarias, sendo geralmente rotulados como de baixo indice de eficiéncia
protéica. Muitos vegetarianos que ndo consomem O0VOS e (queijos hecessitam
frequentemente de suplementos de aminoé&cidos. A proteina da soja, por exemplo, é
deficiente nos aminodacidos essenciais metionina e triptofano.

Uma combinag&o equilibrada de aminoécidos em uma proteina de alta qualidade,
por exemplo, € aproximadamente a seguinte (em 100g): valina, 11g; fenilalanina e
tirosina, 17¢; leucina, 10g; aminoacidos que contém enxofre, 6g; lisina, 12g; treonina,
20g; triptofano, 3g; isoleucina, 10g; e histidina, 49. Na Tabela 5.1 sdo apresentados 0s
valores médios das concentra¢bes normais de aminodcidos encontrados no plasma

sanguineo em fung¢éo da idade.

Uma das mais eficientes fontes de proteina de alta qualidade é o ovo, o qual
contém todos os aminoacidos essenciais quase perfeitamente balanceados. De fato, sua
propor¢do de aminoacidos € o padrdo oficialmente aceito como base para o julgamento
de todas as outras fontes de proteina. O ovo tem sido evitado, erroneamente, nas

Gltimas décadas, pois sua gema é rica em colesterol.
Ovos sdo alimentos protéicos Entretanto, sabe-se que, geralmente, cerca de 20% a
de alta qualidade, ricos 30% do colesterol no sangue provém da alimentagéo e

e e nutrientesiEen que o restante é produzido pelo figado a partir,
lecitina, zinco, enxofre, colina

e importantes antioxidantes.
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principalmente, de carboidratos e gorduras (veja o capitulo sobre colesterol e

lipoproteinas).

TABELA 5.1 - Valores medios das concentracbes normais de aminoacidos (em
pmol/litro) encontrados no plasma sanguineo, em fungdo da idade.

AMINOACIDO Recém-nascidos Infantes Criancas Adultos
Alanina (Ala) 329 292 234 360
B-alanina (Ala) 15 - - -
Arginina (Arg) 54 63 53 82
Asparigina (Asn) 8 19 10 -
Cisteina (Cys) 62 42 60 49
Acido Glutamico (Glu) 52 - 110 24
Glutamina (GIn) - - - 640
Glicina Gly) 343 213 166 284
Histidina (His) 77 78 55 88
Hidroxiprolina (Hyp) 32 - 25 -
Isoleucina (lle) 39 39 43 60
Leucina (Leu) 72 77 85 115
Lisina (Lys) 200 135 111 186
Metionina (Met) 29 18 14 21
Ornitina (Orn) 91 50 33 58
Fenilalanina (Phe) 78 55 42 48
Prolina (Pro) 183 193 106 185
Serina (Ser) 163 131 94 99
Taurina 141 - 80 59
Treonina (Thr) 217 177 76 138
Triptofano (Trp) 32 - - 31
Tirosina (Tyr) 69 54 43 54
Valina (Val) 136 161 162 225

O figado produz diariamente cerca de 2,59 a 3,5g de colesterol. Entretanto, cada
individuo processa colesterol conforme seu biotipo ou individualidade genética e
bioquimica. Pesquisas atuais tém mostrado que, para a maioria das pessoas, diminuir a
ingestdo de colesterol proveniente de alimentos ndo tem efeito significativo sobre a sua
concentracdo no sangue, indicando que 0 organismo possui um mecanismo regenerativo
gue diminui a taxa de sintese de colesterol quando a ingestdo é aumentada e vice-versa.
Por outro lado, o ovo contém também lecitina (além de inimeros outros nutrientes
necessarios ao corpo), que ajuda a diminuir niveis excessivos de colesterol em muitos
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individuos (veja o capitulo sobre as boas gorduras), além de atuar como um
emulsificador de gorduras no sangue, prevenindo a formacao de depositos ou placas nas
paredes arteriais. O ovo é também um alimento rico em nutrientes como zinco, enxofre,
colina e importantes antioxidantes (como luteina e zeaxantina).

Embora uma dieta vegetariana possa ser rica em determinadas vitaminas,
carotendides, antioxidantes, fibras e outros nutrientes protetores, ela € normalmente
deficiente em importantes nutrientes, como vitamina B;, e alguns aminoacidos
essenciais. Uma forma mais benéfica de dieta vegetariana € aquela que inclui, pelo
menos, ovos e derivados de leite (como queijos e iogurte).

5.5 PROTEINAS DIFERENTES PARA DIFERENTES FUNCOES

As proteinas sdo absolutamente fundamentais para a construcdo de musculos,
crescimento de tecidos, reparacdo de tecidos danificados, producdo de enzimas,
hormonios, anticorpos, hemoglobina e colageno, e exercem um papel importante na
formacdo de neurotransmissores no cérebro. Permitem ao organismo a gera¢do de novas
células para substituir aquelas que morrem todos os dias. Sem proteinas (completas)
suficientes, novas células saudaveis ndo podem ser formadas. A pele (0 maior 6rgao do
corpo) pode comecar a ficar seca e delgada, o cabelo fragil com tendéncia a queda, as
unhas quebradicas e o tonus muscular fraco, ocorrendo perda de massa muscular.

Nosso organismo contém milhares de proteinas diferentes que atendem a
diversas finalidades e que precisam ser renovadas continuamente. As unhas e os cabelos
consistem de fibras da proteina queratina, enquanto que os musculos sdo constituidos
de miosina e actina. O colageno é uma proteina fibrosa que fortalece as veias e as
artérias sanguineas, a pele, 0s 0ssos, 0s dentes e o cimento intercelular (que une as
células constituintes dos varios tecidos e 6rgaos). As proteinas globulares dissolvidas no
fluido sanguineo atuam como enzimas para promover e acelerar as varias reacoes
bioquimicas essenciais para a vida. A hemoglobina (proteina globular nas células
vermelhas do sangue) transporta moléculas de oxigénio dos pulmdes para as diversas
partes do corpo, sendo essencial para a producdo de energia através da queima dos

combustiveis metabdlicos.

Nosso corpo contém milhares As proteinas s@o constituidas de cadeias longas
de proteinas diferentes que de aminoé&cidos e a sua natureza é determinada pela
exercem diferentes funcoes e sequéncia desses diferentes aminoacidos na cadeia

gue precisam ser renovadas

i polipeptidica. A hemoglobina, por exemplo, consiste de
continuamente.
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quatro cadeias peptidicas, duas com 140 aminoacidos e duas com 146 aminoéacidos cada.
Além da sequéncia dos aminodacidos nas cadeias, as proteinas sdo caracterizadas também
pela disposicdo espacial (estrutura tridimensional) de seus aminoacidos. Toda proteina
tem uma estrutura tridimensional Unica, que reflete sua funcdo no organismo. Nos
cabelos, as cadeias de queratina sdo espiraladas na forma de uma mola. Em uma
proteina globular (como a hemoglobina ou a enzima digestiva tripsina) existem
segmentos retos e segmentos em espiral, mas a cadeia dobra-se numa estrutura quase
esférica. Na seda, as cadeias de aminoéacidos estdo dispostas linearmente. A sequéncia
de aminoécidos para as mesmas proteinas (mesma funcdo), em diferentes animais, €
também diferente.

Existem quatro niveis geralmente reconhecidos de estrutura protéica. A estrutura
primaria refere-se a sequéncia de aminoéacidos e a localizacdo das chamadas pontes
dissulfeto. A estrutura secundaria refere-se a relagdo espacial de aminoacidos
adjacentes. A estrutura tercidria € uma conformacdo tridimensional de toda a cadeia
polipeptidica. A estrutura quaternaria refere-se a relacdo espacial de cadeias
polipeptidicas mdaltiplas. O colageno, por exemplo, possui uma estrutura em forma de
hélice tripla (uma estrutura secundaria) repetitiva.

5.6 PROTEINAS E METABOLISMO

Ataxa na qual nosso corpo queima a gordura armazenada esta estreitamente
associada a sua quantidade de massa muscular magra. Quanto maior for a massa
muscular magra do corpo, maior serd a sua taxa metabdlica e mais calorias serdo
gueimadas diariamente. A proteina é absolutamente essencial para a formacdo de
musculos e, consequentemente, para aumentar a taxa de queima da gordura
armazenada no corpo. Assim, para produzir massa muscular magra e para acelerar o
metabolismo e a queima da gordura armazenada no corpo € necessario ingerir
guantidades suficientes de proteina completa. Por outro lado, a ingestdo insuficiente de
proteina leva a perda de massa muscular, reducdo na taxa metabdlica e aumento na taxa

de acumulo de gordura.

Uma importante funcdo da proteina €
estimular o pancreas a produzir o hormdnio As proteinas estimulam o
glucagon, cuja fungdo primaria € liberar a gordura pancreas a produzir 0’ ROMTGIS
armazenada nas células para serem utilizadas como fileagon, que ajudeaid

. . . . metabolismo corporal a queimar
energia. O excesso de insulina no sangue (associado
a gordura armazenada.



76
5. PROTEINAS E AMINOACIDOS

a ingestdo excessiva de carboidratos simples de alto indice glicémico) inibe a producéo
de glucagon, impedindo a liberacdo dos estoques de gordura. Dessa forma, o corpo néo
consegue queimar sua propria gordura. Com a ingestdo de quantidades adequadas de
proteina (em combinac¢do com gorduras saudaveis e com pouco carboidrato glicémico), o
pancreas é estimulado a produzir suficiente glucagon para liberar a gordura armazenada
nas células, possibilitando ao corpo queimar o excesso de gordura para producdo de
energia. Assim, a proteina atua no sentido reverso da insulina, tendo um efeito
estabilizador nos niveis de glicose no sangue e fornecendo ao corpo um fluxo de energia
mais estavel.

A proteina também fortalece o sistema imunolégico, contribuindo na produgéo
de anticorpos, 0s agentes corporais que combatem as doencas e as infec¢cdes causadas
por virus e bactérias. E essencial para o funcionamento saudavel dos leucdcitos e
linfocitos, ajudando a manter um metabolismo celular saudavel e uma eficiente
resisténcia as bactérias e outros invasores.

Uma outra fun¢do da proteina € o seu papel na manutencao do balango de fluidos
no corpo, com a ajuda de alguns minerais. As proteinas no sangue controlam os niveis
aquosos entre células, dentro das células e dentro das artérias e veias. Uma dieta baixa
em proteinas afeta este equilibrio de fluidos e, consequentemente, a eficiente
eliminacao dos fluidos pelos rins, podendo resultar em retencéo de agua pelo corpo.

5.7 RELEVANCIA HISTORICA DA PROTEINA

A través dos tempos, 0s seres humanos obtiveram sua alimentacédo a partir de fontes
de origem animal (como carnes, aves, peixes, ovos e queijos) e de origem vegetal
(como castanhas, sementes, frutas, legumes, vegetais e verduras). A proteina
proveniente de fontes animais tem sido uma componente critica na nutricdo humana por
dezenas de milhares de anos. Embora, para nés, algumas dezenas de milhares de anos
possam parecer uma eternidade, para a genética humana representa muito pouco no
processo historico da evolucdo. Qualquer diferenca existente entre a nossa estrutura
genética atual e aquela dos seres humanos que viveram na era Paleolitica, cerca de
40.000 anos atrads, deve ser pequena. Do ponto de vista da biologia humana,
determinada geneticamente pelo processo evolutivo, os alimentos refinados atuais
(destituidos de importantes nutrientes), ricos em carboidratos glicémicos simples e em
Oleos vegetais hidrogenados artificialmente (gorduras vegetais), sdo novidades para o
nosso organismo, tendo sido introduzidos apenas recentemente na alimentacéo ao longo
do altimo século.
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Nas ultimas décadas, duas das melhores fontes alimentares de proteina completa,
carnes e ovos, tém sido evitadas e consideradas responsaveis pela ocorréncia de
problemas de sadde como colesterol alto, doencas do coracdo e obesidade. Muitas
pessoas, na sua fobia por alimentos que contém gordura animal, eliminaram de sua
alimentacdo boas fontes de proteina completa. Sabe-se, hoje, que isto é um erro grave.
As gorduras trans (existentes nos 0leos vegetais parcialmente hidrogenados, ou gorduras
vegetais), presentes hoje em dia em muitos alimentos processados e industrializados
(como salgadinhos, biscoitos e congelados), exercem um papel muito mais significativo
no aumento do risco de doencas cardiacas do que qualquer outro tipo de gordura, sendo
que os alimentos naturais ricos em proteinas praticamente nao possuem gorduras trans.

As evidéncias acumuladas nas ultimas décadas mostram que a diminui¢do no
consumo de alimentos naturais ricos em proteinas completas e 0 aumento no consumo
de acucares, carboidratos refinados, margarinas e

alimentos processados causaram, simplesmente, um Alimentos de origem animal,
notavel aumento na ocorréncia de doencas do ricos em proteinas, tém sido um
coracdo, obesidade e diabetes. Acredita-se, elemento fundamental na
atualmente, que os perigos relativos as gorduras nutricdo humana por dezenas
animais (saturadas) foram superestimados. A de milhares de anos.

gordura de origem animal ou saturada torna-se

prejudicial apenas quando consumida de forma excessiva, juntamente com dietas
desbalanceadas ricas em carboidratos glicémicos simples (ou refinados) e alimentos
processados que contém gordura vegetal, mas ndo quando consumida de forma
moderada em alimentos ricos em proteinas completas e como parte de uma dieta
balanceada.
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Essas moléculas pequenas de aminoacidos sdo transportadas através do sangue
aos varios tecidos do corpo. Penetrando nas células, os aminoacidos sdo unidos
novamente em longas cadeias, obedecendo as

Durante a digestdo, as enzimas sequéncias caracteristicas das proteinas humanas.

proteoliticas decompdem as Esse processo € conduzido conforme a codificacéo
macromoléculas das proteinas contida no é&cido desoxirribonucléico ou DNA
em aminoacidos, num processo (DesoxyriboNucleic Acid), nos nucleos das células dos

ecio hidrdlise. tecidos, determinando a natureza da proteina. Alguns

hormonios interferem regularmente na captacdo dos
aminoacidos pelos tecidos.

As proteinas no organismo, como todas as moléculas do corpo, sdo
continuamente decompostas e reconstruidas, num processo infindavel. As proteinas
introduzidas pela alimentagé@o sdo continuamente decompostas e integradas com as do
proprio organismo. Ao mesmo tempo, as proteinas dos tecidos sdo também
decompostas e reconstruidas. Essas transformacgdes criam no organismo uma espécie de
reserva metabdlica de nitrogénio, utilizada na reconstrucdo das proteinas. Varios
experimentos confirmam o permanente intercAmbio entre as proteinas ingeridas pela

alimentacdo com as proteinas do organismo. N0sso

Para a reconstrucdo das organismo esta, portanto, continuamente se renovando.
proteinas do corpo é As células vermelhas, por exemplo, vivem cerca de
importante manter em nosso apenas um més. Quando descartadas, elas sdo
organismo uma reserva quebradas nos aminoécidos componentes. Alguns sdo

L= de niTogénio. usados na formagdo de novas moléculas de proteina,

mas alguns sdo oxidados (usados como combustivel
metabdlico), resultando em diéxido de carbono, &gua e uréia (contendo nitrogénio).
Estes dois ultimos sdo eliminados na urina. Para a formacdo das proteinas do corpo é
importante manter no organismo uma reserva metabdlica de nitrogénio (ou seja, quando
a ingestdo de nitrogénio excede 0 nitrogénio excretado), particularmente durante o
crescimento (criancas e adolescentes), a gravidez e a convalescenca.

6.2 PROPRIEDADES DOS AMINOACIDOS ESSENCIAIS

Fenilalanina. Este amino&cido exerce um papel importante no funcionamento saudavel
do cérebro e no desenvolvimento dos neurotransmissores, que sdo substancias
encarregadas do estado de alerta e de uma disposi¢cdo mental positiva. Contribui para a
producdo dos mensageiros quimicos (hormonios) dopamina, epinefrina e norepinefrina,
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gue ajudam na transmissao de sinais atravées do sistema nervoso. O aminoéacido ajuda no
alivio de dores, incluindo artrite e colica menstrual. Estudos tém mostrado que a
fenilalanina atua como um antidepressivo efetivo e como um eliminador de dores no
cérebro. Este aminoacido é encontrado principalmente em carnes, ovos, queijos, gérmen
de trigo, améndoas, amendoim, banana e abacate, por exemplo. Pessoas que tém o
defeito genético de retardamento grave (PKU, ou phenilketonuria) devem evitar os
alimentos que contém fenilalanina.

Histidina. Suprimentos adequados de histidina regeneram e reparam os tecidos do
corpo. E também um precursor da histamina, um neurotransmissor ativo na resposta
imunolégica. Remédios para alergias nasais, ou anti-histaminicos, neutralizam as
histaminas que este aminoacido permite que o organismo produza. E essencial para a
producdo das células vermelhas e brancas do sangue. O aminoéacido é necessario para o
crescimento em criancas, sendo considerado essencial apenas durante a infancia,
qguando a demanda ultrapassa a habilidade de o corpo produzir esta substancia. A
histidina € encontrada principalmente em carnes, aves, 0vos e queijos.

Isoleucina. E um dos trés aminoacidos associados a tensdo ou ao estresse, sendo
necessario para a producdo de hemoglobina e de energia. Juntamente com a leucina e a
valina (os outros dois aminoacidos associados ao estresse), sdo conhecidos como
aminoacidos de cadeia ramificada ou BCAAs (Branched-Chain AminoAcids). Boas fontes
de isoleucina sdo carnes, aves, 0vos, queijos e alguns peixes.

Leucina. Outro aminoécido associado a tensdo ou ao estresse. E fundamental para o
crescimento, para a construcdo de 0ssos e musculos e para o desenvolvimento da pele.
Concentra-se principalmente nos tecidos de musculo magro. Carnes, aves, queijos e
gérmen de trigo sdo excelentes fontes de leucina.

Lisina. Este aminoéacido essencial é particularmente importante para a salde e para o
desenvolvimento da pele, coldgeno e 0ssos, possibilitando ao corpo processar
eficientemente o calcio. Dessa forma, € importante no controle da osteoporose.
Constitui também uma forma de tratamento eficaz para o herpes. Além de carnes, aves,
0V0s, queijos e peixes, a lisina é também abundante em alguns legumes.

Metionina. E um aminoacido que contém enxofre na sua molécula, critico para o
metabolismo de gorduras, e atua como um antioxidante para todo o organismo. Existem
evidéncias atuais de que auxilia no alivio de depressdo, inflamacéo, doenca hepatica e
algumas dores musculares, e exerce acdo de protecdo ao figado. E considerado
necessario para a efetiva utilizacdo pelo organismo dos aminoacidos cisteina e taurina.
Boas fontes sdo carnes, ovos, queijos e, em menor proporcdo, varias castanhas e
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sementes (particularmente gergelim). Vegetarianos necessitam de garantir, de alguma
forma, um consumo adequado de metionina, pois apenas quantidades minimas deste
aminoacido existem em legumes, incluindo soja.

Treonina. E fundamental para o funcionamento saudavel do sistema imunoldgico,
promovendo também a producdo da pele, ossos e esmalte dos dentes, e suporta o
funcionamento saudavel da glandula timo (que controla o sistema imunoldgico). Fontes
ricas em treonina sao carnes, ovos e legumes (feijoes, soja e amendoim).

Triptofano. E um precursor da serotonina, uma das substancias quimicas que regulam a
transmissdo de impulsos nervosos ao cérebro. Este neurotransmissor afeta o animo, o
estado de espirito, 0 comportamento e o funcionamento do sono. O triptofano alivia a
depresséo, acalma a ansiedade e induz ao sono. A conhecida droga antidepressiva
Prozac, por exemplo, funciona aumentando os niveis de serotonina no cérebro. O
triptofano é encontrado principalmente em carnes, aves (especialmente peru), queijos,
castanhas e sementes. Graos e legumes nédo sédo fontes importantes de triptofano.

Valina. E um dos trés aminoacidos associados & tensdo ou ao estresse, sendo essencial
para a producdo de energia. Contribui para a produ¢éo dos horménios do crescimento e
para o metabolismo corporal.

6.3 PROPRIEDADES DOS AMINOACIDOS NAO-ESSENCIAIS

I\/I uitas vezes, para a manuten¢do da saude, melhorar ou curar uma doenca e
melhorar o desempenho atlético, o organismo necessita de aminoécidos em
quantidades e combinacdes que os alimentos ndo podem fornecer. Muitos aminoécidos
influenciam em quase todas as fung¢ées do nosso corpo de forma natural, prevenindo e
curando varias doencas fisicas e mentais. O organismo pode fabricar os amino&cidos néo-

essenciais a partir de outros compostos bioguimicos, mas

Os aminoacidos podem apenas em guantidades  determinadas  pela
influenciar as fun¢des do disponibilidade da matéria-prima necessaria que, as
corpo de forma natural e vezes, € insuficiente ou inexistente. Suplementos de

prevenir ou curar varias

. ; determinados aminoacidos podem contribuir, de forma
doencas fisicas e mentais.

natural, para a manutencdo de uma boa salde. As
principais func@es de alguns importantes aminoacidos no
organismo sdo descritas a seguir. A letra L, precedendo o nome do aminoacido, refere-se
ao estereoisdmero levagiro, em oposicdo ao estereoisdmero dextrégiro, D. No caso dos
aminoécidos, apenas o isdmero L € utilizado pelo organismo.
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Glutamina. E o aminoacido mais abundante do nosso organismo e, possivelmente, o
mais importante. E um derivativo do &cido glutdmico. Possui um atomo extra de
nitrogénio na sua molécula, que pode ser utilizado para a sintese de outros aminoacidos
necessarios para uma boa recuperacdo de diversos tipos de doencas. Ajuda o corpo a
produzir outros nutrientes importantes, como a glutationa, a glucosamina e a vitamina B
(niacina). Mantém a integridade estrutural dos intestinos, acelera a cicatrizacdo de
ferimentos e queimaduras, e constitui a principal fonte de energia do sistema
imunoldgico. E, ainda, a maior fonte de energia para o cérebro e uma peca importante na
construcdo de varios neurotransmissores. O aminoacido pode estimular a glandula
pituitéria a liberar o horménio do crescimento ou HGH (Human Growth Hormone), que
promove o crescimento muscular e retarda, ap6s a meia-idade, os processos do
envelhecimento. Suplementos de L-glutamina em p6é constituem uma das maneiras mais
facil e econdmica de se tomar esse aminoacido, sendo sugerido cerca de uma colher de
cha (5g) por dia. Para estimular a secrecdo do HGH pela glandula pituitaria, deve ser
tomado preferencialmente a noite.

Carnitina. Este aminoacido ajuda a converter as gorduras do sangue em combustivel.
Nao € encontrado em fontes vegetais. A carnitina é necesséria para que as moléculas de
gordura corporal (provenientes dos triglicerideos) sejam introduzidas através da
membrana das mitocdndrias (pequenas estruturas no interior das células, onde ocorre a
oxidacdo) para serem queimadas, fornecendo energia para a atividade muscular. O
coracdo depende completamente da carnitina e dois tergos do seu suprimento de
energia vem das gorduras que a carnitina permite que sejam queimadas pelo organismo.
O aminoéacido pode proteger o muasculo cardiaco de qualquer possivel dano, em caso de
infarto. Eleva os niveis de determinadas enzimas necessarias ao metabolismo dos
agucares, amidos e outros carboidratos. E um importante complemento em qualquer
esforco para perda de peso e gordura corporal, e para 0 aumento da resisténcia fisica e
forca muscular. A carnitina pode ser sintetizada pelo organismo a partir dos aminoacidos
essenciais lisina e metionina, envolvendo outros nutrientes como a vitamina Bs, a
vitamina Bg e o ferro. A ingestdo adequada de vitamina C contribui para aumentar a
guantidade de L-carnitina sintetizada a partir da lisina e da metionina. Como € um dos
nutrientes mais necessarios, para compensar possiveis deficiéncias especialistas sugerem
suplementos de 500mg a 1g de L-carnitina por dia, para fins preventivos. Como a maioria
dos aminoacidos, a L-carnitina é raramente toxica, mesmo gquando tomada em grandes
guantidades.

Aminoacidos de Cadeia Ramificada. L-leucina, L-isoleucina e L-valina, conhecidos
também como aminoécidos de cadeia ramificada ou BCAAs (Branched-Chain
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AminoAcids), protegem e preservam os musculos e todos os outros tecidos, exceto 0s
tecidos d6sseo e adiposo. Por esse motivo, atletas e aqueles que fazem musculacdo e
levantamento de peso tém usado suplementos de aminoéacidos de cadeia ramificada.
Para um bom efeito terapéutico, estes trés aminoacidos essenciais devem ser tomados
juntamente com L-glutamina. Segundo pesquisas atuais, todos podem se beneficiar
tomando suplementos de BCAAs. As doses terapéuticas sugeridas sdo de trés a quatro
gramas de leucina, dois a trés gramas de isoleucina, quatro a cinco gramas de valina e
quatro a seis gramas de L-glutamina, por dia.

Arginina. E um estimulador do sistema imunoldgico e um precursor do 6xido nitrico
(NO), considerado uma peca central no relaxamento dos vasos sanguineos e no controle
da pressdo alta (ndo confundir o NO com o Oxido nitroso N,O, conhecido como gas
hilariante). Este aminoéacido é, atualmente, considerado de grande valor em cardiologia.
Pode melhorar a satide do coracédo, incentivando a microcirculacdo coronaria em pessoas
com colesterol alto e impedindo a formacdo de codgulos sanguineos, que podem
provocar infartos e derrames. A arginina estimula o organismo a produzir o hormonio do
crescimento (HGH) e participa também na preservagdo do tecido muscular magro do
corpo todo. Suplementos conseguem reduzir o nivel da lipoproteina LDL (colesterol
ruim), sem reduzir a lipoproteina HDL (bom colesterol). Doses terapéuticas podem variar
de 1,59 a 4g por dia, como apoio ao sistema imunoldgico, e até 15g diarios, como parte
de terapia cardiovascular. Os suplementos de arginina devem ser complementados com
ampla protecdo antioxidante (especialmente coenzima Qo € acido lipdico), para evitar o
risco de a arginina estimular a oxidacdo por radicais livres,. Pessoas que sofrem de
artrite, ou de alguma infeccéo ativa, devem ter cautela com suplementos do aminoacido,
pois o0 excesso de Oxido nitrico pode acentuar a inflamacdo. A arginina é considerada
essencial durante a infancia, quando a sua producdo pelo corpo ndo € suficiente para
atender a demanda.

Taurina. Este aminoacido contribui para as defesas antioxidantes do corpo, refor¢a o
sistema imunoldgico, regula o sistema nervoso e os musculos, protege contra o diabetes,
ajuda na digestdo, fortalece o musculo cardiaco, regula as contracfes do coracgdo e evita
a formacdo de coagulos. Exerce também funcdo diurética, através de um controle do
fluxo de vitanutrientes através das membranas celulares, mantendo o potassio e o
magnésio dentro das células e o excesso de sodio fora. A taurina ajuda a estabilizar os
niveis de glicose no sangue, reforcando a sensibilidade celular a insulina. O organismo
pode produzir a taurina a partir de aminoacidos que contém enxofre, como a cisteina e a
metionina, encontrados em gema de ovos e em carnes. Entretanto, em dietas
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convencionais (inadequadas) de baixo teor de gordura e proteina, estas matérias-primas
sdo geralmente escassas e suplementos podem ser necessarios.

Glutationa. A glutationa € a enzima antioxidante mais abundante no nosso organismo.
Constitui um dos principais antioxidantes do corpo, protegendo todas as células, tecidos
e orgdos. Sua principal funcdo € decompor e destruir todas as toxinas potencialmente
nocivas ao organismo. Esta presente dentro e fora das células, protegendo-as contra a
peroxidacao lipidica. A peroxidacéo lipidica, quando nédo interrompida por substancias
antioxidantes, danifica as células e membranas celulares através de uma série de reacfes
de oxidacdo em cadeia (causada também por todos os radicais livres). A caréncia de
glutationa nas células é considerada uma das causas de envelhecimento precoce. A
glutationa desativa inimeras substancias cancerigenas, retira os radicais livres liberados
pela gordura oxidada ou rangosa no trato intestinal e evita que o colesterol no sangue
torne-se oxidado e téxico. Composta de trés aminoacidos naturais, € encontrada nos
alimentos (principalmente em frutas frescas, vegetais e carnes) e € também produzida
nas células do corpo, como parte do seu sistema de desintoxicagdo. O organismo a
fabrica a partir dos aminoécidos cisteina, glicina e o &cido glutamico, além do selénio e
das vitaminas B, (riboflavina) e Bg (piridoxina). Suplementos de L-glutamina estimulam o
figado a sintetizar a glutationa. Dessa forma, a glutamina constitui também um fantastico
agente antioxidante e antienvelhecimento.

Tirosina. E produzida a partir do aminoacido essencial fenilalanina e exerce um papel
importante na producdo de trés mensageiros (hormonios) do sistema nervoso:
dopamina, epinefrina e norepinefrina. Este aminoacido atua como um excelente
antidepressivo. As reservas de neurotransmissores que ajudam a evitar o estresse, como
a adrenalina e a noradrenalina, dependem em grande parte da tirosina. Quanto maior
for a quantidade de tirosina no organismo, melhor serd a nossa condig¢ao para lidar com
0 estresse e evitar as quedas no estado de espirito.

6.4 A ATIVIDADE MUSCULAR

N 0sso tecido muscular contém cerca de vinte a trinta por cento de proteina e sua
funcdo principal € realizar trabalho (movimentos fisicos), usando a energia liberada
através da oxidacdo (queima) dos combustiveis metabdlicos elementares (provenientes
principalmente de carboidratos e gorduras). Os musculos contraem-se, ao realizarem
trabalho, sendo que o elemento contratil € a proteina actomiosina (composta de duas
proteinas fibrosas, a actina e a miosina). No musculo estendido, as pontas dos filamentos
das moléculas de actina apenas tocam as pontas dos filamentos das moléculas de
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miosina. Durante a contracdo muscular, os filamentos de miosina movem-se pelos canais
entre os filamentos de actina, atraidos por forcas intermoleculares especificas,
realizando trabalho.

A energia necessdaria para a contracdo muscular e a
realizacdo de trabalho provém da queima ou oxidacao de
B utilizados paT fallgur?s nutrier'1tes (in(.:ose, lipideos ou aminoacidos) no
complementar uma interior das mitocondrias, que sdo pequenas estruturas no
alimentacéo balanceada. interior das células do muasculo que atuam como
pequenas usinas de geracdo de energia. Produzida a
energia, as células guardam uma reserva em moléculas especiais de trifosfato de
adenosina ou ATP (Adenosine TriPhosphate), ricas em energia, e que descarregam essa
energia quando necessario. A queima dos combustiveis metabdlicos nas mitocondrias
recarrega continuamente as moléculas de ATP, utilizando para isso o fosfato nelas
contido. As moléculas de ATP difundem-se no musculo contraido e liberam sua energia
para modificar as estruturas complementares dos filamentos de actina e miosina. 1sso
permite que o musculo relaxe e os filamentos de proteina voltem ao seu estado
estendido, ficando pronto para se contrair novamente ao receber um estimulo nervoso.

Suplementos de proteinas
de alta qualidade podem

O aminoécido carnitina € uma das substancias

A queima metabélica de ortomoleculares envolvidas na atividade muscular,
nutrientes no interior das sendo necessério para introduzir as moléculas de
mitocOndrias celulares gordura nas mitocondrias, gerando a energia de
recarrega as moléculas, ricas oxidacdo (queima) para o tecido muscular. Apenas o
em energia, de trifosfato de isomero na forma levégira, ou L-carnitina, é eficaz na

adenosina (ATP). atividade muscular. Varios pesquisadores atestam os

beneficios de suplementos de L-carnitina no aumento
da forca muscular e do desempenho atlético, como também na melhora da saude e na
diminuicdo da obesidade (queima da gordura corporal). Este aminoacido é considerado
em mais detalhe numa outra se¢éo deste capitulo.

6.5 SUPLEMENTOS DE PROTEINAS

E stdo disponiveis atualmente no comércio, particularmente em lojas de suplementos
alimentares e produtos para atletas, suplementos de proteinas de alta qualidade ou
de alto valor biologico, obtidas a partir de fontes naturais, como soro de leite (whey
protein), albumina (clara de ovo) e soja e, também, na forma de peptideos hidrolizados.
Cada tipo de proteina possui um perfil diferente de aminoéacidos. As proteinas isoladas e
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concentradas a partir do soro de leite (whey) sdo particularmente ricas nos trés
aminoacidos de cadeia ramificada L-leucina, L-isoleucina e L-valina, conhecidos como
BCAAs. As obtidas a partir de albumina de ovo sdo ricas em L-arginina e em aminoacidos
gue contém enxofre, como L-cisteina e L-metionina. J& os peptideos hidrolizados sdo
abundantes em L-glutamina, em &cido L-glutamico e em L-triptofano. Suplementos que
combinam multiplas fontes de proteinas fornecem excelentes perfis de aminoéacidos, que
podem ser utilizados para complementar a ingestdo de proteinas associada a uma
alimentacdo balanceada, combater o estresse e a depressdo, como também para ajudar
no desenvolvimento muscular daqueles que realizam exercicios fisicos.

6.6 NECESSIDADE DIARIA DE PROTEINAS

P essoas que sofrem de deficiéncia de proteina podem experimentar doencas fisicas e
emocionais significativas: fadiga, confusdo mental, depresséo, irritabilidade, pouca
libido, pele seca, unhas quebradicas, cabelos fracos, anemia, doencas do figado, perda de
massa muscular e acimulo de gordura corporal, entre outras. Nas trés Gltimas décadas,
muitas pessoas eliminaram de sua alimenta¢do algumas das melhores fontes de proteina
completa, buscando uma reducdo na ingestdo de alimentos que contém colesterol,
evitando o consumo de gorduras de forma indiscriminada e aumentando a ingestao de
alimentos ricos em carboidratos refinados. Entretanto, sabe-se hoje da ineficacia deste
tipo de dieta na manutencao de um organismo saudavel (veja os capitulos sobre lipideos
e sobre carboidratos).

Embora possa ser prudente evitar carnes gordas e carnes maturadas, ndo existem
evidéncias fundamentadas que recomendam evitar carnes magras, ovos € queijos
magros. Ao contrario, sdo excelentes fontes de proteina completa e de muitos outros
nutrientes essenciais para o0 bom funcionamento do corpo.

As pesquisas recentes sugerem que uma dieta com cerca de trinta por cento de
proteina (relativo as calorias consumidas) € ideal para promover um organismo saudavel
e um metabolismo eficiente. Considerando, por exemplo, uma dieta de 2.000 calorias ao
dia, isto implica em cerca de 600 calorias provenientes de proteina, ou seja, cerca de
1509 de proteina por dia. Este valor é bem superior ao valor minimo recomendado por
Orgaos governamentais americanos (cerca de 1g de proteina de alta qualidade por
quilograma de peso corporal) para a manutencdo basica do corpo. Conforme dados
obtidos em paises desenvolvidos, o consumo diario médio de proteinas, por adultos,
varia de 70g a 100g, que corresponde a cerca de 1g a 1,59 de proteina por quilograma de
peso, considerando um peso corporal de referéncia de 70kg.
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E importante salientar que esse aumento no consumo de proteinas deve ser
compensado pela diminui¢do correspondente (em calorias) de outros alimentos, sendo
gue a escolha dbvia deve ser a diminuicdo no consumo de carboidratos (além dos
refinados e os de alto indice glicémico, que afetam os niveis de glicose e insulina no
sangue) e de gorduras ruins (como gorduras vegetais poliinsaturadas facilmente
oxidaveis, aquecidas a altas temperaturas, gorduras vegetais hidrogenadas e gorduras
saturadas em excesso). Qualquer excesso de aminoacidos, ndo utilizados para formar
novas moléculas de proteina, € queimado para gerar energia, juntamente com 0s
carboidratos e as gorduras, ou convertido em gordura corporal no caso de uma ingestao
excessiva de calorias.

Em geral, mesmo grandes quantidades de

Uma dieta com cerca de trinta aminoacidos no organismo sao improvaveis de causar
por cento de proteinas (relativo qualquer problema sério. Entretanto, o catabolismo
as calorias consumidas) € ideal de aminoécidos gera alguns compostos de nitrogénio
para promover um organismo (devido a presenca de nitrogénio nas moléculas dos

saudavel e um metabolismo

e aminoacidos), como uréia, que precisa ser filtrado do
eficiente.

sangue pelos rins e eliminado pela urina. Assim, uma

ingestdo grande de proteina pode implicar numa
atividade renal maior para que os rins possam eliminar a eventual quantidade extra de
uréia produzida. Uma maior quantidade de 4gua deve ser consumida para estabilizar este
processo. Entretanto, pessoas com funcdo renal prejudicada, por algum motivo, devem
limitar o consumo de proteinas ao nivel de equilibrio de aminoacidos necessarios ao
corpo.

A Tabela 6.1 apresenta a composi¢édo relativa de macronutrientes existentes em
alguns alimentos ricos em proteinas. Uma tabela bastante extensa e que contém a
composi¢do nutricional, extremamente detalhada, de milhares de alimentos pode ser
encontrada no site do USDA (US Department of Agriculture) na Internet
(http://wwwe.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl).
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TABELA 6.1 — Conteudo caldrico (kcal) e composicao relativa de macronutrientes (em

gramas) contidos em 100 g de alguns alimentos ricos em proteinas.

Obs.: Cal = Calorias; Carb = Carboidrato; Prot = Proteina; Gord = Gordura Total;

Sat = Gordura Saturada; Insat = Gordura Insaturada.

OVvOS Cal Carb Prot Gord Sat Insat
Ovo de galinha 160 1 12 11 3,5 6
Clara (ovo de galinha) 48 1 10,5 0 0 0
Gema (ovo de galinha) 370 2 16 33 10 18
Ovo de galinha (1 com 50g) 80 0,5 6 55 1,7 3
Clara (galinha, 1 com 33g) 17 0,2 3,3 0 0 0
Gema (galinha, 1 com 17¢) 63 0,3 2,7 55 1,7 3
Ovo de ganso ou pato 185 1,5 14 13 3,6 7,5
AVES Cal Carb Prot Gord Sat Insat
Frango assado:
Carne escura 210 0 28 10 3 3
Carne branca 175 0 31 5 1,5 1
Coracéao de frango 190 0 27 8 2,5 2,5
Figado de frango 160 1 25 6 2 1
Peru assado:
Carne escura 190 0 29 7 3 2
Carne branca 160 0 30 3 1 1
Pato assado 200 0 24 11 4 15
CARNES Cal Carb Prot Gord Sat Insat
Bacon 540 0 29 48 17 28
Carne de Vaca:
Moida magra 270 0 24 18 7 9
Moida regular 300 0 25 22 9 10
Filé mignon 300 0 26 21 8 9
Carne magra 270 0 22 19 8 9
Carne gorda 320 0 28 24 10 11
Lombo de porco 230 0 23 19 7 10
Pernil de porco 300 0 25 22 9 8

(cont.)




90
6. PODERES DOS AMINOACIDOS

(cont.)
PEIXES Cal Carb Prot Gord Sat Insat

Abadejo 120 0 25 1,3 0,4 0,4
Anchova em 6leo 210 0 29 10 2 7
Arenque 200 0 23 9 2 6
Atum em 4gua 150 0 25 5 1,5 3
Atum em 6leo 200 0 25 10 2 7
Bacalhau 100 0 23 1 0,2 0,5
Camarao 110 0 21 1,5 0,2 1
Caranguejo 120 0 19 1,5 0,2 0,7
Lagosta 120 1 20 1 0,2 0,5
Linguado 120 0 30 1
Peixe espada 150 0 25 2 0,5 1
Salméao 200 0 24 7 1,5 5
Sardinha em dleo 200 0 25 11 1,5 9
Truta 150 0 26 4 1 2
Tubaréo 130 0 21 4,5 1 3

QUENOS Cal Carb Prot | Gord Sat Insat
Camembert 305 0 20 25 16 9
Cheddar 405 0 25 34 22 12
Coalho 300 2 25 22 13 9
Cottage 85 2 17 0,4 0,3 0,1
Edam 360 0 25 28 18 9
Gorgonzola 355 3 22 29 19 10
Gouda 360 3 25 28 18 10
Gruyere 420 0 30 33 20 13
Minas 425 8 30 30 18 10
Mozarela 285 2 20 22 13 9
Parmesao 395 2 36 26 17 9
Parmesao ralado 460 0 40 30 20 10
Prato 360 2 25 28 18 9
Provolone 355 3 26 27 17 10
Ricota 175 3 12 13 9 4
Roquefort 375 3 22 31 20 11
Suico 380 3 29 28 18 10







92
7. LIPIDEOS

do célcio pelos tecidos, 0ssos e dentes (que dependem de vitamina D) e para a prote¢do
antioxidante do corpo. Atuam na conversdo do colesterol da pele em vitamina D (através
da acdo dos raios solares) e na producdo dos horménios sexuais. Juntamente com o
mineral fésforo (fosfolipideos), participam na formacdo das membranas celulares. Atuam
como isolantes protetores para 0s nervos (como a capa de mielina) e para os musculos.

Eles fornecem os &cidos graxos essenciais (&cidos linoleico, linolénico e
araquidénico), que promovem o crescimento de células, tecidos e 6rgdos. Sdo, tambéem,
ingredientes fundamentais para a producdo das prostaglandinas, substancias do tipo
hormonios, mas de curta duracdo e alcance, que controlam os processos inflamatorios,
0s mecanismos de coagulacdo do sangue e a presséo arterial, entre outros. Servem como
isolamento e protecdo de 6rgdos vitais (como coracdo, figado, rins e glandulas), atuando
como um absorvedor de eventuais impactos fisicos durante os movimentos do corpo.
Tornam os alimentos mais saborosos ao paladar, prolongam o processo digestivo,
diminuem a secrecdo estomacal de &cido cloridrico e ddo uma sensacdo de saciedade
que dura mais tempo, em comparagdo com outros alimentos (como carboidratos).
Atuam, também, como um lubrificante intestinal.

7.2 ACIDOS GRAXOS

As substancias que dao aos lipideos suas diferentes texturas, sabores, pontos de
fusdo e propriedades bioquimicas sdo chamadas de acidos graxos (ou &cidos
gordurosos). Os acidos graxos sao os blocos quimicos construtores dos lipideos. A palavra
acido refere-se ao terminal (ou radical) carboxila (-COOH) da molécula (parte que se
dissolve em agua), ao passo que o termo graxo (ou gorduroso) refere-se ao radical metila
(-CH3) da molécula (parte que ndo se dissolve em agua). Em esséncia, sdo constituidos de
um grupo carboxilico ligado a uma longa cadeia de hidrocarboneto.

Para entendermos a grande diferenca, do ponto de vista bioquimico, entre as
boas gorduras (fundamentais e essenciais para uma boa saude) e as mas gorduras (que
em excesso podem causar danos ao organismo), é necessario detalhar alguns conceitos
utilizados na nomenclatura da quimica dos lipideos.

7.3 GORDURAS SATURADA E INSATURADA

O s acidos graxos diferem entre si no comprimento ou tamanho das cadeias de
atomos de carbono na sua molécula (o que afeta a sua absor¢do no organismo) e
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possuem apenas uma ligacdo dupla entre 4&tomos de carbono) ou poliinsaturados
(quando possuem mais de uma ligacdo dupla). Os termos UFA, MUFA e PUFA,
usualmente presentes nos rotulos de alguns alimentos industrializados, referem-se,
respectivamente, as expressdes em inglés Unsaturated Fatty Acid (&cido graxo
insaturado), MonoUnsaturated Fatty Acid (acido graxo monoinsaturado) e
PolyUnsaturated Fatty Acid (acido graxo poliinsaturado). Um exemplo de um &cido graxo
monoinsaturado, que contém apenas uma ligacdo dupla entre os atomos de carbono da
cadeia, é apresentado na Figura 7.2. A Figura 7.3 mostra a formula quimica simplificada
de um acido graxo poliinsaturado (no caso, diinsaturado).

P L _ il 1 I o L
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FIGURA 7.2 - Formula quimica simplificada de um &cido graxo monoinsaturado.

A maioria dos 6leos vegetais e de sementes possui cadeias médias de &tomos de
carbono, enquanto as gorduras de manteigas (de origem animal) possuem cadeias
menores. Os 6leos de peixes e marinhos sdo Unicos, pois sdo constituidos de cadeias
longas com muitas ligacdes.
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FIGURA 7.3 - Férmula quimica de um é&cido graxo poliinsaturado. Neste exemplo, um
acido graxo diinsaturado.
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As gorduras saturadas sdo usualmente sélidas na temperatura ambiente, sendo
provenientes principalmente de fontes animais (com excecdo de algumas gorduras
saturadas de origem vegetal, como as tropicais, presentes em coco, cacau e palmito). Sdo
encontradas, por exemplo, em carnes, aves, ovos, leite e seus derivados. As gorduras
monoinsaturadas e as poliinsaturadas sdo geralmente liquidas na temperatura ambiente
(chamadas, usualmente, de 6leos) e sdo encontradas em 0leos vegetais provenientes de
alimentos como castanhas, sementes e grdos, como milho, soja, girassol, canola,
amendoim e oliva. Na realidade, as gorduras naturais dos tipos saturadas,
monoinsaturadas e poliinsaturadas coexistem em proporcdes relativas variadas em
praticamente todos os alimentos que contém gorduras.

7.4 A DENOMINACAO OMEGA

N o sistema de numera¢do denominado 6mega (w), utilizado na Quimica Organica,

contam-se os carbonos da cadeia a partir do radical metila (- CHsz). Os quimicos
consideram o terminal que contém o radical metila como sendo o final da molécula de
acido graxo e o radical carboxila como sendo o inicio. Por exemplo, a denominacgédo
Omega-6, utilizada na descricdo de alguns acidos graxos insaturados, significa que a
primeira ligacdo dupla ocorre no sexto atomo de carbono, contado a partir do radical
metila. No caso dos dois ultimos exemplos da secdo anterior, apresentados nas Figuras
7.2 e 7.3, tem-se um &cido graxo insaturado 6mega-3. Embora nosso organismo possa
converter alguns acidos graxos de cadeia pequena em cadeias maiores, a posi¢do da
primeira ligacdo dupla permanece, de forma que &cidos graxos insaturados 6mega-3 nédo
podem ser convertidos em 6mega-6.

Os acidos graxos da familia 6mega-3 sdo encontrados em 6leos de peixes, em
semente de linhaga e, em menor proporc¢ao, na gema do

ovo, em castanhas, em nozes e nas folhas e sementes de Os vérios tipos de gordura
muitas plantas. Trés importantes grupos pertencem a coexistem em proporgoes
essa familia: o &cido linolénico ou alfa-linolénico ou LNA relativas variadas em
(Linolenic Acid); o é&cido eicosapentaendico ou EPA praticamente todos os

alimentos que contém

(Eicosapentaenoic Acid); e o acido docosaexaendico ou
gorduras.

DHA (Docosahexaenoic Acid). As melhores fontes de EPA
e DHA séo os 6leos de peixes, mas esses &cidos graxos
podem ser produzidos pelo organismo a partir do LNA e de outros nutrientes. A semente
de linhaga constitui uma excelente fonte de LNA.
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Os &cidos graxos 6mega-6 sdo encontrados principalmente em sementes de
plantas e em Oleos vegetais, como os 0leos de milho, soja, girassol e acafrdo. A essa
familia pertencem importantes grupos como o &cido linoleico ou LA (Linoleic Acid), o
acido gama-linolénico ou GLA (Gamma Linolenic Acid), e 0 acido araquiddnico ou AA

(Arachidonic Acid). O GLA normalmente néo faz parte da

No sistema denominado alimentacdo das pessoas, sendo encontrado sobretudo
dmega, contam-se as no o6leo de primula (primrose) e em sementes de
ligacGes duplas entre os borragem (borage) e de groselha preta. O GLA é
atomos de carbono a partir particularmente importante para o metabolismo das
do radical metila. prostaglandinas e pode ser produzido pelo organismo a

partir do LA e de outros nutrientes, quando estes estédo
presentes na alimentacdo. O GLA possui dezoito &tomos de carbono na sua cadeia, com
trés ligacdes duplas que ocorrem nos carbonos 6, 9 e 12.

Um terceiro grupo sao os acidos graxos dmega-9, representados pelo acido oleico,
um &cido graxo monoinsaturado, encontrado primariamente no azeite de oliva, em
macadamias e, em proporcdes menores, em abacate, amendoim, nozes e castanhas. O
acido oleico possui 18 atomos de carbono na sua cadeia e contém uma Unica ligacdo
dupla bem no meio da cadeia. Sua férmula quimica pode ser representada como
H3C(CH2)7(CH)2(CH,),COOH.

A Tabela 7.1 apresenta uma relacdo de alguns 6leos e gorduras com suas
proporcOes relativas (em percentagem) de &cidos graxos saturados e insaturados. Note
gue a melhor propor¢do de dmega-3 para 6mega-6 é a do dleo de linhaca, seguido do
Oleo de canola. As melhores fontes de monoinsaturados (MUFAs) sdo o 6leo de
macadamia e o azeite de oliva, seguidos dos 6leos de canola, de amendoim e de gergelim.
A manteiga de leite e a gordura de coco sdo ricas em gorduras saturadas (SFAs), mas
basicamente todos os 6leos possuem algum percentual de gordura saturada.

7.5 O SISTEMA DELTA DE NUMERACAO

E xiste uma outra forma de identificacdo das ligacdes duplas na cadeia de &tomos de
carbono dos acidos graxos, chamada de sistema delta, na qual contam-se 0s atomos
de carbono a partir do radical carboxila. Numa nomenclatura simplificada, especifica-se o
numero de atomos de carbono da cadeia e 0 numero de liga¢gdes duplas, separados por
dois pontos. A seguir, vem a letra grega delta (A) com nameros sobrescritos, que
especificam a posicdo das ligacbes duplas, contando os carbonos a partir do radical
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carboxila. Por exemplo, o GLA é designado por 18:3 A ®**2 o 4cido oleico por 18:1A°e 0
acido palmitico (saturado) por 16:0.

TABELA 7.1 - Proporcdes relativas (em percentagem) de acidos graxos em alguns 6leos
(percentuais relativos a componente gordurosa).

OLEO SFA MUFA Omega-6 Omega-3
Linhaca (Flax) 9 18 16 57
Canola 6 62 22 10
Soja 15 24 54 7
Noz 16 28 51 5
Oliva extravirgem 14 77 8 1
Amendoim 18 49 33 0
Macadamia 14 81 5 0
Gergelim (Sesame) 13 46 41 0
Milho 13 25 61 1
Acafréo 10 13 77 0
Girassol 11 20 69 0
Manteiga de leite 66 30 2 2
Coco 92 6 2 0

Obs.: Os termos SFA e MUFA referem-se, respectivamente, aos acidos graxos saturados
(Saturated Fatty Acids) e aos acidos graxos monoinsaturados (MonoUnsaturated Fatty
Acids).

A Tabela 7.2 apresenta uma relacdo dos principais acidos graxos presentes nos
tecidos do corpo humano e sua nomenclatura. A Tabela 7.3 apresenta a composi¢do
(percentual) em acidos graxos de algumas gorduras presentes em alguns alimentos.

7.6 CONFIGURACOES CIS E TRANS

P ara complicar as coisas um pouco mais, as ligacdes duplas entre carbonos podem
ocorrer em duas configuracgdes diferentes: a forma
cis e a forma trans. E necessario observar que as
moléculas possuem uma estrutura tridimensional e que
as ligacbes quimicas projetam-se espacialmente em ligacso dupla, e na
diferentes direcdes, a partir dos atomos de carbono. configuragdo trans eles
Quando ambos os &tomos de hidrogénio, envolvidos na encontram-se
espacialmente opostos.

Na configuracéo c/s os
atomos de hidrogénio estao
do mesmo lado, em volta da
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ligacdo dupla entre carbonos, estdo do mesmo lado, a conformacédo é chamada de cis, e,
guando esses estdo em lados opostos, € chamada de trans, conforme ilustra a Figura 7.4.
Todos os acidos graxos de ocorréncia natural em mamiferos sdo da configuracao cis.

= :T/C':‘ - (C _ = ‘C = C‘ =
| | |
Configuracgéo Cis Configuragdo Trans
FIGURA 7.4 - llustrando a disposicdo espacial dos atomos de hidrogénio nas

configuracBes dos isdmeros espaciais cis e trans, em torno de uma ligacdo dupla, em
acidos graxos insaturados.

TABELA 7.2 - Alguns &cidos graxos importantes nos tecidos do corpo humano.

S )
o k! 2
E NE 8 8 & %) 18 18 ©
2 5 5 |B5|2&| % (%R
o o o o S5 =] ° © o £
Z O Z 5 8 |5Aa Z O Z O
Acético 2 0 2:0
Laurico Dodecandico 12 0 12:0
Miristico Tetradecanoico 14 0 14:0
Palmitico Hexadecanoico 16 0 16:0
Palmitoleico Hexadecenoico 16 1 16:1A° w7
Estearico Octadecandico 18 0 18:0
Oleico Octadecendico 18 1 18:1A° w-9
Linoleico Octadecadiendico 18 2 18:2 A %12 w—6
Linolénico Octadecatriendico 18 3 18:3 A %1215 w-3
Gama Linolénico | Eicosatrienoico 20 3 20:3 A 81114 w—6
Araquiddnico Eicosatetraendico 20 4 20:4 A >B1114 w6
EPA Eicosapentaendico | 20 5 20:5 A 811417 w-3
DHA Docosaexaendico 22 6 22:6 A 4710131619 1 ()3
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Substancias quimicas que tém a mesma férmula quimica, mas que possuem um
arranjo espacial diferente, sdo chamadas de estereoisdbmeros (isbmeros espaciais). Os
acidos graxos trans (substancias artificiais) reagem bioquimicamente de forma diferente
do que os acidos graxos cis (substancias naturais). A configuracao trans torna as gorduras
mais estaveis (menos sujeitas a oxidacdo) do que a forma cis, natural. As gorduras do tipo
trans comportam-se, de certa forma, como gorduras saturadas (mais estaveis), apesar de
serem insaturadas. A configuracdo cis € a forma normalmente utilizada pelo organismo
para a producdo de membranas celulares e hormdénios. As gorduras trans incorporam-se
de forma diferente nas moléculas de triglicerideos e de fosfolipideos, do que a forma cis,
e prejudicam o metabolismo do corpo.

TABELA 7.3 - Composicao (percentual) de acidos graxos nas gorduras presentes em
alguns alimentos (percentuais relativos a componente gordurosa).

ACIDO GRAXO Q
- |8 |8 |8 |8 S |
E|E |2 [E |5 (8|2 |5
N S © < 17 = £ 3
ALIMENTO S |2 |a |a | |O |5 |O
Sebo 3 26 3 25 36 2 5
Manteiga de leite 3 11 31 3 14 30 2 6
Toucinho 25 3 15 45 9 1
Oleo de coco 54 | 18 8 2 5 1 12
Azeite de oliva 11 2 79 7 1
Oleo de semente de algodo 20 2 18 60
Oleo de milho 10 2 31 | 56
Oleo de soja 10 4 24 | 54 8
Oleo de cartamo 5 2 17 | 76

Obs.: A auséncia de valor significa que a quantidade é inferior a 0,5 %.

As gorduras artificiais, como margarinas e gorduras vegetais solidas na
temperatura ambiente, passam por um processo de transformacédo industrial chamado
hidrogenacdo, que converte os Oleos vegetais liquidos, numa forma mais sélida a
temperatura ambiente e mais estavel. Essas gorduras artificiais, nas quais algumas das
ligagdes duplas da cadeia de &tomos de carbono (de Oleos vegetais insaturados) sdo
saturadas artificialmente com hidrogénio, sdo chamadas de gorduras vegetais
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parcialmente hidrogenadas e possuem grandes quantidades de moléculas na
configuracdo trans, geradas no processo industrial de hidrogenacdo. Essas gorduras
artificiais sdo antinutrientes que interferem de forma prejudicial no metabolismo dos
acidos graxos no organismo.

7.7 CARACTERISTICAS BASICAS DOS ACIDOS GRAXOS

E m resumo, 0s acidos graxos sdo substancias insollveis em agua (sollveis em
gordura), sendo que cada tipo possui propriedades bioguimicas especificas, que
dependem de algumas caracteristicas basicas. Estas incluem:

O nimero de 4&tomos de carbono ou comprimento da cadeia.
O numero de ligaces duplas na cadeia de atomos de carbono.

A localizacdo das ligacdes duplas, especificada pelo sistema 6mega (w) ou pelo
sistema delta (A) de numeracao.

Se o &cido graxo insaturado possui a configuracdo espacial cis ou trans.

7.8 ACIDOS GRAXOS ESSENCIAIS

E xistem trés &cidos graxos, necessarios ao organismo, que nao sao sintetizados pelo
corpo a partir de outras substancias. Eles sdo os acidos linoleico (LA), linolénico (LNA)
e araquiddnico (AA). Estes acidos graxos poliinsaturados devem ser fornecidos através da
alimentacdo e, por isso, sdo chamados de essenciais. Os demais acidos graxos
necessarios ao corpo podem ser produzidos no organismo a partir de carboidratos,
proteinas e gorduras, presentes na alimentacdo, juntamente com alguns vitanutrientes.
Os acidos graxos essenciais Sd0 necessarios para um crescimento normal, para as funcdes
cerebrais e para a saude dos nervos, das artérias e do sangue.

O acido linoleico (LA) pertence a familia dos acidos graxos 6mega-6 e sao
encontrados primariamente em sementes de plantas e seus 6leos, como milho, soja e
girassol. Consiste de uma cadeia de dezoito atomos de

Os acidos graxos essenciais carbono, que contém duas liga¢bes duplas, ocorrendo

sdo fundamentais para a cada uma nos carbonos 6 e 9, contados a partir do
saude e ndo podem ser radical metila. Sua férmula quimica pode ser
sintetizados pelo organismo, representada esquematicamente como mostra a Figura

devendo ser obtidos através

: N 7.5, onde cada vértice da linha serrilhada representa um
da alimentacéo.
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carbono da cadeia (0s &tomos de hidrogénio ndo estdo mostrados na Figura 7.5). O LA
pode ser representado também como 18:2 (delta) **2.

O &cido linolénico, ou alfa-linolénico (LNA), pertence a familia dos acidos graxos
poliinsaturados conhecidos como acidos graxos Omega-3 e sdo encontrados
primariamente em peixes e semente (ou 6leo) de linhaca. Consiste de uma cadeia de
dezoito &tomos de carbono, com trés ligacdes duplas, ocorrendo cada uma nos carbonos
3, 6 e 9, a partir do radical metila, conforme ilustrado na Figura 7.6. O LNA pode ser
representado também como 18:3 (delta) **4*°,

O importante para uma boa saude é que os acidos graxos pertencentes a ambas
as familias 6mega-3 e 6mega-6 sejam consumidos juntamente, pois um equilibrio entre
eles é fundamental ao metabolismo das prostaglandinas. A melhor proporg¢édo de dmega-
3 para 6mega-6 € encontrada no 6leo de linhaca e, a seguir, no 6leo de canola (veja a
Tabela 7.1).

il Wl 7§ % FEY AT EY
€ © =@ e—e© © © © «COon

FIGURA 7.5 - Férmula esquematica do acido graxo essencial linoleico LA. Pertence a
familia dmega-6 e é representado também como 18:2 (delta)®'?. (Os atomos de
hidrogénio, na cadeia de carbonos, ndo estdo mostrados.)

FIGURA 7.6 - Formula esquematica do acido graxo essencial linolénico LNA. Pertence a
familia dmega-3 e é representado também como 18:3 (delta)®*?™. (Os atomos de
hidrogénio, na cadeia de carbonos, ndo estdo mostrados.)
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O acido araquidénico (AA) é um éacido graxo poliinsaturado pertencente a familia
dos acidos graxos 6mega-6 e € encontrado primariamente em carnes e queijos. Possui
vinte &tomos de carbono na sua cadeia e quatro ligacdes duplas, ocorrendo nos carbonos
6, 9, 12 e 15, a partir do radical metila. Sua férmula quimica é mostrada, de forma
esquematica, na Figura 7.7. Este acido graxo essencial pode ser representado tambéem,
na nomenclatura delta, como 20:4 (delta) >®'"**. O 4cido araquidénico, entretanto, pode
eventualmente ser sintetizado a partir do acido linoleico, quando este esta presente na
alimentacdo, e ndo é considerado essencial em alguns casos.

C © e ©
YT T o W LTS A T b Vi T

FIGURA 7.7 - Formula esquematica do acido graxo essencial araquidonico AA. Pertence a
familia 6mega-6 e é representado também como 20:4 (delta)>®****. (Os atomos de
hidrogénio, na cadeia de carbonos, ndo estdo mostrados.)

As varias fun¢des dos acidos graxos essenciais, também conhecidos por EFAs
(Essential Fatty Acids), incluem a regulagem do metabolismo do colesterol, a
manutencdo da integridade e regulagem das funcdes de todas as membranas celulares
(constituidas primariamente de gorduras), e a producdo das prostaglandinas, que séo
substancias ativas do tipo hormdnios (mensageiros quimicos) que regulam quase todas
as funcbes corporais. Os &cidos graxos trans, provenientes da hidrogenacdo parcial de
Oleos vegetais e que sdo utilizados numa variedade de alimentos industrializados,
prejudicam a utilizacdo dos EFAs no organismo. A presenca do acido linoleico trans
bloqueia a utilizacdo do acido linoleico cis pelo nosso corpo (e a producdo de GLA),
aumentando a quantidade de EFAs que o organismo necessita e agravando os sintomas
de deficiéncia de EFAs.

A deficiéncia de EFAs prejudica as fungdes cerebrais e pode causar uma reducgéo
no numero e tamanho das células do cérebro, como também uma falta de comunicagao
entre elas, gerando problemas de aprendizagem, de pensamento e de crescimento.
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Evidéncias atuais indicam que o acido linoleico e o acido gama-linolénico tém um efeito
protetor contra a aterosclerose e o contra o cancer.

7.9 TRIGLICERIDEOS

A gordura armazenada em nosso corpo, como também boa parte da gordura
presente na alimentacdo (exceto pelos fosfolipideos e esterdis), € constituida de
triglicerideos e recebe este nome por ser formada de trés moléculas de acidos graxos,
ligadas a uma molécula de glicerol. Sdo também denominados triacilglicerois. O glicerol
(que pertence a familia dos alcoois organicos), por sua vez, consiste de uma cadeia de
trés atomos de carbono, tendo um radical hidroxila (-OH) ligado a cada atomo de
carbono, conforme mostra a Figura 7.8.
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FIGURA 7.8 - A molécula de glicerol (um alcool organico).

Uma gordura representativa dos triglicerideos, por exemplo, é o glicerol
tripalmitato, cuja formula quimica esta esquematizada na Figura 7.9. O glicerol
tripalmitato consiste de uma gordura saturada, pois os carbonos da cadeia nos acidos
graxos componentes (acido palmitico) estdo ligados entre si através de ligacBes simples.
Outras gorduras saturadas possuem um numero maior ou menor de grupos -(CH,)-. Os
triglicerideos podem também ser constituidos de acidos graxos insaturados.

Durante a digestdo, os triglicerideos nos alimentos sdo quebrados (pela lipase
pancreatica, esteapsina) quase que totalmente em glicerol e nos acidos graxos
componentes. Entretanto, como resultado de uma digestdo incompleta, podem ser
formados também alguns diglicerideos e monoglicerideos. O glicerol, os acidos graxos
livres, os monoglicerideos e os diglicerideos sdo absorvidos com a ajuda dos sais biliares
(para emulsificacdo). Esses lipideos sdo a seguir reformados pelo figado em triglicerideos,
que circulam no sangue por meio das lipoproteinas, sendo usados para a producdo de
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energia, na sintese das prostaglandinas e nas demais fun¢des, ou armazenados no corpo
para uso posterior.
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FIGURA 7.9 - Formula quimica do glicerol tripalmitato, um triglicerideo.

Como foi descrito no capitulo sobre carboidratos, o excesso de glicose no sangue,
proveniente do consumo excessivo de carboidratos, € convertido pelo figado em
triglicerideos, que sdo armazenados na forma de gordura corporal. Altos niveis de

triglicerideos no sangue estao associados a um risco maior de doencas cardiovasculares.

7.10 FOSFOLIPIDEOS

O s fosfolipideos sdo uma classe de gorduras que possuem o mineral fésforo na sua
molécula. Como os triglicerideos, também sdo estruturados na molécula do
glicerol. Os membros mais conhecidos desta classe sdo a lecitina e a colina. A lecitina
possui duas moléculas de acidos graxos ligadas a uma de glicerol, e a colina possui trés.
Esses lipideos constituem boa parte das membranas celulares e sdo essenciais para a
vida. A lecitina, também denominada de fosfatidil-colina, pode ser sintetizada pelo
figado, ndo sendo essencial.

A lecitina é um emulsificador natural de gorduras, tendo a propriedade de
liquefazer a gordura existente nos vasos sanguineos e

Os fosfolipideos possuem o prevenir o acumulo de placas nas paredes arteriais.

mineral fésforo na sua Estudos tém mostrado que a lecitina ajuda a diminuir
molécula e também sio niveis excessivos de colesterol em muitos individuos. E
estruturados na molécula do um elemento essencial em todas as células do corpo e

glicerol. atua como um protetor das células do sistema nervoso.
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Serve também como fonte primaria de colina, um precursor da acetil-colina, um dos mais
valiosos neurotransmissores.

7.11 ESTEROIS

O mais conhecido &cido graxo pertencente a esta classe € o colesterol, mas a ela
pertencem também a vitamina D, o hormonio sexual testosterona e 0s acidos
biliares. Os esterdis sdo constituidos de moléculas grandes e complexas, que envolvem
cadeias de carbono fechadas na forma de anéis e interconectadas.

O colesterol existe em todos os tecidos do corpo humano e de animais,
principalmente no figado, e possui importantes propriedades bioquimicas. Nao é
encontrado em vegetais. E um lipideo solivel em gorduras e 6leos, tendo a formula
quimica C,7H4s0H, envolvendo varias cadeias de &tomos de carbono, fechadas na forma
de anéis. E a matéria prima para fabricar horménios, vitamina D e as membranas das
células, sendo fundamental para uma boa satde. E um componente normal do cérebro,
medula espinhal, sistema nervoso, figado e sangue. O colesterol é vitalmente importante
para as funcdes cerebrais e 25% do colesterol do corpo sdo encontrados no cérebro onde
exerce importantes funcbes. Baixos niveis de colesterol estdo associados a um risco
elevado de depressdo e até mesmo morte.

As propriedades do colesterol e os processos envolvidos no seu metabolismo no
corpo, como também sua potencial influéncia no sistema cardiovascular sdo
considerados detalhadamente nos proximos capitulos.
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lipoproteina do sangue, denominada lipoproteina-(a) ou Lp(a), considerada inflamatoria
e danosa ao sistema cardiovascular. A Lp(a) € na verdade uma outra forma da LDL, sendo
que a diferenca esta no fato de que ela possui dois tipos de proteinas na sua superficie
externa. Pesquisas recentes indicam que as gorduras artificiais trans, encontradas em
0Oleos vegetais hidrogenados (margarinas, por exemplo), aumentam o nivel sanguineo de
Lp(a), ao passo que as gorduras saturadas naturais o diminuem.

Alem do mais, as vitaminas solGveis em gordura (A, D, E e K), como também
muitas substancias antioxidantes (como os carotendides beta-caroteno e licopeno, por
exemplo), s6 sdo adequadamente absorvidas pelo organismo quando ingeridas
juntamente com alimentos gordurosos.

Evidéncias acumuladas ao longo do século vinte mostram, entretanto, que o

aumento na ocorréncia de  problemas

Dietas com pOHECISE . cardiovasculares est4 correlacionado com o

aumentam o NSCOTGEISERE. aumento ocorrido, principalmente nas Ultimas
cardiovasculares e, quando , ,

. décadas, no consumo de acgUcares, de

compensadas com uma maior ) ] i )

ingesto de carboidratos, car_bmdratos_ refinados, de _oleos vegetais

contribuem para obesidade e delicados refinados, de dleos oxidados (como em

diabetes. frituras), de Oleos vegetais hidrogenados

artificialmente (contendo gorduras trans) e de

alimentos processados e industrializados que contém esses ingredientes.

Conforme foi discutido no capitulo sobre lipideos, a gordura saturada, por si, ndo
€ intrinsicamente prejudicial e constitui uma parte fundamental do metabolismo do
corpo. De fato, a gordura biossintetizada no figado, a partir de outros alimentos, ocorre
sempre na forma saturada, e é incorporada na estrutura quimica do glicerol, como
triglicerideos. A gordura saturada tem sido ligada a doencas cardiovasculares apenas
guando consumida de forma excessiva e em dietas ndo-balanceadas, deficientes em
nutrientes e antioxidantes, com excesso de calorias, de acUcar, de carboidratos
refinados, e alterada por radicais livres gerados pelo metabolismo corporal e por toxinas
presentes nos alimentos e no ambiente. O excesso de carboidratos glicémicos na
alimentacdo prejudica o metabolismo normal das gorduras saturadas.

10.2 ATEROSCLEROSE E DOENCAS DO CORACAO

Vérios fatores podem contribuir para o desenvolvimento de doengas
cardiovasculares, tais como alimentacdo inadequada, pressdo alta, diabetes,
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excesso de colesterol (oxidado) no sangue, falta de exercicios e predisposicdo genética.
Fatores relacionados ao estilo de vida, como fumar cigarros, obesidade, sedentarismo,
desgaste fisico e emocional, e substancias toxicas presentes no ambiente e nos
alimentos, também contribuem para aumentar o risco. Entretanto, nenhum desses
riscos, ou uma combinacéo deles, pode garantir, de forma definitiva, que determinada
pessoa desenvolvera doencas cardiovasculares. Segundo pesquisas, muitas pessoas com
altos niveis de colesterol, por exemplo, ndo morrem de doencas cardiacas. De qualquer
forma, € preciso levar em conta todos esses fatores, para fins preventivos.

O que usualmente chama-se de doenca do coracdo ndo € literalmente uma
doenca do coracdo, mas, na verdade, € uma doenca das artérias que fornecem sangue e
oxigénio aos tecidos do coracdo. Todas as artérias do corpo sao essenciais para alimentar
as células dos nossos 6rgdos com 0 sangue rico em oxigénio e nutrientes que estas
necessitam. Mas as artérias coronarias exercem um
papel crucial, pois elas alimentam o préprio masculo As arterias coronarias exercem
cardiaco (veja a Figura 10.1). Sem um fluxo constante um, papel crucial s sy

, .. , . , do coragéo, pois elas
de sangue através das artérias coronarias, 0 musculo . A
di P 28nio. al q alimentam o préprio masculo
C&,II‘ iaco enfraquece e, sem oxigénio, algumas de suas i co.
células podem morrer.

As doencas corondrias consistem, inicialmente, de uma fase cronica, que envolve
0 desenvolvimento de aterosclerose, um processo no qual placas de um material
gorduroso, branco acinzentado, comecam a se formar nas paredes das artérias. E
essencialmente o resultado de uma resposta imunoldgica inflamatéria a danos
produzidos nas artérias e ndo €, simplesmente, o produto de eleva¢des do colesterol no
sangue. A resposta do corpo a danos arteriais envolve inflamagdo, de forma que
aterosclerose é uma desordem inflamatoria. O colesterol é uma substancia importante
para manutencdo da integridade estrutural das membranas celulares, e como parte da
tentativa do corpo de reparar uma secdo danificada das artérias, o corpo canaliza
colesterol para as areas das artérias que contém grande proporcdo de células
danificadas. O colesterol ndo se acumula nas paredes arteriais se estas ndo estiverem

danificadas.
Aterosclerose é essencialmente um

Excesso de lipoproteina LDL no sangue processo onde placas se formam

constitui apenas uma parte do problema nas paredes arteriais, ao longo de
cardiovascular, uma vez que este se torna uma anos, e ndo é simplesmente o
ameaca apenas quando é oxidado ou danificado produto de niveis elevados de
e comeca a formar depositos em alguns pontos colesterol, mas uma resposta

inflamatdéria a danos arteriais.
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Se uma artéria coronaria, com uma secdo transversal ja reduzida, €
completamente bloqueada por um coagulo sanguineo (trombo), o musculo cardiaco ndo
recebe o sangue rico em oxigénio e nutrientes que ele necessita para continuar
pulsando, resultando numa trombose coronaria. Consequentemente, parte do tecido do
musculo cardiaco pode morrer devido a falta de suprimento de sangue e oxigénio. O
resultado é um ataque cardiaco, também chamado de infarto do miocardio. Se a area de
tecido muscular cardiaco necrosado é pequena, o dano pode ndo ser fatal. A regido
cicatriza, formando um tecido fibroso duro, e a recuperacdo pode ser completa. O
coracdo pode eventualmente desenvolver novas artérias para contornar o bloqueio
(circulagdo colateral) ou a artéria bloqueada pode ser capaz de se abrir novamente.

Se a trombose ocorrer nas artérias do cérebro, parte das células cerebrais pode
morrer, ocasionando um acidente vascular isquémico. O acidente vascular hemorragico
envolve um processo diferente, no qual um vaso sanguineo no cérebro se rompe,
inundando com sangue os tecidos vizinhos, eventualmente causando a morte de algumas
células cerebrais.

O sangue é, normalmente, um fluido escorregadio. No caso de um corte ou
ferimento, as plaquetas do sangue (componentes do sangue que tém a forma de
pequenas placas, com metade do tamanho das células vermelhas) aderem umas as
outras, iniciando o processo de coagulagdo. A tendéncia de coagulacdo do sangue é
medida por um indice chamado de indice de adesao das plaquetas. Uma pessoa saudavel
possui, normalmente, um indice em torno de 20, ou seja, seu sangue ndo é pegajoso.
Essas medidas sdo feitas escoando-se 0 sangue através de pequenos tubos de vidro num
instrumento, onde o numero 20 significa que 20% das plaguetas do sangue aderem as
paredes. Medidas feitas em pessoas que sofreram um ataque cardiaco indicam um indice
de cerca de 90, ou seja, um sangue com alta tendéncia a coagulacao.

As células nas paredes arteriais fabricam,

Ataques cardiacos sdo causados por  normalmente, prostaciclina (ou prostaglandina

uma quantidade INSHTEEAE. PGl,), uma substancia que previne a adesdo das
sangue alimentando o musculo R R .

> : _ plaguetas umas as outras e as paredes arteriais.

cardiaco, ou por uma irregularidade L. . L.

- . . Entretanto, artérias danificadas por depositos
séria na frequéncia de batimentos N N

cardiacos (espasmos). gordurosos e placas, e por pressdo alta, ndo

produzem quantidades adequadas desta

prostaglandina. Como explicado no capitulo sobre acidos graxos e saude, as

prostaglandinas PGE; e PGE3, produzidas a partir de alguns &cidos graxos (GLA, e EPA e
DHA, respectivamente), podem reduzir a tendéncia de adesao das plaquetas do sangue.
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Assim, a ingestdo de GLA, proveniente de 6leos de primula e de borragem, como
também a ingestdo de EPA e DHA, encontrados principalmente em 0leos de peixes,
constitui uma grande ajuda na manutencdo de um sangue escorregadio e menos Viscoso,
e na prevencao da formacao de coagulos. Além dos 06leos de primula (ou de borragem) e
de peixes, a vitamina E € de fundamental importancia contra as doencas
cardiovasculares, pois evita a oxidacdo dos lipideos na lipoproteina LDL, combate os
radicais livres, aumenta a lipoproteina HDL (0 bom colesterol), como também ajuda na
formacédo de prostaciclinas (PGl), que diminuem a

adesao das plaquetas do sangue. A ingestdo dos acidos graxos

GLA (proveniente de 6leos de
primula e de borragem), e EPA e
DHA ( de 6leo de peixes) ajuda
na manutencdo de um sangue
escorregadio e menos Viscoso.

Outro tipo de ataque do coracdo € o
causado por espasmos arteriais, principalmente
em artérias ja parcialmente prejudicadas por
depositos gordurosos. As paredes arteriais podem
se contrair vigorosamente, em consequéncia de
ferimentos graves ou tensdes e choques emocionais. O mecanismo envolvido nesses
espasmos é bem conhecido, sendo que as tensdes e choques emocionais fazem com que
0s nervos liberem substancias quimicas que causam a constri¢do arterial. A reducdo do
fluxo sanguineo reduz também o oxigénio disponivel ao musculo arterial. Se essa
reducdo for pequena, a artéria relaxa, mas se o

fornecimento de oxigénio for drasticamente reduzido, o A combinacgéo de estresse
musculo cardiaco entrard em espasmos. Pessoas que com cigarros pode ser,
fumam cigarros j& tém, normalmente, uma muitas vezes, fatal.

disponibilidade reduzida de oxigénio, de forma que a

combinacdo tensdo e cigarro €, muitas vezes, fatal. Durante os espasmos arteriais, a
prostaglandina PGIl, ndo € liberada, ao passo que a PGE, (que aumenta a tendéncia de
coagulacéo) pode ser. Consequentemente, as plaquetas do sangue tendem a aderir umas
as outras e as paredes arteriais, formando coagulos que blogueiam o fluxo de sangue.

10.3 OXIDACAO DO COLESTEROL

O colesterol € uma substancia encontrada em cada célula do corpo. Sem ele, o corpo
ndo pode fabricar hormonios, vitamina D e as membranas celulares. Esta
constantemente presente no fluxo sanguineo e somente se torna danoso quando é
oxidado ou danificado. As evidéncias acumuladas nos ultimos anos mostram que o
endurecimento e o estreitamento das artérias sdo consequéncias de danos induzidos
pelo colesterol oxidado, e ndo meramente pelo colesterol.
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O nivel de oxidacdo que os lipideos presentes nas lipoproteinas de baixa
densidade (VLDL, IDL e LDL) podem sofrer depende dos seguintes fatores:

Da delicadeza (susceptibilidade a oxidacdo) dos acidos graxos poliinsaturados
presentes na molécula de lipoproteina.

Da quantidade e equilibrio de antioxidantes (como vitamina E) na molécula de
lipoproteina.

Da quantidade de radicais livres (substancias oxidantes) no corpo.

A grande ocorréncia de doencas cardiacas, verificada ao longo deste ultimo
século, deve-se basicamente ao desequilibrio causado pela remogéo de vitanutrientes
essenciais nos alimentos processados, ao consumo excessivo de acucares, de
carboidratos refinados, de Oleos vegetais refinados e oxidados, e ao consumo de
gorduras vegetais hidrogenadas, que prejudicam o metabolismo do corpo e a sua
habilidade de processar o colesterol corretamente.

Parte do problema comeca com a geracédo de

O colesterol esta radicais livres, que oxidam o colesterol, danificando-
constantemente presente na 0 e dando inicio ao processo de formacdo de placas
gaiiente sanguinea e 1oMIdESE nas artérias, juntamente com  Processos

potencialmente danoso apenas

. . inflamatorios. Radicais livres sdo compostos
guando oxidado ou danificado.

instaveis, gerados como  subprodutos do

metabolismo do corpo, ou provenientes de
substancias toxicas e estresse. Sdo fragmentos moleculares altamente reativos em busca
de estabilidade (veja o capitulo sobre antioxidantes e radicais livres). Quando o corpo
esta nutrido de forma otimizada, os radicais livres sdo neutralizados por determinados
vitanutrientes e enzimas conhecidos como antioxidantes.

A vitamina E atua como um excelente

Radicais livres sdo compostos antioxidante, protegendo  contra  doengas

instaveis gerados como cardiovasculares e outros males. Outros
subprodutos do metabolismo vitanutrientes antioxidantes importantes sido a
corporal, ou provenientes de vitamina C, a vitamina Bs (ou &cido pantoténico), o

substancias toxicas e estresse. . . .
beta-caroteno e o licopeno. Um nivel baixo de

vitamina E no sangue é atualmente considerado um
fator de risco muito mais importante do que colesterol alto.

E importante evitar 6leos oxidados, que s&o fontes geradoras de radicais livres. A
estabilidade da lipoproteina LDL contra oxidacdo depende da susceptibilidade a oxidacdo
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dos lipideos presentes na nossa alimentacéo. Oleos poliinsaturados (PUFAs) refinados
comumente usados para cozinhar, como os 0leos refinados de soja, milho e girassol, sdo
delicados e facilmente oxidaveis, particularmente quando aquecidos a altas
temperaturas, e constituem um risco. O refinamento industrial remove os antioxidantes
naturais, deixando-os mais frageis ainda. Estes 6leos, quando incorporados nas particulas
LDL, deixam o colesterol sujeito a oxidacdo, aumentando assim o risco de doencas
cardiovasculares. Os 6leos ricos em acidos graxos monoinsaturados (MUFASs), como 0s
Oleos de canola e azeite de oliva, e também as gorduras saturadas, sd0 muito mais
estaveis e menos sujeitas a oxidagdo, e promoverdo a estabilidade do colesterol quando
incorporadas nas particulas LDL. Macadamias e amendoins sdo também ricos em MUFASs.

Frituras de qualquer tipo constituem um grande risco, pois 6leos aquecidos a altas
temperaturas, por um longo tempo, tornam-se altamente oxidados, gerando substancias
quimicas chamadas perdxidos lipidicos. Esses peroxidos sdo altamente reativos e
potencialmente danosos, capazes de causar ndo apenas doencas cardiovasculares, mas,
também, cancer. Frituras superficiais rapidas mexidas (como refogar), oferecem bem
menos riscos.

Frituras constituem um grande risco
para doencas cardiovasculares, pois
Oleos aquecidos a altas
temperaturas, por um longo tempo,

A ingestdo de alimentos que contém
colesterol oxidado, como carnes gordas
maturadas, ndo é aconselhdvel. As carnes

maturadas possuem, também, alto teor de tornam-se altamente oxidados,
toxinas (como malonaldeido) e substancias gerando peréxidos lipidicos
cancerigenas. Alguns queijos gordurosos potencialmente danosos.

envelhecidos podem também conter colesterol

oxidado. Ovos sdo bons alimentos e inimeros estudos ja mostraram que ovos N&o
aumentam o risco de doencas cardiovasculares. Entretanto, ovos em p6 que incluem a
gema, encontrados em misturas de bolos e outros produtos industrializados, devem ser
evitados, pois podem conter colesterol oxidado. Leites integrais em pé também podem
conter colesterol oxidado. Carnes frescas, aves, peixes, queijos ndo-envelhecidos,
iogurtes e ovos ndo contém colesterol oxidado e podem ser consumidos, sendo
excelentes fontes de proteinas completas e de outros nutrientes.

Evitar substancias oxidantes no ambiente e as associadas ao estilo de vida
também é importante. Fumar cigarros (ou inalar a sua fumaca presente em ambientes) é
uma fonte forte de substancias quimicas oxidantes, como também muitos aditivos
quimicos em alimentos (particularmente embutidos, como salames e salsichas),
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exposicdo a radiacdo e a luz ultravioleta, e a pratica excessiva de exercicios aerébicos
estressantes, que aumentam o metabolismo oxidativo.

Portanto, a prevencdo de doencas cardiovasculares deve incluir a eliminacdo de
todos os alimentos processados e refinados, a diminui¢do das varias fontes de radicais
livres na alimentacdo, no ambiente e no estilo de vida, e, particularmente, evitar o
estresse. E necessario, também, suprir nosso corpo com um arsenal de substancias
antioxidantes e nutrientes que fornegam o0 maior numero possivel de vitaminas,
minerais, elementos traco, aminoacidos e fitoquimicos, por caloria ingerida.

10.4 NUTRIENTES E SAUDE CARDIOVASCULAR

E xiste uma interacdo extensa e complexa entre os nutrientes alimentares e o sistema
cardiovascular, e ha inimeras providéncias que podem ajudar a diminuir o risco de
doencgas cardiovasculares. Os beneficios fornecidos por uma boa alimentacgéo, vitaminas,
antioxidantes, exercicios fisicos e a diminuicdo do estresse devem ser enfatizados.

Frutas e vegetais frescos, em geral, fornecem nutrientes valiosos como acido
félico, vitamina C, os véarios carotendides (como
Para evitar doencas alfa-caroteno, beta-caroteno, licopeno,
cardiovasculares € importante suprir criptoxantina e luteina) e inlmeras substancias

0 corpo com um arsenal de . . T . .
, o fitoquimicas (como polifendis e bioflavonoides),

nutrientes antioxidantes que fornega . .
) . » que possuem extraordinarias propriedades
a maior quantidade possivel de !

substancias protetoras como antioxidantes e de combate a doengas.
vitaminas, minerais, aminoacidos e Castanhas (como améndoas, cajl, nozes,
fitoquimicos, por caloria ingerida. macadamia, pistache e castanha do Pard) e
sementes (como gergelim, girassol, abobora e
linhaca) sdo, geralmente, fontes excelentes de minerais importantes (como magnésio e

selénio), vitamina E, gorduras saudaveis e alguns aminoacidos.

O selénio e as vitaminas A, C e E atuam como antioxidantes, prevenindo danos
por radicais livres as artérias e ao coracao. A vitamina C, o cobre e 0s aminoacidos prolina
e lisina s@o necessarios para a formacéo saudavel de colageno, que literalmente mantém

a estrutura arterial. O magnésio, juntamente com coenzima

Existem muitas atitudes,
além de medicamentos,
que podem aliviar o risco
de desenvolver doencas
cardiovasculares.

Q10, L-carnitina e taurina, exercem um papel importante na
producdo de energia e contracdo muscular, sendo
essenciais para o funcionamento saudavel do coracgéo.
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A arginina é necessaria para a liberacdo adequada de Oxido nitrico (NO) nas
artérias, que é absolutamente essencial para a contracédo e expansao das artérias e para
as funcgdes cardiovasculares. Uma das fontes mais ricas do aminoacido arginina é o
amendoim. O amendoim ndo deve ser ingerido cru, mas levemente torrado (evite
amendoins torrados em gordura vegetal e salgados). A casca de algumas castanhas e
sementes, entretanto, pode conter pequenas quantidades de fitatos, um antinutriente
gue também é encontrado em graos de cereais e legumes, em quantidades similares,
mas a qualidade nutricional de castanhas e sementes € muito superior a de grdos de
cereais.

Acidos graxos da familia 6mega-3 (de peixes, ou As vitaminas A,Ce E, e 0
suplementos de 6leos de peixes, e semente de linhaga) mineral S_e'e_”'ov atuam
ajudam a prevenir inflamacdes, formacio de coagulos flno antioxidart=Su

, . . . prevencdo de danos por
sanguineos e a ocorréncia de irregularidades

. ) . i radicais livres as artérias e
potencialmente fatais no batimento cardiaco. coracio

E importante manter os niveis sanguineos de

glicose dentro dos limites normais. A estratégia mais simples e eficaz para baixar niveis
elevados de glicose e triglicerideos no sangue € reduzir drasticamente a ingestdo de
carboidratos. Diminuindo o aglcar no sangue também diminui a atividade de radicais
livres. Uma dieta realmente baixa em carboidratos deve fornecer, no maximo, cerca de
100g de carboidratos por dia, preferencialmente carboidratos de baixo indice glicémico e
que fornecam nutrientes importantes. A reducdo na ingestdo de carboidratos deve
sempre ser feita de forma gradual e ndo por meio de um subito corte, de forma a manter
um equilibrio hormonal adequado. O consumo excessivo de carboidratos, especialmente
os refinados, aumenta de forma extraordinaria os niveis de glicose e insulina no sangue,
o risco de diabetes, a atividade dos radicais livres, a formagdo de codgulos sanguineos,
acelera o processo de glicacdo e a proliferacao de células de musculatura lisa arteriais.

E importante evitar dietas com pouca gordura e muito carboidrato, e 0 consumo
de 6leos vegetais refinados poliinsaturados (PUFAS), ricos em acidos graxos dmega-6.
Esses 6leos refinados sdo altamente susceptiveis a danos por radicais livres. Acidos
graxos monoinsaturados (MUFAs) ndo-refinados (como

azeite de oliva extra-virgem) e os saturados (devido a Uma estratégia simples e

auséncia de ligagdes duplas vulneraveis) sdo bem menos eficaz para abaixar niveis
susceptiveis a danos por radicais livres. Pesquisas tém elevados de glicose e
mostrado consistentemente que dietas de pouca triglicerideos no sangue é
gordura reduzem drasticamente a absorcdo das reduzir a ingestéo de

carboidratos.
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vitaminas solldveis em gordura (como A, D, E e K) e dos carotendides, todos de
importancia vital. E exatamente na parte gorda de carnes, peixes, derivados de leite e
0VOS que se encontram as maiores concentracdes de vitaminas soliveis em gordura e
carotendides. Gema de ovos e carne de figado sdo, particularmente, fontes concentradas
de lecitina (fosfatidilcolina) e colina, 0s quais sdo necessarios para o funcionamento
saudavel do figado, manutencdo das membranas das células cerebrais e das capas dos
nervos (mielina), e formacdo do neurotransmissor vital acetilcolina. Dietas de pouca
gordura causam também uma reduc¢éo nos niveis de testosterona, essencial para o bem-
estar de ambos homens e mulheres, enquanto que gorduras saturadas e
monoinsaturadas influenciam positivamente as fun¢bes hormonais. A testosterona
aumenta o desejo sexual, melhora o crescimento muscular, a densidade 6ssea e a funcéo
imunoldgica, e pode até proteger contra doengas cardiovasculares.

Doengas cardiovasculares e corondrias ocorrem

Evite dietas com pouca principalmente nos grupos de pessoas que consomem
gordura e muito carboidrato, alimentos refinados, destituidos dos antioxidantes
e 0 consumo de 6leos naturais. Esses alimentos refinados incluem acgucar (nas
vegetais refinados ricos em suas varias formas), farinha branca (e produtos que a
omega-6. utilizam), margarina, 6leo vegetal hidrogenado ou

gordura vegetal, 6leos vegetais refinados facilmente
oxidaveis, alimentos industrializados que contém estas substancias e produtos similares.
Muitos alimentos industrializados contém uma porc¢do significativa do seu contetdo
calorico proveniente de farinha de cereais (usualmente refinada), agucar (em vérias
formas, como xarope, sucrose, frutose, maltodextrina e dextrose), Oleos vegetais
refinados e 6leos vegetais hidrogenados, ou gordura vegetal (contendo gorduras trans).
Estes sdo alimentos sem valor nutritivo (calorias vazias) e devem ser evitados.

Além de evitar essas substancias, deve-
Doencas cardiovaSCHSIEg se evitar comer em excesso, perder peso (se
coronarias ocorrem pRNEIEEE.. estiver acima do seu peso ideal) e procurar

nos grupos de pessoas que . . .o - . .
_ : ingerir niveis oOtimos de vitanutrientes

consomem alimentos refinados, oxid . . c E b

B lidos dos antioxidantes antioxidantes, co.mo vitaminas C e E, beta-
Betirais. caroteno e selénio. Os melhores suplementos
de vitamina E sdo os que incluem uma formula
mista de tocoferol e tocotrienol. Algumas das melhores fontes alimentares de gama-
tocoferol sdo nozes, gergelim, pistache, castanha do Para e sementes de abdbora. A

castanha do Pard é particularmente rica em selénio.
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Altos niveis de triglicerideos, de VLDL e de insulina sdo uma das consequéncias diretas da
ingestdo excessiva de carboidratos refinados e de alto indice glicémico. O hormdnio
insulina ativa a enzima HMG-CoA redutase (enzima limitante de uma das etapas da
biossintese do colesterol), enquanto que o hormonio glucagon a desativa, diminuindo a
sintese do colesterol.

Escolha alimentos integrais o mais
proximo possivel de seu estado natural,
B iantes no organismo ol P certifilcando-se de incluir bgas guantidades che
possibilidade de o colesterol tornar- proteina completa, que estimulam a producao

se oxidado e contribuir para do hormonio glucagon pelo pancreas. Também,

aterosclerose. é importante evitar as gorduras nocivas (como

as gorduras trans, presentes em 6leos vegetais

parcialmente hidrogenados, e os Oleos aquecidos a altas temperaturas por longos

periodos, como em frituras), mas certificar-se de ingerir quantidades adequadas de

acidos graxos essenciais e de 6leos que promovem um bom equilibrio a0 metabolismo
das prostaglandinas (como 6leos de primula, borragem, linhaca e de peixes).

A presenca de altos niveis de
radicais livres e substancias

Alguns vitanutrientes contribuem para a reducdo dos niveis de colesterol no
sangue. A vitamina B3 (ou niacina) €, muitas vezes, bastante eficaz na reducdo dos niveis
de colesterol, como também lecitina combinada com vitamina C. Estudos mostram que a
pantetina, uma substancia derivada do &cido pantoténico (vitamina Bs), € também
bastante eficiente na reducdo do excesso de colesterol, de triglicerideos e de outras
gorduras no sangue. Algumas vitaminas do complexo B (principalmente acido félico, B €
B12) ajudam a diminuir os niveis sanguineos de uma substancia chamada homocisteina
(um aminoacido presente no sangue), considerada atualmente como um grande fator de
risco para doencas cardiovasculares. Os minerais magnésio e cromio, como também o
aminoacido L-carnitina, ndo somente ajudam a diminuir o colesterol total, mas, também,
aumentam o HDL. A L-carnitina diminui também o nivel sanguineo de triglicerideos,
engquanto que experimentos tém mostrado que o crébmio pode reduzir as placas
aterosclerdticas e que o beta-caroteno aumenta os niveis de HDL.

Alho, cebola e iogurtes (com acidofilos de boa qualidade) também contribuem
para a reducdo do colesterol. Virtualmente todas as castanhas, na sua forma natural,
possuem a habilidade de reduzir o colesterol, como também os acidos graxos essenciais
presentes em semente de linhaca, 6leo de canola e azeite de oliva extra-virgem, o GLA
em o6leos de primula e borragem, e o EPA e DHA em 06leo de peixes.
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Outra maneira de reduzir o colesterol é o consumo de fitoesterois, que séo
esterdis encontrados em plantas. Estes sdo muito pouco absorvidos pelo corpo e sdo de
interesse atual, pois reduzem a absorcdo intestinal do colesterol. Recentemente 0s
fitoesterois foram introduzidos comercialmente em alguns iogurtes e cremes vegetais,
como um ingrediente para baixar o colesterol.

A ingestdo de fibras alimentares solUveis em agua, presentes em muitos
alimentos naturais (como farelo de aveia, soja, semente de linhaca, macd e frutas
citricas, por exemplo), contribuem na reducdo do

colesterol, pois evitam que os acidos biliares sejam A ingestéo de fibras soldveis
reabsorvidos pelo intestino delgado e reconvertidos reduz a reabsorcdo dos
em colesterol. Previnem, também, doencas do acidos biliares no intestino
intestino e ajudam no combate ao diabetes Tipo II. A delgado e sua reconversao
pectina, uma fibra solGvel em &gua, presente em em colesterol.

muitas frutas e vegetais (cenoura e maca, por

exemplo), e as fibras solUveis encontradas em legumes, cereais, castanhas e sementes
(particularmente semente de linhaga), todas contribuem para a reducéo do colesterol. As
fibras alimentares contidas na toranja (grapefruit) também ajudam na reducdo do
colesterol.

11.2 MEDICAMENTOS PARA REDUCAO DO COLESTEROL

O uso de medicamentos para reduzir o nivel de colesterol no sangue, embora seja

uma pratica comum da medicina moderna, é ainda uma atitude de natureza

polémica e controversa, e muitos estudiosos afirmam que deveria ser recomendada

apenas em casos de risco de ataque cardiaco ou acidente vascular cerebral (AVC), ou no

caso de hipercolesterolemia familiar de origem

genética. Uma mudanca nos habitos alimentares e Uma mudanca adequada nos

no estilo de vida é muito mais importante e pode ser habitos alimentares e TGS

. de vida pode ser fundamental

fundamental para normalizar o colesterol no sangue. : g

Al d di t h d tati para normalizar os niveis
guns esses.me |cam(?n 0s, C ama.os esta |na§, sanguineos de colesterol.

podem produzir uma variedade de efeitos colaterais

negativos, alguns dos quais sdo bastante danosos, e o0s riscos decorrentes de seu uso

devem ser cuidadosamente avaliados.

Existe na China uma planta chamada arroz de levedo vermelho (red yeast rice).
Foi observado que o0s animais que eram suficientemente tolos para comé-la,
eventualmente morriam. ApOs extensas pesquisas, descobriu-se que esta planta possui



148
11. CONTROLANDO O COLESTEROL

uma substancia venenosa chamada lovastatina, que inibe a producédo da enzima HMG-
CoA redutase necessaria para a biossintese do colesterol, de forma que os animais
morriam em consequéncia de problemas decorrentes da deficiéncia de colesterol. Em
funcdo da hipotese do colesterol, segundo a qual excesso de colesterol no sangue pode
causar doencas cardiovasculares e coronarias, as indastrias farmacéuticas logo
resolveram utilizar pequenas doses (ndo-mortais) da substancia para reduzir a
biossintese de colesterol em seres humanos. A partir dai, varios outros tipos de estatinas
(simvastatina, pravastatina, fluvastatina, atorvastatina, cerivastatina e rosuvastatina)
tém sido patenteados e produzidos pelas industrias farmacéuticas, com lucros
financeiros impressionantes, com a alega¢do de que elas reduzem os riscos de doencgas
cardiovasculares e coronarias, em funcdo da inibicdo da biossintese de colesterol que
elas provocam. A fim de manter os lucros massivos, as industrias farmacéuticas iniciaram
uma série de experimentos de controle, em grupos de pessoas, conduzidos e

direcionados a mostrar que estas drogas realmente

Medicamentos para reduc&o do funcionam.
colesterol sdo normalmente Um famoso cardiologista americano (Dr.
recomendados em casos de risco Robert C. Atkins) afirmou, em um de seus vArios

de ataque cardiaco e de acidente
vascular cerebral, ou em
hipercolesterolemia genética.

livros, que considera a estatina como um grande
fiasco da medicina moderna, pois a droga nédo
combate as verdadeiras causas que levam a
elevagio do colesterol no sangue e ao
desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Outros estudos questionando a hipétese
do colesterol sdo também apresentados em artigos e livros por alguns cardiologistas
renomados (p. ex., Dr. Anthony Colpo e Dr. Malcolm Kendrick; veja a Bibliografia).
Existem muitas centenas de cardiologistas e pesquisadores que consideram a hipotese
do colesterol como um absurdo. Dr. Kendrick afirma em seu livro The Great Cholesterol
Con que a equivocada guerra contra o colesterol usando estatinas, e promovida pela
industria farmacéutica, representa algo proximo de um crime contra a humanidade.

Essas drogas atuam pela inibicdo da enzima HMG-CoA redutase, necessaria no
processo de sintese do colesterol, mas inibem também a producdo de inUmeras enzimas
de fundamental importéancia para uma boa saude do coracdo e do sistema
cardiovascular, como a coenzima Qig, que € essencial para o fornecimento de energia ao
musculo cardiaco. O coracdo bombeia 0 sangue através do corpo a uma taxa de,
aproximadamente, 100.000 vezes por dia (cerca de 70 vezes por minuto) e é
extremamente dependente de coenzima Q. Essas drogas podem, também, causar
danos ao figado e ao seu metabolismo.
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InGmeros estudos tém mostrado que, exceto talvez em pessoas que ja possuem,
ou que tém alto risco de doengas cardiovasculares ou cardiacas, esses medicamentos
levam a uma reducdo no tempo de vida (e ndo o contrario), por diversos motivos. Eles
nao atacam as verdadeiras causas, que sdo as deficiéncias nutricionais, a falta de
exercicios e os danos provocados pelas substancias oxidantes e pelos radicais livres, ao
mesmo tempo em que removem as defesas

antioxidantes, causam danos ao figado, inibem a O coracao é extremamente
producdo de importantes enzimas, aceleram as dependente de coenzima Qo
doencas presentes e reduzem 0s niveis energéticos para bombear o sangue através
do musculo cardiaco (pela inibicdo da sintese de do corpo a uma taxa de cerca

coenzima Qio). Muitas vezes, o nivel de colesterol no B0 vezes por dia.

sangue sobe como uma defesa antioxidante e

diminui-lo artificialmente remove a prote¢do estabelecida pelo organismo. Ao invés
desses medicamentos, opcOes plausiveis sugeridas por especialistas atualizados incluem
modificacOes racionais na dieta alimentar e no estilo de vida, a ingestao de suplementos
de vitanutrientes antioxidantes, a pratica regular de exercicios moderados, e a
diminuicéo e controle do estresse.

Alguns estudos com medicamentos para reducdo de lipideos indicam que
qualquer associacdo existente entre o colesterol no sangue e doencgas coronarias é
secundéria e que esses medicamentos devem influenciar as doencas coronérias atraves
de outro mecanismo que ndo seja, meramente, pela redugdo do colesterol. Existem,
entretanto, algumas evidéncias de que as estatinas podem exercer uma variedade de
efeitos favoraveis (embora pequenos) no sistema cardiovascular e saide coronaria, que

podem ser ndo-relacionados a reducdo de colesterol, mas, em parte, a efeitos
antiinflamatorios (como aspirina e éleo de peixes).

As estatinas podem melhorar a fungdo endotelial e podem ser benéficas no

tratamento de doenca cardiovascular. Alguns dos
efeitos benéficos ao sistema cardiovascular e Existem evidéncias de que as
coracéo, decorrentes do uso de estatinas, incluem estafinas podem exeiCEi
efeitos antiinflamatorios (reducdo na proteina Va”eqad? d‘e PEqUENES _efe'tos

. . favoraveis a saude do sistema
reativa C, ou CRP, um marcador de atividade . N
) o ) ) . cardiovascular e coronario, néo-
inflamatéria), efeitos antlcoagulan'tes (red'ugao na relacionados a reducio de
producdo de tromboxana, um eicosandide que colesterol.
estimula a coagulacdo sanguinea), melhorias na
funcdo arterial (melhor funcdo endotelial e fluxo sanguineo), efeitos antioxidantes

(reducbes em LDL oxidado), reversdo ou diminuicdo na formacdo de placas
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aterosclerdticas, inibicdo da migracéo e proliferacdo de células de musculatura lisa (que
sdo observadas durante a formacéo de placas ateroscleroticas), prevencao da ruptura de
placas aterosclerdticas, prevencdo de hipertrofia cardiaca e aumento na atividade do
oxido nitrico (que mantém artérias saudaveis).

Em algumas pesquisas clinicas as estatinas demonstraram o potencial (embora
pequeno) de reduzir a taxa de mortalidade em pessoas com doenca cardiovascular e
corondria pré-existentes, e podem proporcionar efeitos benéficos similares a pessoas
diabéticas e hipertensos de alto risco.

11.3 EFEITOS COLATERAIS DE ESTATINAS

O uso de estatinas, entretanto, oferece grandes riscos devido a uma enorme carga
de efeitos colaterais insidiosos. No mundo todo, muitas pessoas tém se exposto
aos efeitos colaterais, muito bem documentados, desses medicamentos amplamente

prescritos hoje em dia. Usuarios de estatinas tém

As estatinas oferecem grandes relatado um conjunto alarmante de efeitos
riscos a saude, devido a uma colaterais frequentes, que constituem a principal
variedade de efeitos colaterais razdo que leva muitas pessoas a suspenderem seu
negativos, alguns dos quais uso. Os efeitos colaterais mais comuns relatados sdo
B Dastante danosos. fadiga extrema, fragueza e dores musculares,
problemas renais, nausea, problemas

gastrointestinais, disfun¢des do figado, letargia, depressdo, irritabilidade, tontura e
distirbios de reconhecimento que variam de confusdo mental a amnésia global
transiente. Os perigos das estatinas sdo reais e podem inclusive levar a morte.

As estatinas causam dores musculares e fraqueza muscular em cerca de 20% dos
seus usuarios. Podem causar rabdomiolise ou

As estatinas podem causar danos musculares severos, liberando quantidades

fraqueza e dores musculares, e massivas de produtos de catabolismo de proteina
deterioracdo muscular severa, muscular na corrente sanguinea. Rabdomidlise
podendo ocasionar a saturacao significa a decomposicdo ou quebra (sufixo lise) do
dos rins e levando eventualmente musculo esquelético (rabdomio) causada por

a uma falha renal. lesGes no tecido muscular. Quando os niveis das

enzimas do figado aumentam (o principal
indicador de deterioracdo muscular, comumente utilizado, é a enzima creatina kinase),
0s pacientes sdo aconselhados a interromper o uso da droga ou reduzir a dosagem. O
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excesso de produtos do catabolismo de proteina muscular na corrente sanguinea pode
saturar os rins, ocasionando eventualmente uma insuficiéncia renal aguda.

As estatinas também esvaziam o corpo de uma substancia vital conhecida como
coenzima Qo (CoQ10), que € um componente crucial para geracdo de energia nas
mitocondrias celulares e que atua, também, como um potente antioxidante. Claramente,
a CoQqo € extremamente importante para a saude cardiovascular e do coracgéo, e niveis
altos sdo encontrados normalmente no musculo cardiaco saudavel. O coracdo é
extremamente dependente de CoQ; para manter o bombeamento continuo do sangue
através do corpo a uma taxa de 100.000 vezes por dia. Pela inibi¢do da sintese da enzima
HMG-CoA redutase (enzima necessaria em um dos estagios da biossintese do colesterol)
as estatinas inibem também a producdo de CoQio, UMa vez que esta substancia €
produzida na mesma cadeia de eventos quimicos do processo de sintese do colesterol.

Outro efeito colateral frequentemente
relatado por usuérios de estatinas é a inducdo de As estatinas podem induzir
atitudes mentais  negativas, disfuncdes de atitudes mentais negativas,
reconhecimento e amnésia global transiente. Nosso disfuncoes de reconhecimento
cérebro contém cerca de 25% de todo o colesterol do B2 global transiente.
corpo e cerca de 2% do peso total do cérebro é
colesterol. O colesterol exerce uma fungéo critica na formacgéo de sinapses (as conexdes
entre neurdnios). Niveis baixos de colesterol afetam as fun¢des cerebrais e levam a niveis
reduzidos de serotonina no cérebro. Baixos niveis de serotonina causam depressao e tém
sido relacionados com violéncia e agressdo. Um renomado médico e ex-astronauta
americano (Duane Graveline, M. D.) descreve em um de seus livros (veja a Bibliografia)
sua experiéncia pessoal com amnésia global transiente induzida pelo medicamento
Lipitor (atorvastatina).

A exposicéo do feto a estatina
pode causar defeitos de
nascenca. Mulheres gravidas
devem evitar estatinas a
gualquer custo.

Existem também evidéncias de que defeitos
terriveis de nascenca podem ocorrer em bebés se o
embrido ndo receber o colesterol necessario para se
desenvolver normalmente durante a gravidez.
Mulheres gravidas devem definitivamente evitar
estatinas. A exposi¢cdo do feto a estatina pode ocorrer de forma inadvertida antes mesmo
que a mulher saiba que esta gravida. Alguns estudos clinicos tém mostrado que as
estatinas ndo oferecem nenhum beneficio as mulheres em termos de taxa de
mortalidade, de forma que ndo ha absolutamente nenhuma razéo para que elas tomem
adroga.
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Medicamentos de reducdo de colesterol tém, também, o potencial de inibir a
sintese de testosterona e outros horménios esteroides derivados de colesterol. Algumas
funcbes vitais influenciadas positivamente por niveis saudaveis de testosterona sao
libido, erecdo, percepc¢ao, crescimento muscular e crescimento 6sseo.

Um volume desconcertante de evidéncias parece indicar que, diminuindo seu
nivel de colesterol, muitas pessoas causam uma piora na sua saude fisica e mental, e
aumentam seu risco de morrer prematuramente.

O uso do medicamento estatina pode ser considerado, até o momento, uma
jornada ao desconhecido, e seus usuarios podem

O uso do medicamenicE se considerar como parte de um massivo

pode ser considerado, até o experimento em progresso. Analisando o grande
momento, uma jornada ao conjunto de efeitos colaterais nocivos a satde, de
desconhecido e seu uso apresenta um lado, e os beneficios em potencial & satude do
riscos consideraveis. Entretanto, sistema cardiovascular e do coragdo (embora
evidéncias indicam que pessoas pequenos), do outro, é aconselhavel que as

com risco imediato de doencas
coronarias e cardiovasculares
podem se beneficiar com seu uso.

estatinas sejam evitadas, com exce¢cdo de
pessoas com alto risco de doengas coronérias
num curto prazo, para as quais a diminuicdo na
expectativa de vida torna-se mais relevante do
que os riscos de efeitos colaterais de longo prazo. Para pessoas sem qualquer indicio
clinico de doengas coronérias e do sistema cardiovascular existem alternativas de
preven¢do mais racionais do que o0 uso de estatinas, incluindo uma dieta baixa ou
moderada em carboidratos, aumento no consumo de 6leos 6mega-3, castanhas,
sementes, vegetais frescos e frutas, uso de alguns suplementos de vitanutrientes, como
também exercicio fisico, redu¢do e controle do estresse, e um sono tranquilo.

11.4. REGRAS GERAIS PARA UM CORACAO SAUDAVEL

A S regras gerais seguintes podem ajudar na manutencdo de um coragdo saudavel.

ESTRESSE. O estresse psicoldgico ou crénico provoca a liberacdo de alguns horménios
(como o horménio catabdlico cortisol, norepinefrina e epinefrina ou adrenalina) que
aumentam o batimento cardiaco, causam espasmos arteriais e ativam o processo de
coagulacdo do sangue. O estresse é uma das causas primarias da doenca cardiaca. O
estresse realmente pode matar. Faca o melhor possivel para minimizar e controlar o
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volume e impacto do estresse na sua vida, diariamente. Especialmente, tenha
consciéncia de evitar estresse durante e apos as refei¢bes. Faca suas refeicGes num
ambiente tranquilo, de forma confortavel e relaxada, mas evite uma atitude inativa
(como ficar apenas sentado ou dormir) apoés a refeicéo.

EXERCICIO FISICO. A falta de exercicios fisicos resulta num controle deficiente da glicose
no sangue, funcdo arterial prejudicada, acumulo de gordura corporal e susceptibilidade
aos efeitos do estresse crénico. E fundamental exercitar-se regularmente. Exercicios
fisicos moderados melhoram o sistema de defesa antioxidante do corpo, induzem
melhorias na estrutura e funcdes arteriais, e fornecem estimulos para a remodelacao
arterial. Faca seus exercicios numa base regular, pelo menos durante trinta minutos, em
quase todos os dias da semana. Por outro lado, exercicios estressantes e em excesso
aumentam o metabolismo oxidante do corpo e a atividade de radicais livres.

HABITOS DE DORMIR. Habitos de dormir inadequados podem exercer efeitos similares
aos de estresse cronico. Mantenha habitos de dormir saudaveis. Va para a cama 0 mais
cedo possivel praticavel apds escurecer e durma num quarto escuro e silencioso.

FUMO. A fumaga de cigarros é uma fonte de radicais livres danosos a saude. Evite
cigarros, a fumaga de cigarros de outros e a poluicdo ambiental. A combinacdo de
cigarros com estresse pode ser, muitas vezes, fatal.

CONTROLE DE PESO. Mantenha um peso saudavel, dentro de uma faixa adequada do seu
indice de massa corporal (BMI) ideal. Se vocé estiver acima do peso adequado, utilize um
programa que incorpore mais atividade fisica e restricdo caldrica para reduzir a sua
massa de gordura corporea.

NIVEIS DE GLICOSE NO SANGUE. Niveis altos de glicose no sangue, induzidos por uma
dieta excessivamente alta em carboidratos (especialmente aqueles ricos em carboidratos
refinados e com um alto indice glicémico), aumentam a atividade de radicais livres,
esgotam o corpo de vitamina C, produzem niveis excessivos de insulina (que podem
causar diabetes e obesidade), levam a niveis excessivos de colesterol, e aceleram o
processo de glicacdo (oxidacdo das proteinas do corpo). Mantenha seu nivel de glicose
no sangue dentro da faixa normal. Tenha uma alimentacdo de baixa carga glicémica, ou
seja, evite ingerir carboidratos em excesso e o consumo de carboidratos refinados e de
alto indice glicémico.
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HABITOS NUTRICIONAIS. Deficiéncias e desbalanceamentos nutricionais, causados por
habitos alimentares ruins e uma dieta deficiente em antioxidantes (especialmente em
algumas importantes vitaminas, minerais, aminoacidos, fendis, carotenoides e &cidos
graxos 6mega-3) podem levar a uma producdo excessiva de radicais livres no corpo que
danificam diretamente as artérias. Consuma carnes frescas, aves, peixes, ovos, vegetais
variados, frutas, castanhas e sementes, que fornecem boa protecdo antioxidante. Evite a
dieta de pouca gordura. Consuma regularmente acidos graxos da familia dmega-3 (como
em Oleo de peixes e semente de linhaca). Estes Oleos tém um potente efeito
anticoagulante e antiinflamatorio (como aspirina) e, também, protegem contra arritmias
cardiacas. Coma, mas sem exageros, gordura saturada (animal e tropical), e evite dleos
vegetais refinados ricos em 6mega-6 e margarinas que contém gorduras trans. Evite
frituras, e alimentos processados e industrializados com uma baixa relagdo entre
nutrientes e calorias, e que contém antinutrientes. Tome suplementos de antioxidantes
diariamente e tente evitar a presenca em excesso do mineral ferro no corpo.

BEBIDAS ALCOOLICAS. Se vocé consome bebidas alcoodlicas, procure tomar, no maximo,
um ou dois drinques (copo de cerveja ou taca de vinho tinto) por dia, preferencialmente
durante as refeicbes, num ambiente agradavel e relaxado. Existem evidéncias de que o
consumo moderado de &lcool pode reduzir em cerca de 20% o risco de morrer de
doencas cardiovasculares. Entretanto, beber em demasia ou se embebedar tem o efeito
oposto. Evite beber em excesso ou se embebedar.
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processar, conforme suas necessidades, as diferentes formas de energia e matéria
disponiveis no meio ambiente.

A sua habilidade de reproducédo genética, com fidelidade préxima a perfeicao,
deve-se as informacgdes armazenadas nas moléculas em dupla hélice do DNA (o acido
desoxirribonucléico), nas quais a sequéncia linear de nucleotidios unidos covalentemente
codifica a mensagem genética. As moléculas de hemoglobina (que carregam o oxigénio

através do sangue para os tecidos), por exemplo, sdo
As moléculas do corpo sao continuamente sintetizadas e desmontadas, tendo
sintetizadas e qUeDI e g um tempo de vida de, aproximadamente, um més.
ciclo continuo de reacdes . . . . ~
. As moléculas de glicose, provenientes da ingestdo de
bioquimicas, envolvendo uma i ) -
carboidratos, ao circularem pelo sangue séo
complexa troca de massa e ) . o
energia com o meio ambiente. convertidas em outras substancias, como didxido de
carbono e agua (no processo de combustédo celular),
ou sdo convertidas em triglicerideos (matéria-prima da gordura corporal), e repostas
novamente por um suprimento novo de glicose, num processo dinamico. As diversas
proteinas do corpo sdo sintetizadas a partir de aminoéacidos, para desempenhar uma
diversidade de fun¢des especificas no organismo, sendo que cada tipo de proteina
obedece a uma sequéncia prépria de cadeias de aminoacidos, codificada através da
informac&o genética contida no DNA das células.

13.2 ENZIMAS E COENZIMAS

As enzimas sdo biomoléculas com fungdes altamente especializadas, que se
encarregam de acelerar determinadas rea¢fes bioquimicas ou permitir que certas
reacOes bioquimicas ocorram no nosso organismo. Todas as enzimas sao proteinas
(combinag6es de aminoacidos), com excecdo de um pequeno grupo de moléculas de
RNA que possuem propriedades cataliticas. As enzimas ndo sdo consumidas nas reacoes
gue elas induzem, atuando, portanto, como catalisadores. Do ponto de vista quimico,
catalisadores sdo substancias cuja presenca promove e acelera reacBes quimicas
especificas entre determinadas substancias, permanecendo inalteradas ao final da
reacdo. Em esséncia, portanto, enzimas sdo proteinas que atuam como catalisadores de

reacdes bioquimicas especificas no organismo, nao

Nosso organismo produz cerca de  sendo consumidas no processo.

cinquenta mil enzimas diferentes, ) . o
que atuam como catalisadores Praticamente todas as reagdes bioquimicas

das diversas reacdes bioquimicas gue ocorrem no nosso organismo sdo catalisadas
gue ocorrem no corpo
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por enzimas. Nosso organismo produz cerca de cinquenta mil enzimas diferentes,
necessarias para as diversas funcdes dos processos de digestao, absorcdo e metabolismo
corporeo. Cada uma dessas enzimas exerce uma acgao catalisadora especifica.

Algumas enzimas sdo proteina pura, constituidas de uma cadeia entrelacada de
residuos de aminoécidos, que contém cerca de dez mil ou vinte mil &tomos. Outras
enzimas consistem de uma molécula de proteina acrescida de uma parte adicional, que
Ihe confere a capacidade de catalisar uma reacao bioquimica especifica. A parte adicional
€ chamada coenzima. Coenzimas sdo, portanto, substancias (ndo-proteinas) que
combinam com proteinas para formar enzimas completas. Sabe-se que a maioria das
vitaminas (ou substéncias formadas a partir de vitaminas), como também alguns
minerais, funciona como coenzimas em muitos sistemas de enzimas no organismo.

As acles enzimaticas originam-se basicamente em cinco areas do corpo: nas
glandulas salivares, no estbmago, no pancreas, no figado e nas paredes do intestino
delgado. As proteinas, gorduras e carboidratos ingeridos necessitam de enzimas
especificas para serem quebrados quimicamente nos nutrientes elementares que,
finalmente, sdo absorvidos e utilizados pelas células do corpo. As enzimas ativas na
digestdo dos alimentos sdo altamente especializadas. Uma enzima que quebra proteinas,
por exemplo, ndo atua na quebra de gorduras ou carboidratos, e vice-versa.

Em termos de notagdo, uma identificacdo genérica para todas as enzimas é
fornecida pelo sufixo ase, precedido pela palavra raiz, que indica o que ela digere. Por
exemplo, a amilase induz a quebra digestiva da amilose, um tipo de amido (carboidrato).
Em termos genéricos, a carboidrase quebra carboidratos, a protease quebra proteinas e a
lipase promove a quebra de gorduras.

13.3 A DIGESTAO DOS ALIMENTOS

O s alimentos que ingerimos sdo quimicamente complexos e precisam ser quebrados

em substancias quimicas mais simples, chamadas de nutrientes elementares, antes

gue possam ser utilizados pelos tecidos. Os processos pelos quais os alimentos sdo

guebrados em componentes mais simples sdo coletivamente conhecidos como digestéo

e envolvem catalisadores biologicos (enzimas). Esses

nutrientes sdo absorvidos no sangue, principalmente No processo de digestao os

através das paredes intestinais, por processos alimentos séo quebrados em

seletivos de absorcdo, e transportados as células do componentes mais simples por

corpo, onde fornecem energia (no processo de m_e'cf d,e catahsgdores
bioldgicos (enzimas).
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combustdo celular, juntamente com o oxigénio), como também a matéria-prima
necessaria para a vida e a manutencdo de um organismo saudavel.

A digestdo dos alimentos consiste numa série de mudancas quimicas e fisicas,
através das quais os alimentos ingeridos sdo quebrados quimicamente e preparados
adequadamente no trato gastrointestinal, para serem finalmente absorvidos no sangue,
através das paredes intestinais. O trato gastrointestinal, onde as transformacdes
digestivas dos alimentos ocorrem, inclui a boca, o eséfago, o estbmago, o intestino
delgado e o intestino grosso ou cdlon (veja a Figura 13.1). Os diferentes setores ao longo
do intestino delgado sdo denominados de duodeno (parte superior), jejuno (parte
intermediaria) e ileo (parte inferior).

A digestdo tem inicio na boca, quando a mastigacdo quebra os alimentos em
pedacos pequenos e 0s mistura com a saliva produzida pelas glandulas salivares. A saliva
€ constituida de agua (cerca de 99%), de alguns sais minerais (principalmente sédio,
calcio e magnésio) e de enzimas. Estas substancias umedecem o alimento triturado e o
preparam para ser engolido e digerido. Num periodo de 24 horas, o ser humano chega a
secretar cerca de um litro a um litro e meio de saliva. A saliva também protege a
superficie dos dentes e os tecidos que forram a boca, o esd6fago e o estdbmago de
possiveis substancias agressoras. Algumas substancias na saliva exercem uma acao
bactericida, controlando os germes na boca. As enzimas salivares ndo afetam as
gorduras, as proteinas, as fibras, as vitaminas e 0s minerais presentes no alimento.
Entretanto, uma enzima salivar, chamada ptialina, d& inicio & quebra quimica de alguns
carboidratos presentes. A quebra dos carboidratos em agucares simples tem, portanto,
seu inicio na mastigacdo. Como os alimentos permanecem pouco tempo na boca, a
digestéo dos carboidratos continua no estbmago, apds serem engolidos.

A massa alimentar, mastigada na boca e engolida através da faringe, passa pelo
esofago (tubo que liga a faringe ao estbmago) e chega ao estdmago (veja a Figura 13.2),
constituindo o que se chama de bolo alimentar. Até a passagem pela faringe, o processo
ocorre sob controle voluntario. A partir dai, um processo involuntario, chamado
peristalse, ou movimentos peristélticos, faz com que o0s musculos do trato
gastrointestinal movam lentamente a massa alimentar ao longo de todo o trato. No

es6fago, os movimentos peristalticos impelem o bolo

A Unica etapa voluntaria dos alimentar para o estbmago. No final do es6fago, uma
processos digestivos consiste espécie de anel muscular ou valvula (chamada esfincter
na escolha dos alimentos e cardia, que controla a abertura e o fechamento da

mastigacéo, até sua

. passagem entre os dois 6rgdos) fecha a entrada do
passagem pela faringe.
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C " Macronutrientes Introduzidos no Estémago
~~___ naForma de Bolo Alimentar

Carboidratos

/ Com inicio de

digestao pela
enzima Ptialina

da saliva.
h 4 v
As Proteinas sao As Gorduras Os Carboidratos
desmontadas pela praticamente s3o transformados
enzima Pepsina em nao sofrem em acgucares mais
Peptonas (blocos transformacgdes simples pela enzima
de Aminoacidos). no Estdmago. Ptialina.

v

. ~ Os alimentos parcialmente decompostos no _
Estémago, pelas enzimas do suco gastrico, )
40 passam para o Intestino Delgado. "

FIGURA 13.2 - A digestdo parcial dos alimentos pelo suco gastrico do estbmago.
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" Macronutrientes introduzidos no :
-~ Intestino Delgado na forma de Quimo <

Gorduras
nao-transformadas.

Peptonas
provenientes da
quebra de proteinas
no estdmago.

Carboidratos
parcialmente
digeridos.

As Gorduras sao
emulsificadas pela

Bilis do Figado.

As Peptonas sao As Gorduras Os Carboidratos sao
reduzidas pelas emulsificadas sao quebrados pelas
enzimas pancreaticas quebradas pela enzimas pancreaticas
em Polipeptideos e enzima Lipase do Amilase e Maltase
Aminoacidos. suco pancreatico em Monossacarideos

[ em Acidos Graxos (Glicose e Frutose).
e Glicerdis.

;

Y Os nutrientes s&o absorvidos no sangue Y
| pelas paredes intestinais e os residuos passam
. | para o Intestino Grosso. e

.

FIGURA 13.3 - A digestdo do quimo pelas enzimas pancreaticas no intestino delgado.
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No estbmago, o bolo alimentar mistura-se com o suco gastrico, que contém acido
cloridrico (HCI), &gua e outras enzimas. O suco gastrico dé inicio a quebra das proteinas
em peptonas ou polipeptideos (que sdo blocos de aminoacidos) pela enzima pepsina
(secretada pelas paredes estomacais) e, também, dé inicio a digestdo quimica ativa das
demais substancias. Os acidos estomacais também matam as bactérias presentes nos
alimentos. As paredes do estdbmago revestem-se com um muco gastrico, constituido de
um polissacarideo branco, que as protege dos &cidos estomacais. Depois de algumas
horas (cerca de uma a quatro horas, dependendo dos alimentos ingeridos), 0 movimento
peristaltico empurra a massa parcialmente digerida (agora na forma semifluida chamada
de quimo) do estdmago para o intestino delgado, através do esfincter piloro (o anel
muscular ou valvula que separa os dois 6rgéos). As gorduras levam um tempo maior para
serem quebradas no processo digestivo e causam uma sensacdo de saciedade por mais
tempo. Elas praticamente nédo sofrem transformacdes quimicas no estbmago e passam
quase sem modificagdo para o intestino delgado, onde vao ser decompostas, apos
sofrerem uma espécie de emulsificacdo pela bilis.

Ao entrar no duodeno (parte superior do intestino delgado) o quimo consiste de
uma massa semifluida e &cida, onde se encontram peptonas (provenientes da quebra de
proteinas no estbmago), carboidratos parcialmente digeridos e gorduras praticamente
inalteradas (veja a Figura 13.3). No intestino delgado, o quimo recebe 0s sucos digestivos
secretados pelo pancreas. Para processar as gorduras ocorre também a secre¢do de bilis,
que € produzida pelo figado e armazenada na vesicula biliar (que atua como um
reservatorio regulador do fluxo de bilis). A bilis (composta basicamente de sais biliares,
pigmentos biliares, colesterol e eletrolitos) atua como um emulsificador (ndo é uma
enzima) das gorduras e vitaminas sollveis em gorduras, dispersando-as em minudsculas

goticulas, para que as enzimas pancreaticas possam
A bilis, produzida pelo figado quebra-las quimicamente para absor¢do. As enzimas

e armazenada na vesicula contidas no suco pancreatico, que entra pelo duto biliar
biliar, atua como um comum, continuam a quebra quimica dos carboidratos
emulsificador das gorduras (pelas enzimas amilase e maltase) em aglicares simples,
alimentares. dos polipeptideos provenientes de proteinas (pela

enzima protease) em aminoacidos e das gorduras
emulsificadas (que sdo quebradas pela enzima lipase) em acidos graxos e glicergis. O
suco pancreatico também controla a acidez do quimo por meio do bicarbonato de sddio
secretado pelo pancreas. Os nutrientes sdo absorvidos no sangue através das paredes
intestinais e as substancias restantes passam para o intestino grosso, através da valvula
ou anel muscular ileocecal, outro esfincter.
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No intestino grosso (ou célon) ndo sdo produzidas enzimas. Entretanto, algumas
bactérias presentes levam a producéo de vitamina K, que é absorvida no intestino grosso,
enguanto que outras bactérias, normalmente residentes no intestino, protegem contra
algumas doencas. Os residuos deixados pelo processo digestivo incluem algumas fibras,
gue ajudam a estimular os muasculos do trato gastrointestinal a promover um movimento
peristéltico eficiente, como também absorvem &cidos biliares, gorduras e colesterol. Essa
massa residual é finalmente eliminada através do anus, o ultimo esfincter do trato
gastrointestinal.

13.4 A ABSORCAO DOS NUTRIENTES

A absor¢do de milhdes de moléculas de nutrientes geradas num periodo de poucas
horas apds a ingestdo de alimentos é feita primariamente através das paredes do
intestino delgado. Esses nutrientes incluem aminoé&cidos (provenientes de proteinas),
monossacarideos ou acgucares simples (provenientes de carboidratos) e &cidos graxos e
glicerdis (provenientes de gorduras), como também vitaminas e minerais. E no intestino
delgado que ocorrem as funcbes mais importantes na absorcdo dos nutrientes. O
estdmago absorve apenas pequenas quantidades de aminoacidos, agucares, alguns sais
minerais e alcool.

O intestino delgado é altamente flexivel e suas paredes sdo dotadas de
caracteristicas especiais e extremamente complexas. Para caber na cavidade
relativamente exigua do abdémen, este longo tubo da vérias voltas e seu comprimento
total pode chegar a cerca de 3 metros ou mais. As paredes do intestino delgado séo
intensamente pregueadas, com centenas de dobras cobertas com mindsculas proje¢des
em forma de pequenos dedos (chamadas vilosidades intestinais) que, por sua vez, sdo
compostas de varias centenas de células cobertas com estruturas capilares microscopicas
(microvilosidades), parecidas a minusculos fios de cabelo, que atuam na absor¢do das
moléculas dos diversos nutrientes. As microvilosidades sdo tdo pequenas que em cada
mm? da superficie intestinal existem cerca de 200 milhdes de microvilosidades. As
dimensbGes das microvilosidades podem ser medidas por uma unidade chamada
Angstrdm, que equivale a 10™°m, ou seja, um
décimo milionésimo de milimetro. A area total de
absorcao do intestino delgado é consideravel, sendo
equivalente, aproximadamente, a area de uma
quadra de ténis (cerca de 200m? ou mais).

As paredes do intestino delgado
sao intensamente recobertas
com microvilosidades que
constituem uma area de
absorcdo de nutrientes com
cerca de 200m2 ou mais.
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Os diferentes setores ao longo do intestino delgado (denominados duodeno,
jejuno e ileo) possuem células diferenciadas, especializadas na absor¢do de nutrientes
diferentes. Por exemplo, no duodeno, que constitui a parte superior do trato intestinal,
sdo absorvidos os nutrientes que ficam disponiveis rapidamente (como carboidratos e
nutrientes sollUveis em agua), enquanto que aqueles nutrientes provenientes de
alimentos de digestdo demorada (como gorduras) sd@o absorvidos nos setores mais
adiante (jejuno e ileo). A maior parte do colesterol, por exemplo, é absorvida no jejuno
inferior e no ileo. Uma vez absorvidos no sistema sanguineo portal, os nutrientes sdo
bombeados pelo coracdo para o figado, onde passam por importantes transformacées
metabolicas, e sdo fornecidos aos diversos tecidos do corpo que os necessitam. Nas
células, os nutrientes sdo absorvidos principalmente por meio das camadas moleculares
de gordura nas membranas celulares.

O figado estd posicionado de forma
estratégica no sistema circulatorio, logo apés a veia
porta, o grande vaso sanguineo que conduz 0s

s diferenciadas) blocos de nutrientes simples absorvidos (como
especializadas na absorcéo de aminoacidos, monossacarideos, acidos graxos e
nutrientes diferentes. glicerdis) diretamente para o figado. A veia porta
recebe o sangue proveniente do estdmago, do
intestino, do pancreas, do baco e da vesicula biliar, e entra no figado, onde se divide
numa rede de capilares. Antes de serem distribuidas aos tecidos do organismo através da
veia cava inferior (que sai do figado), as moléculas dos nutrientes sofrem uma série de
transformac6es metabdlicas. Dessa forma, o figado exerce um papel importante sobre os
nutrientes presentes na corrente sanguinea. Muitas enzimas no figado ajudam a
reformar as moléculas de nutrientes em novas substancias para fins especificos.
Enquanto que o processo digestivo fornece os nutrientes elementares para absorcéo e
transporte, as reacbes bioquimicas no figado permitem a fabricacdo de determinadas
substancias nutrientes finais necessarias, por diversas células individuais, para promover
um organismo saudavel. O figado também faz uma primeira analise de todos os produtos
absorvidos pelo trato intestinal e protege todo o sistema de possiveis agentes invasores.

O intestino delgado engloba trés
setores denominados duodeno,
jejuno e ileo, que possuem

13.5 METABOLISMO

O metabolismo consiste no conjunto de processos que envolvem todas as
transformac@es bioquimicas sofridas no organismo pelos nutrientes absorvidos no
sangue, até serem convertidos em energia, ou incorporados como parte dos tecidos do
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corpo, ou eliminados. O metabolismo necessita de um extenso sistema de enzimas para
induzir e acelerar as dezenas de milhares de rea¢des bioquimicas envolvidas nas
transformacOes dos nutrientes. A presenca de vitaminas, minerais e aminoacidos é
essencial para a producéo dessas enzimas e para que atuem de forma eficiente.

O metabolismo envolve simultaneamente processos biogquimicos que usam
(consomem) energia, como também processos bioquimicos que liberam energia,
chamados, respectivamente, de anabolismo e catabolismo. Os processos do anabolismo
(que requerem adicdo de energia) envolvem as reacGes bioquimicas que os nutrientes
sofrem para a construcdo dos varios tecidos do corpo e para a formacao de substancias
como sangue, enzimas e hormdnios. Correspondem, portanto, a biossintese
enzimaticamente catalisada dos componentes celulares, a partir de moléculas
precursoras menores, transformando-as progressivamente em moléculas maiores e mais
complexas, incluindo proteinas e &cidos nucléicos. Por outro lado, o catabolismo (que
libera energia) envolve as reages bioguimicas que degradam nutrientes organicos em
produtos finais mais simples, permitindo que os nutrientes sejam usados pelo corpo para
produzir trabalho e calor, ou armazenados para uso posterior. Assim, 0s processos do
catabolismo extraem energia quimica dos nutrientes, convertendo-a em uma forma
energética utilizavel pelas células.

A producdo de energia nas células, em quantidades necessérias para o
funcionamento adequado do organismo, ocorre no interior das mitocondrias, que sio
formacdes especiais existentes no citoplasma (a substéncia que constitui quase todo o
interior da célula). A titulo ilustrativo, a Figura 13.4 mostra um desenho de uma célula
animal tipica (célula eucariética), detalhando o

ndcleo, as diversas organelas do citoplasma e a O metabolismo enveing

membrana celular. As mitocondrias funcionam como processos de transformacoes
pequenas centrais celulares de geragdo de energia, bioquimicas que consomem
onde sdo queimados os carboidratos simples energia (anabolismo) e
(acUcares) e as gorduras (4cidos graxos e glicerdis). processos que liberam energia

Na auséncia desses, as mitocondrias incumbem-se de (catabolismo).

gueimar as proprias proteinas (aminoacidos). A

gueima desses combustiveis celulares ocorre através de uma série complexa de reaces
em cadeia, conhecida como ciclo de Krebs (ou ciclo do &cido citrico), no qual os residuos
finais sdo gas carbonico (CO,) e agua (H,0), além da energia liberada. No caso da queima
de aminoacidos, gera-se também uréia (que contém nitrogénio) nos residuos finais.
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FIGURA 13.4 - Desenho de uma célula animal tipica, mostrando, em corte, seus
elementos constituintes.

As células capturam, armazenam e transportam energia livre em uma forma
quimica, cuja molécula é chamada de trifosfato de adenosina ou ATP (Adenosine
TriPhosphate), que funciona como o principal transportador de energia quimica em todas
as células. O ATP é uma molécula de alta energia que funciona como uma espécie de
intermediario quimico que une os processos liberadores de energia com aqueles que a
consomem. Constitui uma espécie de moeda corrente (em termos energéticos), sendo

gasto (consumido) nos processos metabodlicos que

A molécula de trifosfato de necessitam de energia adicional (reagdes
adenosina (ATP) funciona endergbnicas), e produzido (gerado) nos processos
como um intermediario quimico metabolicos que liberam energia livre (reagdes
de troca de energia entre as exergdnicas). O acoplamento de uma reacdo

reagdes bioquimicas

i 7 exergbnica com uma reacdo endergdnica, envolvendo
endergodnicas e exergodnicas.

também substincias intermedidrias comuns, é
fundamental nos processos de troca de energia livre
gue ocorrem em todos o0s biossistemas. As células vivas podem sintetizar
simultaneamente milhares de tipos diferentes de moléculas de proteinas, de acidos
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nucléicos e suas subunidades mais simples, de carboidratos e de lipideos, inclusive nas
proporcdes precisas requeridas pelas células.

Em esséncia, 0s organismos vivos criam e mantém suas estruturas complexas e
ordenadas as expensas da energia livre existente no seu meio ambiente, envolvendo
uma complexa troca de massa e de energia com o0 meio ambiente.

13.6 NUTRIENTES ELEMENTARES NO METABOLISMO

A s unidades elementares dos nutrientes usados no metabolismo sdo a glicose (de
carboidratos), os aminoacidos (de proteinas) e os &cidos graxos e glicerdis (de
gorduras).

Os carboidratos sdo as fontes ideais de glicose, pois 0s amidos e aglcares que
compdem essas substancias sdo rapidamente convertidos em glicose pelo figado. A
glicose é usada na producdo de energia através da sua queima ao combinar com o
oxigénio no interior das mitocondrias celulares. Nesse processo de combustéo celular, a
glicose, através de um ciclo complexo de reacgdes bioquimicas, essencialmente reage com
0 oxigénio, produzindo &gua (H,0), gas carbbnico (CO,) e liberando energia celular
(4kcal/g). O catabolismo da glicose (ou glicolise) envolve uma série de reacGes
intermediarias, onde inicialmente é produzida uma substancia chamada piruvato, a qual
€ convertida em acetil-coenzima A (ou acetil-CoA),

sendo esta um tioéster do &cido acético e da Os nutrientes elemerrT
complexa molécula coenzima A (CoASH). O acetil- metabolismo incluem a glicose (de
CoA, através do ciclo de Krebs (também conhecido carboidratos), os aminoacidos (de
como ciclo do &cido citrico), leva finalmente a proteinas), e os acidos graxos e
producéo de di6xido de carbono e agua, ficando a glicerdis (de gorduras).

energia liberada armazenada nas moléculas de

trifosfato de adenosina (ATP). A energia é usada para as varias fun¢bes do corpo, ao
passo que a agua e o gas carbonico constituem sobras que passam ao sangue e Sao
eliminadas pelos rins (e pelo suor) e pelo pulmdo, respectivamente. O acetil-CoA
constitui também a matéria-prima para a biossintese do colesterol. Carboidratos
complexos, que levam mais tempo para serem processados, fornecem um fluxo de
energia mais estavel do que os carboidratos que sdo rapidamente absorvidos.

A glicose pode também ser anabolizada no figado, formando outros carboidratos
e substancias que contém carboidratos, incluindo depoésitos de glicogénio (reserva de
energia de curto prazo na forma de amido animal, armazenado principalmente nos
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musculos e no figado), além de triglicerideos (reserva de energia de longo prazo, que
constituem os tecidos adiposos do corpo), colesterol, e outras substancias necessarias
aos tecidos.

O metabolismo dos aminoacidos fornece a matéria-prima (proteinas) necessaria
para o crescimento, a regeneracdo e a construcdo dos diversos tecidos do corpo, como
também para a formacéo de enzimas, hemoglobina, hormdnios protéicos e anticorpos.
As proteinas (constituidas de cadeias de aminoacidos, ou cadeias polipeptidicas, que
formam o esqueleto das proteinas) introduzidas no organismo pela alimenta¢do sdo
decompostas em aminoéacidos simples por enzimas proteoliticas especificas (peptidases),
através de um processo de hidrélise. Como todas as moléculas do corpo, as diversas
formas de proteinas nos tecidos sdo, também, continuamente decompostas e
reconstruidas, num ciclo permanente. Os aminoacidos presentes no sangue sao
utilizados (juntamente com os aminoacidos ja incorporados aos tecidos do corpo) na
sintese das proteinas que o organismo necessita para a manutencdo dos tecidos e de um
organismo saudavel. Essa troca continua gera no organismo uma espécie de reserva
comum de nitrogénio, chamada de pool metabdlico de nitrogénio, utilizado na
reconstrucdo das proteinas. A reconstrucdo dos diversos tipos de proteinas nos tecidos é
feita seguindo a codificacdo contida nas moléculas em dupla hélice do DNA das células. A
captacdo dos aminoacidos pelos tecidos sofre a interferéncia de horménios, como o
hormonio do crescimento (HGH), a insulina e a testosterona (horménio sexual
masculino).

As proteinas podem também ser utilizadas como fonte de energia, na auséncia de
carboidratos e gorduras, fornecendo cerca de 4kcal/g. O catabolismo dos aminoéacidos
leva, em uma etapa intermediaria, a producdo de

A reconstrucio das diversas uréia (devido a presenca do nitrogénio nas moléculas

proteinas dos tecidos é feita dos aminoacidos), que é eliminado na urina, e de
seguindo a codificac&o contida cetoacidos. Esses cetoacidos podem ser convertidos
nas moléculas em dupla hélice em outros aminoacidos e metabdlitos, ou podem ser
do DNA das células. oxidados conforme o ciclo de Krebs, gerando, como

produtos finais, energia (como ATP), dioxido de
carbono e agua.

O figado desempenha um papel importante no metabolismo dos diferentes tipos
de lipideos no organismo, sintetizando inUmeras substancias da familia das gorduras que
possuem propriedades bioquimicas diferentes. No figado, as gorduras sdo decompostas
pela quebra das cadeias de acidos graxos e elaboradas novamente em outros lipideos,
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refere-se a um meio &cido e, acima de 7, a um meio alcalino (basico). Um meio neutro
tem pH = 7. Os corpos cetdnicos, em excesso no sangue, podem levar a uma oxidacao
elevada das reservas alcalinas do corpo, deixando o sangue levemente acido e
ocasionando a perda indesejavel de importantes minerais. Havendo excesso de corpos
cetdnicos em circulacdo no sangue, esses aparecem de maneira anormal na urina. Em
regimes alimentares que excluem de forma radical quase todos os carboidratos da
alimentacdo, normalmente ocorre a presenca de corpos cetdnicos na urina, decorrentes
da queima da gordura armazenada no corpo.






188
14. ANTIOXIDANTES E RADICAIS LIVRES

desenvolvimento de desordens funcionais, doencas degenerativas, envelhecimento
celular e cancer.

Varios diferentes tipos de radicais de oxigénio e outras formas reativas de
oxigénio podem ser formados durante o metabolismo normal do corpo. Alguns radicais
livres de importancia bioquimica, envolvendo o oxigénio, sdo o radical hidroxila (- OH), os
radicais alkoxila (- OR, onde R denota genericamente um radical organico) e os radicais
peroxila (- OOR). O radical hidroxila € um dos radicais mais danosos aos tecidos do corpo.
Outras formas que envolvem o oxigénio (mas ndo como radicais livres), que também
causam danos celulares, sao o oxigénio simples (O) e o peroxido de hidrogénio (H;0,).

Além dos radicais livres que envolvem oxigénio, gerados pelo préprio
metabolismo do corpo, existem outras fontes de radicais livres provenientes de
substancias contaminantes na alimentacdo e no meio ambiente, como agrotoxicos,
substancias quimicas industriais toxicas, metais pesados, drogas, fumaca de cigarro,
poluentes, luz solar em excesso, radiacdes ionizantes e radiacdo ultravioleta, como
também fontes provenientes de estresse fisico e emocional, tendéncias genéticas,
excessos alimentares e excesso de exercicios fisicos estressantes, entre outros.

Dezenas de milhares de radicais livres séo geradas no corpo a cada segundo. Essas
substancias instaveis e altamente reativas combinam-se rapidamente com componentes
das células, gerando mais radicais livres numa rea¢ao em cadeia e provocando danos aos
tecidos celulares. Quando esses radicais atacam moléculas gordurosas, eles provocam a

sua deterioracdo, dando inicio a eventuais doencas (a

A megamolécula helicoidal vitamina E protege as moléculas gordurosas contra as

(DNA) que contém a reacoes de oxidagdo). Quando os radicais livres
informac&o genética em cada atacam as moléculas de DNA, eles podem causar sua
célula pode ser atingida por mutacdo, levando as condigdes para O
radicais livres cerca de dez mil desenvolvimento de cancer e de outras doencas

vezes por dia. degenerativas. Segundo pesquisas atuais, conduzidas

na Universidade da California (EUA), o DNA (a
megamolécula helicoidal que armazena o material genético em cada célula e que
coordena a atividade e a reproducdo celulares) pode ser atingido pelos radicais livres
cerca de dez mil vezes diariamente. Multiplicando-se este nUmero pelos varios trilhGes
de células no nosso corpo, pode-se ter uma idéia da magnitude desses ataques
oxidativos. O cancer representa um grupo de doengas nas quais uma mutacdo no DNA,
causada pelos radicais livres, faz com que as células percam a habilidade de se multiplicar
de forma ordenada. Essas células mutantes dividem-se rapidamente e crescem de forma
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desordenada, resultando, na maioria dos casos, em tumores que podem se espalhar e
invadir outras partes do corpo.

14.2 REACOES REDOX

uando um componente é oxidado, significa que ele perdeu um elétron da sua
Q estrutura molecular. Assim, reagdes de oxidacdo acontecem nas células quando os
radicais livres (substancias oxidantes, avidas por elétrons), em busca de estabilidade,
reagem com os componentes celulares. Na reacdo de oxidacdo, a substancia oxidante
(radical livre) retira elétrons da outra molécula (que é oxidada). Por outro lado, quando
um componente ganha um elétron, ele é reduzido. O poder de reducdo de uma
determinada substancia refere-se a sua habilidade de doar elétrons, ou seja, ao seu
potencial de reduzir outro componente. Nas reacOes de oxidacdo e reducdo sempre
existem duas substancias envolvidas, uma que perde um elétron (é oxidada) e uma que
ganha um elétron (é reduzida). A a¢do da vitamina E, por exemplo, na neutraliza¢do da
peroxidacao lipidica, caracteriza uma reacdo de oxidacao-reducdo. A vitamina E doa um
elétron ao radical peroxila (neutralizando sua acao), de forma que a vitamina E € oxidada
e o radical peroxila é reduzido. Essas reacdes sdo usualmente chamadas de reagdes
redox, uma notacdo abreviada para redugdo-oxidacdo. ApOs perder um elétron (ser
oxidada), a vitamina E pode receber um elétron de outro composto, como a vitamina C,
por exemplo. Agora, a vitamina E foi reduzida (recuperada na sua forma original), ao
passo que a vitamina C foi oxidada. O acido lipdico,

por exemplo, € um excelente antioxidante, capaz de Para se ter uma ampla
facilmente doar elétrons para outros compostos. protecao celular é fundamental
Possui 0 potencial de reduzir a vitamina E oxidada, a presenca de uma diversidade
gerada quando a vitamina E neutraliza (reduz) o de antioxidantes atuando

radical peroxila lipidico, recuperando a vitamina E na aamente.

sua forma original. Os antioxidantes atuam, portanto,

em conjunto, de forma interconectada e sinergética, liberando elétrons e neutralizando
os radicais livres, sem se tornarem, eles mesmos, substancias agressivas, permitindo
ainda a reciclagem de muitas substancias antioxidantes importantes nas células, de
forma que elas possam exercer uma protecdo continua e permanente.

Para combater os radicais livres e evitar os danos celulares provocados por eles,
nosso corpo depende diretamente das substancias antioxidantes, atuando de forma
conjunta, em sinergia. Cada antioxidante possui um conjunto Unico de propriedades
bioquimicas, sendo que cada substéncia, ou familia de substancias, exerce uma agdo de
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protecdo ligeiramente diferente. Assim, para se ter uma ampla protecdo celular, €
fundamental a presenca no nosso organismo de uma diversidade de antioxidantes
atuando conjuntamente.

14.3 OXIDACAO E ENVELHECIMENTO

As pesquisas acumuladas nos dltimos anos indicam que muitas das doengas que
afetam a sociedade moderna sdo causadas primariamente por destruicdo oxidativa
dos tecidos do corpo. Pelo menos cinquenta doencas tém sido relacionadas as reacoes
destrutivas de oxidagdo, causadas pelos radicais livres, incluindo cancer, doencas do
coragdo, artrite, catarata, ulcera, diverticulose, mal de Parkinson, doenca de Alzheimer,
leucemia e asma, entre outras. NOs precisamos de oxigénio para queimar nosso
combustivel metabdlico e nos manter aquecidos e vivos, mas uma quantidade excessiva
de oxidacao pode causar serios danos as nossas células.

Ficamos mais velhos em consequéncia de oxidacgdo excessiva. O proprio processo
de envelhecimento, o aparecimento de rugas e o envelhecimento celular precoce
resultam de danos celulares oxidativos, causados pelos subprodutos indesejaveis
(radicais livres) gerados pelo metabolismo do corpo e pelas toxinas presentes nos
alimentos e no meio ambiente. Os tecidos jovens e fortes do corpo, feitos na sua maior
parte de proteinas, sdo gradualmente danificados pelos processos oxidativos em
andamento. O aparecimento de rugas na pele € o resultado de liga¢gdes cruzadas de

proteinas num processo oxidativo. O endurecimento e

Muitas das doencas que estreitamento das artérias (aterosclerose) séo também
afetam o ser humano séao um produto de danos oxidativos, causados ao
causadas pelas reacées colesterol e as células das paredes arteriais, ndo sendo
destrutivas de oxidacao, causados simplesmente por excesso de colesterol. A

induzidas por radicais livres. deterioragdo da qualidade da vis&o, ao longo dos anos,

€ causada principalmente por danos oxidativos
provocados por radicais livres, poluicdo e luz ultravioleta (incluindo a luz solar). A
catarata no olho é formada pela oxidacdo das proteinas que constituem a lente do olho
(o cristalino), de forma semelhante ao que acontece a clara do ovo quando aquecida, e a
degeneracdo macular € o resultado de danos oxidativos provocados pelas radiacdes
ultravioletas na méacula da retina (a regido mais sensivel da retina, onde as imagens se
formam no fundo do olho). O cancer também resulta de danos oxidativos causados as
moléculas de DNA das células.
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A prevencao dos processos de envelhecimento e dos danos oxidativos aos tecidos
celulares envolve o combate aos radicais livres com vitanutrientes antioxidantes, como
as vitaminas A, C e E, minerais como selénio, zinco e magnésio, e as substancias
fitoquimicas, como os carotendides (beta-caroteno, licopeno, luteina e zeaxantina), os
bioflavondides e os polifendis. Hoje em dia é bastante conhecida a acdo que as
substancias fitoquimicas (encontradas em frutas e vegetais coloridos) exercem na
protecdo contra alguns tipos de cancer. Alem de combater os radicais livres com
antioxidantes, € importante, também, reduzir as fontes que produzem radicais livres no
organismo.

14.4 GLICACAO

O acucar presente no sangue, na forma de glicose e de outros acucares redutores
(como frutose e ribose), pode reagir com o colageno dos tecidos (uma proteina
encontrada nos tecidos da pele, nos vasos sanguineos e nos tecidos conectivos) e com
outras proteinas, formando liga¢des cruzadas de proteinas danificadas pelo agucar. Essas
reacOes, que danificam as proteinas dos tecidos, chamadas de glicacdo, acontecem
espontaneamente, sem a interven¢do de enzimas catalisadoras, sendo que a taxa de
modificacdo das proteinas dos tecidos é proporcional a concentracdo de aglcar no
sangue. Fazendo uma analogia, as reagdes de glicagdo podem ser comparadas ao
escurecimento provocado em torradas e em magas fatiadas em contato com o ar.

Os produtos gerados nas reacdes de glicacdo, ou seja, as proteinas danificadas
pelo agucar e outros derivados complexos de glicose, tém sido chamados de produtos
finais de glicosilagdo avancada ou AGEs (Advanced Glycosylation End products). O
acrénimo inglés AGE é relevante neste caso, pois, em inglés, o verbo to age quer dizer
envelhecer.

As reacdes de glicagdo nos tecidos de proteina (como coldgeno e mielina) estdo
envolvidas na aceleracdo do envelhecimento em

pessoas diabéticas, sdo responsavelis por danos aos O aclcar presente em excesso

rins e também pela evolucdo da aterosclerose, no sangue pode danificar as
doencas estas que sdo complicacbes comuns no proteinas dos tecidos por meio
diabetes. As pesquisas atuais indicam que as AGEs de reagGes cruzadas
também exercem um papel importante no chamadas de glicacao.

envelhecimento normal dos tecidos. A adi¢cdo de uma
molécula de glicose a hemoglobina (uma proteina globular) do sangue inibe a habilidade
da hemoglobina de fornecer oxigénio aos tecidos, deixando o corpo sem energia. Uma
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molécula extra de glicose nos tecidos de colageno (uma proteina estrutural) causa o
desenvolvimento da artrite, envelhecendo as articulacbes. Com o0 aumento da idade, os
niveis médios de glicose no sangue tendem a aumentar, a medida que as células nos
tecidos ficam mais resistentes a insulina. Flutuac6es nos niveis de glicose no sangue
aumentam as reagdes cruzadas nas proteinas do colageno e em outros importantes
tecidos de proteinas, produzindo as AGEs. A manutencao da glicose do sangue em niveis
normais resulta, consequentemente, na preservacdo dos tecidos contra as reagdes de
glicacdo que aceleram o envelhecimento.

Mais ainda, as evidéncias indicam que os antioxidantes e a prevencao aos danos
decorrentes de glicacdo atuam de forma sinergética. Os beneficios da reducdo dos danos
causados pelos radicais livres e pelas reagdes de glicacdo se complementam, reduzindo
substancialmente a incidéncia de doencas degenerativas e de envelhecimento precoce.
Alguns danos celulares causados pelos radicais livres e por altos niveis de glicose no
sangue podem ser reparados por determinadas enzimas produzidas pelo organismo.
Entretanto, essas enzimas podem ser danificadas pelo excesso de glicose, tornando-se
inativas, apesar de estarem protegidas por nutrientes antioxidantes. O &cido lipdico, por
exemplo, possui acdo antioxidante e também acdo antiglicacdo, protegendo contra 0s
radicais livres, reduzindo os danos causados por glicacdo as proteinas e ainda
preservando as enzimas na sua forma ativa, permitindo que estas possam reparar
quaisquer danos causados as células.

14.5 ANTIOXIDANTES

C onsiderando que os radicais livres sdo formados pelo préprio metabolismo do corpo,
por contaminantes presentes na alimentacdo e no meio ambiente, e pelo estilo de
vida, torna-se dificil elimina-los completamente. Seus efeitos, entretanto, podem ser
extremamente reduzidos, através da manutencdo de um estilo de vida saudavel e de
uma alimentacdo otimizada, contendo vitanutrientes e substancias antioxidantes que
combatem os radicais livres. Um organismo nutrido adequadamente consegue produzir
guantidades Otimas de enzimas antioxidantes, capazes de proteger as células e

neutralizar a acdo dos radicais livres, antes que eles

A acdo dos radicais livres no possam causar danos ao organismo. Entretanto, os

organismo sera mais, ou radicais livres sempre produzirdo algum tipo de dano
menos, atenuada dependendo celular, até certo ponto. Sua acdo sera mais, ou
da quantidade de antioxidantes menos, atenuada dependendo da quantidade de

presentes nas células.
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antioxidantes presentes nas células. Quanto mais protecdo antioxidante vocé tiver,

melhor.

Algumas das principais vitaminas que exercem ac¢do antioxidante e que precisam
ser obtidas através da alimentacédo e de suplementos alimentares sdo:

Vitamina C, ou &cido ascorbico. Especialistas recomendam de 1g a 8g por dia,
ingeridos de forma espacada ao longo do dia, preferencialmente de
suplementos naturais com liberagéo temporizada.

Vitamina E, na forma de tocoferdis mistos naturais, em doses de 100Ul a 800U
ao dia (tipicamente 400Ul ao dia).

Vitamina A micelizada (uma forma pré-digerida, que é absorvida sem a
assisténcia do figado), na faixa de 10.000Ul a 25.000UI ao dia. Também, o beta-
caroteno, precursor da vitamina A, encontrado em grandes quantidades na

cenoura, sendo recomendados de 25.000Ul a 200.000Ul ao dia.

Vitamina B,, ou riboflavina, de 10mg a 100mg ao dia.

Para se obter as quantidades de vitaminas
consideradas ideais para uma excelente protecdo
antioxidante, unicamente através da alimentacdo
natural, seria necessaria a ingestdo de uma quantidade
enorme de alimentos variados. Consequentemente,
muitos especialistas recomendam a complementacao
com suplementos alimentares. As vitaminas devem ser

Vitaminas, minerais e muitas
substancias fitoquimicas
exercem importante acao

antioxidante, neutralizando os

radicais livres.

ingeridas juntamente com as refeicdes e as que sdo soluveis em agua (como a vitamina C,
por exemplo) devem ser tomadas em varias doses espagadas ao longo do dia, dando

preferéncia aos suplementos com liberagdo temporizada.

Além das vitaminas, alguns minerais também exercem uma importante agédo

antioxidante:

Selénio, preferencialmente como selenito de sodio, sendo recomendados de
100mcg a 400mcg ao dia (uma das melhores fontes é a castanha do Pard).

Magnésio, como éxido ou cloreto de magnésio, de 400mg a 600mg ao dia.

Zinco, preferencialmente como picolinato de zinco, de 15mg a 50mg ao dia.

Cobre, de 1mg a 2mg ao dia.

Manganés, como picolinato de manganés, de 2mg a 5mg ao dia.
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E sempre aconselhavel, entretanto, ao se iniciar uma terapia antioxidante de vitaminas e
minerais, ter o acompanhamento de um médico ortomolecular ou de um nutricionista
atualizado e bem informado.

Outras substancias antioxidantes, que exercem importante acdo protetora ao
organismo, sao:

Coenzima Qs, na faixa de 25mg a 100mg ao dia.

Glutamina (aminoécido), de 500mg a 3g ao dia.

Taurina (aminoacido), de 500mg a 3g ao dia.
N-acetil-cisteina ou NAC (aminoacido), de 500mg a 2g ao dia.

Além dessas substancias, também exerce importante acdo antioxidante uma
variedade de substancias encontradas em frutas e vegetais coloridos, como também em
ervas e temperos, conhecidas como fitoquimicos (ou substancias quimicas vegetais),
incluindo carotendides, polifendis e bioflavondides.

14.6  SUBSTANCIAS FITOQUIMICAS

As plantas desenvolvem normalmente, como protecdo propria, substancias
bioquimicas vegetais chamadas fitoquimicos (do grego phuton, que significa
vegetal), que Ihes conferem suas variadas cores e sabores. Os pesquisadores ja
identificaram milhares dessas substancias fitoquimicas, presentes em frutas e vegetais
coloridos. Entretanto, nem todas sdo absorvidas e usadas pelo nosso organismo. Os
efeitos de muitas dessas substancias na prote¢do aos tecidos do organismo, contra a
danosa acdo oxidante dos radicais livres, continuam sendo estudados. As pesquisas
indicam que varios fitoquimicos ajudam a bloquear os processos que levam ao cancer e
contribuem para a prevencao e cura de inUmeras doencas. Essas substancias atuam em
conjunto de forma sinergética. Alguns compostos, chamados fitoestrégenos, exercem
acao preventiva contra alguns tipos de cancer hormonais, como os do seio e da prostata.
A soja e a linhaga, por exemplo, sdo alimentos ricos em fitoestrogenos. A genisteina da

soja, como também as lignanas da semente de
Fitoquimicos s&o substancias linhaca, sd@o poderosos antioxidantes, com acdo

bioquimicas desenvolvidas em bioldgica contra o cancer e o envelhecimento.

plantas e vegetais, como . .
e De forma geral, quanto mais coloridos forem

B < Variadas cores 0s vegetais e as frutas, maior sera a quantidade
e sabores. presente de antioxidantes. Alimentos de coloragéo
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vermelha, laranja, amarela, roxa ou verde (como tomate, goiaba, morango, melancia,
cenoura, manga, mamao, péssego, laranja, abacaxi, uva, espinafre, brocolis, couve,
repolho, alface e pimentdes, entre outros) sdo todos vitais para uma boa saude e bem-
estar. Entretanto, é preciso ponderar também que muitas das frutas doces contém mais
acucar (frutose) do que fitoquimicos, de forma que pessoas obesas, que precisam perder
peso, ou com problemas de glicose e triglicerideos no sangue, devem consumir
preferencialmente vegetais variados, ao invés de frutas.

14.7 CAROTENOIDES

Os carotendides constituem um conjunto importante dentro da familia dos
fitoquimicos e centenas de carotendides ja foram identificados pelos
pesquisadores. S&o substancias de coloragdo amarela, laranja e vermelha, encontradas
em muitos alimentos vegetais. Entre eles, os mais conhecidos sdo o beta-caroteno, o
licopeno, a luteina e a zeaxantina.

O beta-caroteno e o licopeno previnem contra varios tipos de cancer, protegem
contra doencas cardiacas e estimulam o sistema imunoldgico a combater virus e
infeccdes. O beta-caroteno atua como um precursor da vitamina A no organismo. Uma
das melhores fontes de beta-caroteno é a cenoura e a melhor fonte de licopeno é o
tomate. Outras fontes importantes de beta-caroteno incluem a couve, o espinafre, o
pimentdo vermelho, o tomate e o brdocolis. A presenca

da clorofila (de cor verde), nos vegetais folhosos Os carotenéides sao
verdes, mascara a presenca dos outros pigmentos substancias de coloracdo
coloridos. Outras fontes de licopeno incluem a goiaba amarela, laranja e vermelha,
vermelha, a melancia e a toranja (grapefruit) rosada. encontradas em muitos
Esses alimentos, quando aquecidos, liberam mais alimentos vegetais.

facilmente os carotendides de dentro das células

vegetais, facilitando a sua absor¢do pelo organismo. O puré de tomate (como também o
suco de tomate integral) possui quantidades disponiveis bem maiores de licopeno do que
0 tomate ao natural, pois o processamento libera o licopeno de dentro das paredes
celulares. Nao é recomendavel, entretanto, consumir catchup, pois ele contém cerca de
um terco de acucar. Entretanto, os carotendides, em geral, s6 sdo bem absorvidos pelo
organismo quando consumidos juntamente com alimentos que contém gorduras.

A melhor fonte de luteina e zeaxantina € a gema do ovo, mas sdo encontrados
também em alimentos de cor amarela, como milho e pimentdo amarelo. Sao
encontrados ainda em vegetais folhosos verdes como couve, espinafre, repolho e alface,
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e, também, em brdcolis, abobrinha e ervilha. A luteina e a zeaxantina protegem nossa
visdo contra a catarata (oxidacdo do cristalino, a lente do olho) e contra a degenerac¢do
macular, protegendo a retina contra os danos causados pela luz ultravioleta solar. A
macula constitui a area mais sensivel da retina, onde a luz € captada na parte posterior
do olho. Essas substancias sdo poderosos protetores das delicadas células da retina.

14.8 BIOFLAVONOIDES E POLIFENOIS

O utras substancias de acao antioxidante e protetora sdo os chamados bioflavondides
e polifendis, encontrados em frutas e vegetais (particularmente em cebola, alho,
pimenta verde, tomate, brécolis, macd, morango, castanhas e uva, por exemplo) e em
bebidas como vinho tinto, café, cha verde e cha preto. Antigamente, os bioflavonéides
foram chamados de vitamina P, um grupo de cerca de quatro mil pigmentos que déo a
coloracdo a maioria das folhas, caules e flores de plantas. Dentre os componentes dos
bioflavondides, incluem-se substancias chamadas citrina, hisperidina, rutina e flavonas.
Estima-se que a concentracdo de bioflavon6ides em frutas €, em geral, cerca de dez
vezes maior nas camadas externas do que no suco interno. Acredita-se, atualmente, que
essas substancias se tornardo rotineiras no tratamento e prevenc¢édo de cancer, doencas
cardiacas e inflamagoes.

Cebola e alho s&o alimentos com grande concentracao de valiosos bioflavonoides,
considerados anticancerigenos. O alho € incrivelmente carregado de bioflavondides
complexos, além de importantes minerais. A cebola

A concentragdo de constitui uma das melhores fontes de quercetina, um
bioflavondides em frutas é, em potente flavondide antioxidante e que atua também
geral, cerca de dez vezes como um anticoagulante. A quercetina exerce acao
maior nas camadas externas anti-histaminica e é utilizada juntamente com outros
do que no suco interno. bioflavonoides citricos para aliviar alergias, a febre do

feno e a inflamacdo de tecidos, causadas por
resfriados. Ela também evita a oxidacdo do colesterol LDL e o desenvolvimento da
aterosclerose, e reforca o sistema imunologico.

Os riboflavondides normalmente acompanham a vitamina C nos alimentos que a
contém, formando uma espécie de familia do complexo C. Os bioflavonéides encontrados
no ginkgo biloba ajudam na oxigenacao do cérebro e os do vacinio contribuem para uma
melhor visdo noturna. A genisteina, um flavonoide existente na soja, ajuda na prevencao
do cancer. Os flavondides do vinho tinto justificam a sua fama como protetor do coracao.
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O vinho tinto, o cha verde e o cha preto sédo ricos em polifendis, que constituem
um grupo de substancias quimicas que, além de serem poderosos antioxidantes, também
fornecem outros beneficios para a saude. Um grupo de substancias, chamadas
catequinas, parece ser responsavel pelo principal efeito. O cha verde contém
guantidades maiores de polifenois do que o cha preto. O vinho branco, por outro lado,
possui quantidades minimas de polifenois, quando comparado ao vinho tinto. Isto se
deve ao fato de que a maior parte dessas substancias antioxidantes esta presente na
casca e nas sementes da uva, que participam no processo de fermentacdo do vinho tinto,
mas ndo do branco. Algumas dessas substéncias especiais sdo consideradas em mais
detalhe no Capitulo 15.

14.9 ATENUANDO A PRODUCAO DE RADICAIS LIVRES

N eutralizar a acdo danosa dos radicais livres no organismo, atraves da ingestéo
adequada de vitanutrientes antioxidantes, como vitaminas A, C e E, e alguns
minerais, como também de substancias vegetais antioxidantes (fitoquimicos,
carotendides, bioflavondides e polifendis) presentes em frutas e vegetais coloridos, ervas
e temperos, deve ser uma pratica adotada por todos, prevenindo, assim, o surgimento
de doencas degenerativas e proporcionando uma vida saudavel e mais longa. Por outro
lado, mais importante ainda é minimizar a producéo de radicais livres no organismo.
Especialistas atuais sugerem uma serie de recomendac6es que ajudam neste sentido.

E fundamental eliminar a presenca de contaminantes no seu meio ambiente e nos
alimentos que vocé ingere, como agrotoxicos ou horménios nos alimentos, aditivos
guimicos em alimentos processados, substancias

guimicas (como cloro e aluminio) e poluentes na Além das acBes para minimizar

agua, excesso de sol e radiacdo ultravioleta, os efeitos danosos dos radicais
substancias quimicas e poluentes presentes no ar, e livres no nosso corpo, existem
fumaca de cigarros, por exemplo. N&o fume cigarros muitos outros procedimentos
e evite inalar a fumaca de cigarros de terceiros. para atenuar a producao de
Utilize 6culos escuros que filtrem a luz ultravioleta radicais livres.

durante o dia, evitando danos a visio. Oculos escuros
sem filtro ultravioleta ndo sdo indicados, pois a pupila dilatada permite a entrada de mais
ultravioleta para a retina.

Procure eliminar os metais toxicos do seu organismo, como cadmio, mercurio,
chumbo e aluminio, e niveis excessivos de ferro e cobre, que podem gerar radicais livres.
Uma das maneiras de eliminar metais toxicos no organismo é a terapia de quela¢do. Uma
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analise de cabelo, feita por um profissional da area de saude ortomolecular, ou exames
de sangue, podem detectar a presenca de metais toxicos. Evite o uso de obturacbes
dentais que utilizam mercurio (améalgamas). Também, evite o uso de panelas de
aluminio, folhas de aluminio em assadeiras e produtos alimentares industrializados, ou
medicamentos, que contenham aluminio e seus derivados. Este metal tem sido associado
ao surgimento da doenca de Alzheimer (senilidade mental) em idosos.

Mantenha um trato gastrointestinal saudavel, ingerindo alimentos que ajudam a
manter uma populacdo equilibrada de bactérias benéficas no intestino, como iogurtes e
leites fermentados que contém lactobacilos e acidéfilos benéficos de boa qualidade.
logurtes com culturas ativas (sem adi¢cdo de acucar), que contém frutas, constituem uma
boa opcdo. Fibras alimentares, existentes em alimentos integrais (nao-refinados),
também contribuem para um trato gastrointestinal saudavel.

O consumo de proteinas em quantidades 6timas também ajuda a prevenir a
producdo de radicais livres. A glutationa, constituida de trés aminoéacidos, € um poderoso
antioxidante, que também ajuda na eliminacdo de uma variedade de toxinas que geram
radicais livres. A producdo de glutationa no organismo é aumentada pela ingestdo de

glutamina e de N-acetil-cisteina (NAC), que sdo

Evite 0 uso de panelas de suplementos de amino&cidos. A proteina € utilizada na
aluminio, folhas de producdo de enzimas protetoras, que ajudam a
aluminio em assadeiras, e neutralizar e eliminar toxinas no organismo que levam a
alimentos industrializados producdo de radicais livres. Lembre-se de que as enzimas
pRiiossam conter sdo constituidas de proteinas. Quando ndo ha suficiente

B =eus derivados. proteina no organismo, 0s metais ferro e cobre, que

estdo usualmente ligados as proteinas, podem aparecer
na sua forma livre e causar danos oxidativos aos tecidos. Conforme discutido nos
capitulos sobre proteinas e aminoacidos, cerca de 30% das calorias ingeridas diariamente
deve ser proveniente de proteinas de boa qualidade, ingeridas ndo durante uma Unica
refeicdo, mas divididas em pequenas refei¢cbes espacadas ao longo do dia.

E importante, também, tomar bastante &gua de boa qualidade,
preferencialmente agua mineral, isenta de cloro e de outras substancias quimicas
normalmente adicionadas no processo de tratamento (como sulfato de aluminio) e que
nao sao totalmente filtradas posteriormente. A 4gua € necessaria para eliminar toxinas e
residuos do metabolismo do corpo e para absorver os efeitos danosos produzidos pelo
oxigénio na sua forma simples (O). De dois a trés litros de agua de boa qualidade devem
ser ingeridos diariamente.



199
14. ANTIOXIDANTES E RADICAIS LIVRES

Nao tome vitamina D em excesso. Embora a vitamina D seja essencial para uma
boa saude dos 0ssos e dos dentes, em excesso pode ser toxica, levando a calcificagdo dos
tecidos e resultando em danos aos 6rgaos e artérias. Esta vitamina pode ser produzida na
pele pelo sol, sendo que cerca de vinte minutos de exposi¢do solar diaria (com o sol
inclinado de forma a minimizar a acdo da radiacdo ultravioleta) sdo geralmente
suficientes.

Procure administrar adequadamente o estresse fisico e emocional gerado a cada
dia. Pessoas nervosas, facilmente irritaveis e sem controle, geram mais radicais livres
através do seu comportamento, sendo mais susceptiveis a doengas. Um comportamento
calmo e controlado é menos estressante e produz menos radicais livres. Também,
exercite-se regularmente sem, no entanto, exceder os seus limites naturais. Como 0s
exercicios aumentam a oxigenacdo do organismo, se forem realizados de forma
imprépria e exaustiva podem aumentar a producédo de radicais livres no corpo. Exercicios
moderados regulares (ndo-estressantes) fornecem oxigénio aos tecidos de forma mais
estavel, diminuindo a quantidade de radicais livres gerados pelas células. Procure,
também, dormir de forma suficiente e restauradora. Durante o0 sono o organismo produz
0 hormdnio melatonina (excretado pela glandula pineal), que possui uma a¢ao poderosa
de remocé&o aos radicais livres e reparagéo dos tecidos.

14.10 O CIGARRO E SUAS DANOSAS CONSEQUENCIAS

A s substancias presentes no cigarro agridem o organismo de inimeras maneiras. Os
fumantes passivos, ou seja, pessoas que convivem com fumantes, também inalam
centenas de substancias prejudiciais a saude, provenientes da fumaca de cigarro dispersa
no ambiente, que aumentam a producao de radicais livres no organismo.

Além de promover o desenvolvimento de cancer de pulmédo, um fato ja bem
reconhecido e documentado, as varias dezenas de substancias cancerigenas presentes no
cigarro aumentam também o risco de cancer na boca, faringe, laringe, traquéia, esdfago,
estébmago, rins, bexiga e colo do Gtero, entre outros.

Fumar também aumenta o risco de doencas

coronarias, podendo causar angina no peito (sintoma de Fumar cigarros, ou inalar
entupimento parcial das artérias coronarias), infarto do sua fumagca, prejudica
miocardio, tromboembolia venosa e derrame cerebral bastante a saude, promove

0 surgimento de doencas, e
reduz a qualidade e a
expectativa de vida.

(acidente vascular cerebral). O cigarro reduz, de forma
geral, o fluxo de sangue e de oxigénio nos tecidos do
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corpo (carboxihemoglobina), causa vasoconstricdo, aumenta a agregacdo plaquetaria
(tendéncia de coagulacdo do sangue), danifica o endotélio dos vasos, acelera a
aterosclerose, aumenta a pressdo arterial e a frequéncia cardiaca, reduz a lipoproteina
HDL (o bom colesterol) e causa insuficiéncia vascular periférica, incluindo ma circulacéo
nas pernas e impoténcia sexual.

Fumar diminui a capacidade respiratoria e provoca uma série de problemas
respiratorios, como falta de ar, chiado, tosse, enfisema pulmonar, bronquite cronica,
asma, doenca pulmonar obstrutiva cronica, infeccbes das vias respiratérias e laringite.
Causa, ainda, a destruicdo dos cilios das vias respiratorias e bloqueia a acdo elementar
dos bronquios, impedindo uma purificagdo e oxigenacao adequada do sangue.

As pessoas fumantes tém uma capacidade fisica deficiente, um olfato inoperante,
e insensibilidade ao sabor dos alimentos. Mais ainda, fumar inflama as gengivas,
escurece 0s dentes, causa mau halito, aumenta o risco de catarata (oxidacdo do
cristalino, a lente dos olhos), provoca rugas prematuras, celulite e osteoporose (0ssos
porosos e fracos, particularmente em mulheres ap6s a menopausa), prejudica o
tratamento de doencas e interfere na cicatrizacdo de ferimentos. Em mulheres gravidas
causa complicagbes da gravidez, prejudica o desenvolvimento do feto, aumenta o risco
de aborto, de nascimento prematuro do feto, e de morte deste no periodo pré-natal.

Em esséncia, fumar cigarros prejudica bastante a satde, promove o surgimento
de doengas, e reduz a qualidade e a expectativa de vida.
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moléculas de alta energia de trifosfato de adenosina, que sdo usadas para fornecer
energia nas contracdes musculares. Assim, pode contribuir para aumentar o
metabolismo e a massa muscular magra, bem como para diminuir a gordura corporal.

Possui importante acdo complementar e sinergética junto ao conjunto dos
antioxidantes vitais, aumentando sua eficiéncia. Ele interage com antioxidantes, como as
vitaminas E e C, e com a glutationa, ajudando a conserva-las durante sua acédo de defesa
aos tecidos contra os danos que podem ser causados pelos radicais livres. A vitamina E,
por exemplo, € o principal agente protetor contra a oxidacdo das gorduras presentes na
lipoproteina LDL. O &cido lipdico pode, direta ou indiretamente, recarregar a acgao
antioxidante da vitamina E, de forma que esta possa exercer uma acgao continua e
duradoura na prote¢do da lipoproteina LDL. O &cido lipdico protege contra doencas
cardiacas, através da sua acdo metabdlica e da sua acdo como antioxidante.

O &cido lipbico ajuda a normalizar os niveis sanguineos de glicose, combate a
resisténcia a insulina e estimula de forma acentuada a absorcdo celular de glicose.
Protege as células pancreéticas que produzem insulina e constitui um importante fator
na protecdo contra o diabetes e no seu tratamento. Segundo pesquisas, € ainda um
poderoso protetor do figado, reduzindo os efeitos toxicos do alcool em pessoas que
tomam vinho em excesso. Também, o &cido lipdico reduz o processo de glicacdo, atraves

do qual o excesso de glicose no sangue provoca danos
O é&cido lipdico € também generalizados aos tecidos do corpo, ao combinar com
chamado deaniiSEE as proteinas, especialmente as da pele e dos vasos
met‘?‘bO“Co' Atua oM sanguineos, levando ao envelhecimento precoce, a
energizante do metabolismo e , . .
I Antioxidante no doencas cardiacas e aos efeitos adversos do diabetes.
B s radicais livres. Os danos provocados pela glicagdo as proteinas do
corpo sédo tdo detrimentais quanto os causados pela
oxidacdo por radicais livres. Devido a sua agdo protetora contra os radicais livres e contra
as reacdes de glicacdo, o acido lipbico fornece uma dupla protecdo contra 0s processos
de envelhecimento celular. O acido lipdico protege também o sistema nervoso, o figado,
0 pancreas, desintoxica os tecidos, quando poluidos com metais pesados (COmo excessos
de ferro e cobre, e de metais toxicos como cadmio, chumbo e mercurio), e esta sendo
atualmente estudado no tratamento das doencas de Alzheimer e de Parkinson.

Este vitanutriente ndo é essencial, sendo fabricado pelo corpo, mas usualmente
ndo em quantidades adequadas. Também, esta presente na alimentacdo em geral,
principalmente em alimentos de origem animal, como carnes, que constituem fontes
alimentares que contém mitocondrias celulares. Nossa habilidade corporal de produzir
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acido lipoico decresce gradualmente com a idade. Segundo especialistas, suplementos
alimentares de acido lipoico, nos niveis de 100mg a 300mg por dia, ajudam a
reestabelecer os niveis energéticos do metabolismo e fornecem ampla protecdo
antioxidante, principalmente em combinacdo com outros antioxidantes basicos. Doses
mais altas, de até 600mg por dia, podem ser necessarias para o tratamento do diabetes,
do cancer e da Aids, e para combater a resisténcia metabdlica a perda de peso.

15.2 COENZIMA Q19

A coenzima Qqo, também chamada de ubiquinol-10, ubiquinona ou vitamina Q, é um
dos nutrientes mais importantes para a saide do coracdo. E fundamental para a
manutencdo de um coracdo forte e de artérias saudaveis, para o fornecimento de
energia celular, para o fortalecimento do sistema imunoldgico e para a resisténcia geral a
doencas degenerativas. E ti0 importante para 0 nosso organismo que é encontrada em
todas as células do corpo, contribuindo para sua maior longevidade.

Uma quantidade relativamente grande de coenzima Qi € exigida por todos os
Orgaos que necessitam de muita energia, como o coragdo, que bombeia sangue atraves
do corpo numa taxa de, aproximadamente, 100.000 vezes por dia. Ela é encontrada em
altas concentragdes nas células do masculo cardiaco,

ajudando no fornecimento de energia celular para A coenzima Quo é necessaria

manter um coragéo saudavel. A coenzima Qi atua para a geracéo de energia nas
como uma espécie de centelha que déa inicio ao mitocondrias celulares e é
processo bioquimico de geracdo de energia (ou encontrada em altas
bioenergética) nas mitocondrias celulares (pequenas concentragoes nas células do

usinas geradoras de energia no interior das células). E musculo cardiaco.

absolutamente necessaria para a producdo de

energia nas mitocéndrias. Sua fun¢do como coenzima esta associada a ativacdo de pelo
menos trés enzimas necessarias para converter glicose e oxigénio em energia nas
mitocondrias.

Além da sua ac¢do enzimatica, ela atravessa facilmente as membranas celulares e
exerce, também, outras importantes fungdes no organismo. Atualmente esta sendo
considerada, por muitos pesquisadores, como um antioxidante promissor para retardar
0s processos de envelhecimento e para evitar ou tratar as doencas relacionadas,
particularmente cardiopatias. Como um antioxidante, ela atua de forma similar a
vitamina E, protegendo as moléculas de gordura e as células dos processos oxidativos
provocados por radicais livres (oxidacao lipidica causada as membranas celulares). Ela
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ajuda a estabilizar e a proteger as membranas celulares, que exercem um papel essencial
na manutencdo da integridade e funcionalidade das células. Também, impede a oxidacao
do colesterol, sendo tdo eficiente como a vitamina E, evitando os danos arteriais que
levam ao desenvolvimento da aterosclerose e a ataques cardiacos e infartos. Ainda,
como um antioxidante, atua em sinergia com as vitaminas E e C, e com o acido lipdico,
mantendo todos esses antioxidantes ativos por mais tempo e exercendo uma continua
acao protetora.

Pesquisas mostram, ainda, que a coenzima Qo diminui a pressdo sanguinea em
pessoas hipertensas. Varios estudos confirmam que a ingestdo de suplementos de CoQ1o,
em doses de 60 a 100mg por dia, contribuem para a reducdo da pressdo arterial. A
coenzima Qqo ajuda a corrigir as deficiéncias que aparecem com o aumento da idade,
particularmente as associadas ao coracdo, ao cérebro e ao sistema imunoldgico. Este
nutriente e os outros antioxidantes séo fundamentais para a manutencao da juventude,
uma vez que o0s processos de envelhecimento estio relacionados aos danos produzidos
pelos radicais livres as células e as mitocondrias. Pesquisas indicam que a CoQq ajuda a
revitalizar o sistema imunolégico, podendo exercer um papel significativo na protecédo e
no tratamento contra o cancer.

O nutriente contribui também para a reducdo do nivel de glicose no sangue e
para a perda de peso. A CoQp facilita a utilizacdo da

As estatinas, que s&o gordura armazenada no corpo como combustivel

medicamentos para redug&o celular. E o tratamento ideal para combater a fadiga ou
do colesterol no sangue, falta de energia. Além de ajudar a transformar os
inibbem também a producao alimentos em energia, seu efeito antioxidante combate
de coenzima Qio pelo os radicais livres gerados pelo metabolismo e pelo
organismo. excesso de exercicios aerébicos estressantes, evitando

danos as mitocondrias celulares.

E uma substancia natural, produzida pelo organismo. Alguns nutrientes estimulam
a sintese da coenzima Q1o pelo corpo, como vitamina E, selénio e vitaminas do complexo
B (como B;, Bg, By, niacina e acido folico). Entretanto, a producdo do nutriente pelo
organismo comeca a diminuir com a idade, ja a partir dos vinte anos, sendo que a queda
se acelera depois dos quarenta, deixando o organismo deficiente durante a meia-idade.
Pesquisas mostram que as células de coragdes envelhecidos sdo deficientes em coenzima
Q10, sugerindo que o aparecimento de doencas cardiacas na meia-idade esta, em parte,
ligado a deficiéncia deste nutriente. A ingestdo de doses oOtimas de coenzima Qio,
segundo pesquisadores, melhora de forma significativa cora¢des debilitados em idosos.
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Alguns medicamentos usados para a reducdo do colesterol do sangue (drogas
conhecidas como estatinas) blogueiam também a producdo de coenzima Qo pelo
organismo, uma vez que esta coenzima e o colesterol partilham alguns dos mesmos
processos de biossintese. Esses medicamentos, segundo especialistas atuais, causam
muitos efeitos colaterais prejudiciais, incluindo a diminui¢do dos niveis de coenzima Qi
no organismo e, consequentemente, diminuindo a prote¢do antioxidante ao coracao e as
artérias, e o fornecimento de energia ao musculo cardiaco, além de causar danos ao
figado e ao seu metabolismo. Muitos estudos atestam o alto indice de mortalidade, por
ataques cardiacos, que continuam ocorrendo entre as pessoas que tomam esses
medicamentos para a reducdo dos niveis de colesterol no sangue. O coracdo é
extremamente dependente da coenzima Qio, devido a sua permanente necessidade de
energia. Também, a coenzima Qo combate eficazmente a maioria dos fatores que
causam aterosclerose.

A coenzima Qi € encontrada principalmente em alimentos como frutos do mar
(especialmente peixes gordurosos, como cavalinha, sardinha e salmédo), em carne de
orgaos (como figado, coracao e rins) e em amendoim. Infelizmente, os alimentos contém
apenas pequenas quantidades deste nutriente e nosso organismo o produz, muitas
vezes, apenas em quantidades adequadas, mas nédo nas quantidades consideradas ideais.
As deficiéncias sdo geralmente comuns, principalmente a partir da meia-idade. Para se
conseguir cerca de 30mg de coenzima Qg a partir apenas de alimentos, seria necessario
ingerir cerca de 500g de sardinha ou 1.250g de amendoim.

O nutriente é também sintetizado em laboratorio, estando disponivel em
suplementos alimentares que podem ser encontrados nas lojas especializadas. Os
suplementos constituem uma boa op¢do de complementacdo alimentar. Na forma de
suplementos, especialistas sugerem doses de 30 a

100mg deste nutriente por dia, que podem ser O coragdo é extremamente

benéficas para muitas pessoas. Esses suplementos dependente de coenzima Qo ,
devem ser ingeridos preferencialmente pela manhé e necessitando de energia
juntamente com alimentos que contenham gorduras, suficiente para bombear o
caso contrario o nutriente ndo sera bem absorvido. sangue a uma taxa de 100.000

N&o espere efeitos visiveis imediatos, ao tomar vezes por dia.

suplementos de coenzima Q. Especialistas

consideram o nutriente como uma garantia de protecdo contra o envelhecimento,
gerando beneficios que se acumulam num longo prazo. Pessoas com problemas de saude
relacionados ao coracdo, hipertensdo, metabolismo ou nivel energético provavelmente
precisardo de doses de até 200mg ou mais por dia. E considerada uma das substancias
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mais seguras ja testadas, ndo havendo registro de qualquer intoxicacao significativa em
estudos num longo prazo.

15.3 GLUCOSAMINA E CONDROITINA

A alimentacdo exerce um papel importante no controle da artrite. A vitamina E, 0s
acidos graxos EPA e DHA da familia omega-3 (presentes em peixes, por exemplo), a
glucosamina (ou glicosamina) e a condroitina sdo alguns dos valiosos vitanutrientes
necessarios para promover a flexibilidade das juntas e das articula¢des, bem como para
combater a artrite. A manutencao de niveis adequados desses nutrientes no organismo €
fundamental para uma boa salde e para a mobilidade das juntas e articulagdes.

O sulfato de glucosamina é considerado atualmente, pela medicina
complementar, como uma substancia eficaz no reparo e manutencdo das juntas e
cartilagens das articulagdes e no tratamento da osteoartrite. A glucosamina € uma
substancia encontrada naturalmente no corpo, sendo constituida de uma combinacdo
quimica do aminoacido glutamina com glicose. Fornece a matéria-prima basica
necessaria para a formacdo das células das cartilagens que protegem as articulagdes. As
cartilagens nas articulagbes evitam o contato direto de 0sso contra 0sso, que pode
ocorrer quando essas substancias sdo destruidas pela erosdo relacionada a artrite
degenerativa. O uso de analgésicos e de antiinflamatdrios, por pessoas que sofrem de
artrite, ndo cura a articulacdo danificada pela osteoartrite, além de acelerar a
deterioragéo articular e impedir o desenvolvimento de nova cartilagem.

A glucosamina é precursora e estimulante da sintese dos proteo-glicans, que sao
um grupo de proteinas que compdem a substancia base das cartilagens e que dédo a
articulacao resisténcia e elasticidade. Constitui a matéria prima para a biossintese dessas
proteinas, particularmente de um grupo de substancias
chamadas glicosamino-glicans, que predominam na

A glucosamina € considerada, o g
substancia base das cartilagens, nos 0ss0s e nos vasos

atualmente, como uma

substancia eficaz no reparo e sanguineos, como também em outros tecidos
manutencio das cartilagens conectivos. Embora as glicosamino-glicans sejam
das juntas e articulagoes, e moléculas complexas que envolvem glicose, elas néo
no tratamento da osteoartrite. agem como glicose e ndo afetam a produgdo de

insulina ou problemas relacionados ao diabetes.

A regeneracdo das cartilagens nas juntas € uma funcdo normal de um organismo
saudavel. As articulacdes saudaveis normalmente produzem a glucosamina necessaria
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para a construcdo e manutencao das cartilagens das juntas. Entretanto, o organismo sé
produz a cartilagem quando ha quantidades suficientes de glucosamina disponiveis.
Quando, por algum motivo, a producdo do nutriente é deficiente, as articulacbes
comecam a perder cartilagem, levando, num longo prazo, a erosdo dos 0ss0s nas
articulagdes e a osteoartrite. Pesquisas recentes indicam que 0s suplementos
alimentares de glucosamina ajudam na reconstrucdo de juntas danificadas, tenddes,
cartilagens e tecidos conjuntivos. Os estudos mostram que o0s suplementos de
glucosamina estimulam a producdo do nutriente pelas articulagdes. A glucosamina
promove o crescimento das células das cartilagens, aumenta a mobilidade das
articulacbes e reduz a dor da osteoartrite e a inflamacgdo, com mais eficacia do que
qualquer outro produto de origem farmacéutica. Segundo pesquisas clinicas, 0s
suplementos de glucosamina ndo produzem efeitos imediatos, da noite para o dia, e 0
alivio e rejuvenescimento das articulagbes, proporcionados pela glucosamina, s6
aparecem depois de varios meses. A glucosamina presente nos suplementos nutricionais
€ normalmente extraida da carcaca de lagostas, de caranguejos e de camardes.

Especialistas recomendam doses diarias de aproximadamente 500mg, trés vezes
ao dia, na forma de sulfato de glucosamina ou de glucosamina cloridrica, sendo que esta
ultima é menos dispendiosa e melhor absorvida. Como o nutriente € bastante seguro,
mesmo quando ingerido em doses relativamente altas (a néo ser, eventualmente, por
pequenas alteragOes digestivas, sem efeitos colaterais),
alguns especialistas chegam a recomendar doses diarias ArticulacGes saudaveis
de glucosamina de até 3.000mg, complementadas com normalmente produzem a
sulfato de condroitina, 6leo de peixes e antioxidantes. flicosamina neceSag

. para a construcao e
Todos podem se beneficiar com esses suplementos para N

. . . . . manutencédo das
prevenir a osteoartrite, pois a doenca atinge a maioria das B ilocns
pessoas, em grau variado, com o aumento da idade.

Outro nutriente importante na prevencao e tratamento da osteoartrite é o sulfato
de condroitina, um dos principais constituintes da cartilagem das articulacdes,
encontrado também nos 0ssos e no tecido conjuntivo. Trata-se, ndo de uma substancia
quimica isolada, mas de uma classe de substancias inter-relacionadas, contidas num
grupo de moléculas complexas (0s glicosamino-glicans) que possuem a propriedade de
ajudar na formacéo de cartilagem, essencial para o bom funcionamento das juntas.

O sulfato de condroitina ajuda na manutencdo do fluido lubrificante natural
presente nas juntas e cartilagens. Exerce efeitos antiinflamatorios, alivia as dores
articulares, ajuda na cicatrizacdo e age contra doencgas cardiovasculares. O sulfato de
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condroitina exerce também outras fun¢des importantes no organismo, estimulando o
metabolismo das gorduras, reduzindo o colesterol, melhorando a circulacdo, reduzindo a
tendéncia de coagulacdo do sangue e inibindo a formacdo de placas nas paredes
arteriais.

Estudos tém mostrado que o sulfato de condroitina estimula a producdo das
cartilagens, a0 mesmo tempo em que inibe a acdo das enzimas que as destréem.
Experiéncias clinicas tém demonstrado melhora na fungcdo motora articular, reducdo nas
dores e inflamacéo, e reparacdo da articulacdo degenerada, com notavel melhora do
volume e quantidade da matriz conectiva da articulacdo e do fluido sinovial.

Na forma de suplementos alimentares, a dose recomendada por especialistas
para o tratamento da artrite € de, aproximadamente,
400mg de sulfato de condroitina, juntamente com
500mg glucosamina, trés vezes ao dia. Ha trés formas
bésicas de glucosamina comercialmente disponiveis:

A condroitina ajuda na
formacédo das cartilagens, na
manutencéo do fluido

lubrificante nas juntas e hidrocloreto de glucosamina, sulfato de glucosamima
cartilagens, e exerce efeitos e N-acetil-glucosamina. Destas, o hidrocloreto (ou
antiinflamatarios. glucosamina HCI) é preferivel por ser mais eficaz na

producéo de cartilagem.

O mineral manganés ajuda na absorcdo dessas substancias pelo organismo.
Alguns suplementos de glucosamina e de condroitina sdo acompanhados também de
metilsulfonilmetano (MSM), que constitui uma fonte natural de enxofre. O enxofre
também exerce um papel importante na manutencéo da flexibilidade e da elasticidade
dos tecidos conectivos, que formam as articulagoes.

Cartilagem de tubaréo, bovina, ou qualquer outra forma de cartilagem sdo boas
fontes de sulfato de condroitina e dos glicosamino-glicans. Sdo, portanto, substancias
gue ajudam a curar a osteoartrite e os estados inflamatdrios associados.

15.4 GINKGO BILOBA

O extrato de ginkgo biloba ou GBE (Ginkgo Biloba Extract) € produzido a partir das
folhas da arvore do ginkgo, as quais possuem uma forma dividida em dois 16bulos
(biloba). Trata-se de uma grande arvore ornamental de duzentos milhdes de anos, que
ainda vegeta nos climas temperados em todo o0 mundo. O ginkgo € uma das mais antigas
arvores sobreviventes no planeta. Sdo necessarios cerca de 50kg de folhas secas para
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produzir 1kg de extrato de ginkgo biloba, que € posteriormente usado na producéo de
suplementos de GBE, na forma de capsulas ou comprimidos.

Os ingredientes ativos presentes no ginkgo biloba possuem a propriedade de
aumentar o fluxo sanguineo nos tecidos em geral, particularmente nos capilares,
incluindo os vasos menores e mais estreitos no cérebro, no coragdo e nos membros. E
particularmente eficiente no funcionamento mental, na

preservacdo da memoria e na protecdo das células Os ingredientes ativos
cerebrais contra o estresse oxidante. O ginkgo biloba é presentes no ginkgo biloba
um excelente vitanutriente antioxidante e um inibidor melhoram o fluxo sanguineo

nos tecidos em geral,
particularmente nos
capilares.

do envelhecimento cerebral. Protege a integridade das
membranas celulares gordurosas contra a oxidacio
altamente destrutiva provocada pelos radicais livres.

Um melhor fluxo de sangue no cérebro melhora a memoria e o estado de alerta
mental, reduz a agregacdo plaquetaria no sangue e diminui a probabilidade de formac&o
de coagulos e de obstrucbes que podem levar a derrames. Diversos estudos tém
mostrado que o ginkgo biloba pode inclusive ajudar a deter, e até mesmo reverter,
alguns danos causados pela doenca de Alzheimer. O ginkgo pode exercer um papel
importante na prevencao da senilidade e na preserva¢do da satde mental.

Uma melhor circulagdo nos pequenos vasos sanguineos dos olhos protege contra
doencas degenerativas como catarata e degeneracdo macular. Da mesma forma, uma
melhor circulagdo nos ouvidos evita problemas como

perda auditiva e zumbidos. O ginkgo melhora tambem O ginkgo biloba pode exercer
a circulacdo periférica, eliminando dores musculares um papel importante na

nos membros, particularmente nas pernas. Promove, prevencao da senilidade e na
também, um maior fluxo de sangue ao pénis, aliviando preservacao da salde mental.

problemas relacionados a impoténcia masculina. A
melhora no fluxo de sangue em geral e a reducdo no risco de formacao de coagulos ajuda
também a evitar ataques cardiacos.

Muitos nutricionistas recomendam suplementos de extrato de ginkgo biloba, a
partir da meia-idade, principalmente para melhorar a memoéria e o estado de alerta
geral, e como prevencao contra o envelhecimento genérico. A dose normal recomendada
€ de um comprimido de extrato de ginkgo biloba, que contém usualmente cerca de 60mg
cada, ingerido de uma a trés vezes ao dia. Mesmo doses bem maiores sdo perfeitamente
seguras, sendo que o ginkgo ndo apresenta toxicidade conhecida e nem intera¢6es com
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outras drogas ou nutrientes. Entretanto, pessoas que tém problemas no processo de
coagulacédo do sangue sdo aconselhadas a evitarem o ginkgo.

15.5 BEBIDAS ALCOOLICAS: VANTAGENS E DESVANTAGENS

O alcool potavel ou etanol (C,HsOH) possui um calor de combustéo relativamente
alto, fornecendo cerca de 7 calorias/g, um valor intermediario entre as energias
térmicas fornecidas pela combustdo dos carboidratos (4 calorias/g) e das gorduras (9
calorias/g). Por conseguinte, uma pessoa que consome bebidas alcoolicas em demasia
recebe uma carga extra de calorias provenientes de alcool, que, quando somada as
calorias provenientes da alimentacgéo, pode resultar numa ingestdo excessiva de calorias.
O resultado é que quem bebe de forma excessiva pode ficar obeso. Ou, entdo, fica
subnutrido, se diminuir a ingestdo de alimentos de forma a compensar pelo excesso de
calorias provenientes de alcool (que constituem calorias vazias). Além disso, mesmo 0s
que bebem moderadamente tém mais tendéncia & obesidade. Para ndo ganhar peso, é
necessario limitar o total de calorias ingeridas, provenientes de todos os alimentos
(incluindo carboidratos, gorduras, proteinas e alcool), a um nivel igual ou inferior ao total
de calorias consumidas pelo corpo e, para compensar as calorias extras provenientes do
alcool, escolher apenas alimentos de alto valor nutricional em quantidades moderadas.

O alcool é absorvido ao longo de todo o trato gastrointestinal, de modo que sua
concentracdo no sangue sobe rapidamente apds a ingestdo. As células utilizam o &lcool,
como combustivel metabdlico, assim que ele é absorvido. O etanol difunde-se
rapidamente através das membranas celulares e se distribui de forma homogénea, tanto
no liquido extracelular como no liquido intracelular. Durante o seu metabolismo, o
etanol é oxidado a acetaldeido, depois a acetato e, finalmente, a gas carbdnico (CO,) e

adgua (H.0). Cerca de 95% do alcool ingerido é

As evidéncias atuais TN oxidado, resultando em gas carbdnico e agua, e 0
que as pessoas que bebem restante é exalado ou excretado sem metabolizacao.

moderadamente (cerca de dois A principal enzima do metabolismo do etanol é a

drinques por dia) sdo mais alcool desidrogenase hepatica, a qual se encontra no
saudaveis do que o0s citoplasma celular. Uma outra via metabdlica, que usa
abstémios. um sistema microssomico de oxidagdo do etanol,

torna-se significativa quando os niveis alcodlicos sdo
altos. Esse sistema de oxidacdo microssémico € importante no metabolismo de alguns
medicamentos, 0 que explica a interacdo de certas drogas com o etanol.
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As evidéncias atuais indicam que as pessoas que bebem moderadamente
(méximo de dois drinques ao dia), preferencialmente vinho tinto, séo mais saudaveis do
gue os abstémios, mas 0s que bebem bastante (mais de quatro drinques ao dia) sdo
menos saudaveis. Parte de sua saude precaria pode ser o resultado de uma ma nutricéo
guanto a vitaminas, minerais e outros vitanutrientes. Considerando a complexidade do
corpo humano, as tendéncias geneéticas hereditarias e a diversidade de fatores que
afetam simultaneamente a nossa saude, é precipitado concluir se 0 consumo de um ou
dois drinques ao dia, por si sQ, € benéfico ou prejudicial, sem analisar detalhadamente os
varios outros elementos envolvidos simultaneamente numa dieta alimentar, como
também as particularidades individuais de cada biotipo.

Sabe-se que o vinho tinto (e ndo o branco) contém flavondides que possuem
atividade anticoagulante, inibindo a agregacdo das plaquetas do sangue, evitando a
formacdo de coagulos e melhorando a circulagdo sanguinea.. Contém, também,
polifendis (poderosos antioxidantes) que melhoram o perfil de colesterol no sangue
(aumentam a lipoproteina HDL e diminuem a LDL) e protegem o colesterol contra a
oxidacdo, evitando que ele se agregue as artérias causando aterosclerose. Essas
propriedades antioxidantes do vinho tinto devem-se principalmente aos pigmentos
fitoquimicos presentes nas cascas e nas sementes das uvas, as quais participam no
processo de fermentacao deste tipo de vinho. Entretanto, existem muitas frutas, vegetais
coloridos, chés, ervas e temperos, além de vitaminas e minerais, que também fornecem
ampla prote¢do antioxidante, sem os maleficios que o alcool em excesso pode ocasionar,
tornando-os uma escolha mais razoavel.

Dentre as inUmeras substancias antioxidantes presentes no vinho tinto, destaca-
se 0 resveratrol, um composto encontrado na casca de algumas frutas vermelhas,
especialmente uvas, sendo responsavel por muitos dos efeitos benéficos do vinho tinto.
E encontrado também em algumas castanhas, em amoras e em amendoim. As pesquisas
tém demonstrado que o resveratrol possui

propriedades antioxidantes e antiinflamatorias, e O vinho tinto contém inGmeras
gue 0s mesmos compostos fendlicos, presentes no substancias antioxidantes, que
vinho tinto, que diminuem o risco de doencas protegem o organismo, incluindo
cardiacas, diminuem também o risco de desenvolver flavonoides, polifenois,

osteoporose, protegem contra cancer e retardam o resveratrol e saponinas.

seu desenvolvimento. Estudos recentes mostram

ainda que o vinho tinto € uma fonte significativa de saponinas, uma classe de substancias
gue também promovem a saude do coragdo (ligando-se ao colesterol e evitando a sua
absorcdo no sangue). As saponinas possuem ainda propriedades antiinflamatorias e
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diminuem o risco de cancer. Estas substancias provéem da casca das uvas e se dissolvem
no vinho durante o processo de fermentacdo. Além do vinho e uvas, outras fontes de
saponinas incluem azeite de oliva e soja.

Alem do poder antioxidante dos polifendis, os beneficios proporcionados pelo
vinho tinto devem-se também ao fato de que este &, normalmente, degustado num
ambiente social positivo e amigavel, de forma agradavel e relaxante. Por outro lado, o
consumo excessivo de alcool pode danificar o figado e o cérebro, prejudicar as funcdes
do trato digestivo, aumentar a producdo de radicais livres no organismo, diminuir a
absorcdo de importantes nutrientes como zinco, magnésio e célcio, e prejudicar o
desenvolvimento do feto em mulheres gravidas. Além do mais, beber socialmente em
demasia pode levar ao alcoolismo e suas inimeras indesejaveis consequéncias, de ampla
influéncia negativa em varios aspectos da vida. Algumas pesquisas tém demonstrado,
também, que as bebidas alcodlicas podem aumentar o risco de cancer de seio em
mulheres e que o vinho tinto pode ndo ser saudavel para as mulheres, de forma geral,
pois um de seus componentes atua em nivel molecular para bloquear os efeitos
benéficos do hormdnio estrogeno.

Com relagdo a outras bebidas alcodlicas, como cerveja e whisky, por exemplo,
convém ter em mente que a maltose e os cereais maltados presentes nelas (embora em
baixas concentrac6es) sdo carboidratos de alto indice glicémico, cujo consumo excessivo
pode aumentar os niveis de triglicerideos no sangue e levar a obesidade, além de outros
efeitos prejudiciais ao organismo (veja o capitulo sobre carboidratos e indice glicémico).
A cerveja, por exemplo, possui um indice glicemico médio de 65 e a carga glicémica
proveniente de uma lata de cerveja (considerando cerca de 15g de carboidratos em 350
ml) é, aproximadamente, 10.

Considerando todos esses fatores, pode-se concluir que, se vocé ja consome
bebidas alcodlicas de forma esporadica e moderada (méaximo de um ou dois drinques ao
dia), preferencialmente vinho tinto, como parte de

O consumo moderado de um modo de vida social relaxante e que Ihe da prazer,
bebidas alcodlicas pode reduzir nao ha porque mudar, desde que vocé se mantenha
em cerca de 20% o risco de dentro do peso adequado e com uma alimentacdo
desenvolver doencas otimizada. Evidéncias atuais indicam que o consumo
cardiovasculares, mas beber moderado de bebidas alcodlicas pode reduzir em

Bl llasia tem efeito oposto. aproximadamente 20% o risco de desenvolver

doencas cardiovasculares ou de morrer de doenca
cardiaca. Por outro lado, beber em demasia ou se embebedar tem o efeito oposto.
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Entretanto, € preciso ficar atento para os maleficios que o consumo excessivo de
alcool pode ocasionar ao organismo. Mais ainda, ndo € aconselhavel ingerir bebidas
alcoodlicas apenas com o objetivo de buscar beneficios para a satde. E muito mais
interessante obter os beneficios dos antioxidantes, dos polifendis e de outras substancias
através de uma boa selecdo de frutas, vegetais, ervas, alho, cebola, temperos e
suplementos alimentares especificos. Considere, ainda, tomar suco de uva (tinto)
integral, sem adicdo de acucar e conservantes, que também possui propriedades
anticoagulantes e de protecéo as artérias, mas num potencial cerca de trés vezes menor
do que o vinho tinto.

Como alimento, o alcool em excesso é o0 Unico que pode desencadear intoxicacdo
aguda e crbnica, podendo levar a morte. A ingestdo excessiva de alcool representa uma
sobrecarga as células hepaticas que, associada as deficiéncias alimentares tipicas do
alcoolismo (como caréncia de aminodcidos e de vitaminas hepatoprotetoras), pode levar
a lesdes e necrose das células hepaticas, e conduzir a cirrose hepatica. As deficiéncias nas
funcbes do figado, causadas pela cirrose, sdo responsaveis por um grande numero de
problemas de saude e de mortes em alcodlatras.

15.6 NUTRIENTES LIPOTROPICOS

O s nutrientes lipotropicos representam um grupo de substancias que suportam e
protegem as funcBes do figado, evitam a infiltracdo de gorduras no tecido
hepético, ativam a fungdo protetora do figado e aumentam a sua habilidade de
metabolizar horménios, como o estrégeno. Neste grupo estdo incluidos nutrientes como
o inositol, a colina, as vitaminas Bg (piridoxina) e B, (cobalamina) e o aminoacido
metionina, que sdo substancias ligadas ao
processamento das gorduras no figado, sendo chamadas

) i _ Os nutrientes lipotropicos
também de queimadores de gordura. Os nutrientes

sao substancias ligadas ao

lipotropicos sdo importantes, ndo apenas como processamento de gorduras
protetores das fun¢des do figado, mas também para no figado, que suportam e
reduzir os riscos de cancer relacionados a horménios em protegem as funcées deste
mulheres e para atenuar os efeitos da tensdo pré- complexo 6rgéo.

menstrual (TPM). Estdo disponiveis normalmente, no

comeércio farmacéutico, varias formulagdes contendo estes nutrientes na forma de
drageas, com diferentes nomes comerciais, e que ajudam na mobilizacdo e remocdo do
excesso de gorduras no figado.
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15.7 LEVEDO DE CERVEJA

O levedo de cerveja € um dos alimentos mais ricos no complexo de vitaminas B
(exceto a vitamina B;,) e, também, uma das melhores fontes do mineral-traco
crébmio, numa forma biologicamente ativa, de melhor absorc¢éo pelo organismo. Possui,
ainda, boas quantidades dos minerais fésforo, potassio, magnésio, selénio, zinco e cobre.
Seu nome deve-se ao fato de que € um subproduto na producéo da cerveja, resultando
do processo natural de fermentacdo da cevada. Quando desenvolvido especialmente
para consumo humano é chamado também de levedo nutricional ou levedo primério.

Consiste de uma planta, ou microorganismo, unicelular pertencente a familia dos
cogumelos ou fungos, aproximadamente do tamanho de um glébulo sanguineo. Apesar
do seu pequeno tamanho elementar, o levedo de cerveja € um alimento de alto valor
nutritivo. Cerca de 40% do levedo de cerveja consiste de proteina de boa qualidade, que
contém um bom equilibrio de aminoéacidos (embora ligeiramente baixo no aminoéacido
metionina). Em termos de valor protéico bioldgico, a proteina do levedo de cerveja tem
um indice de 87%, se comparado aos 84% da carne de vitela e aos 97% do ovo. O
conteudo de crémio no levedo de cerveja é cerca de dez vezes maior do que em outras
boas fontes, como gérmen de trigo e figado. O crébmio é um fator importante na
eficiéncia da insulina e na tolerancia a glicose, exercendo funcdo preventiva contra o
diabetes. O levedo é também rico em fésforo, sendo normalmente recomendado que
seja ingerido juntamente com alguma boa fonte de célcio, visando manter um bom
equilibrio entre calcio e fésforo no organismo. A Tabela 15.1 apresenta a composi¢do
relativa de alguns dos principais nutrientes presentes no levedo de cerveja.

Este complemento alimentar é ainda rico em &cidos nucléicos, incluindo o acido
ribonucléico (RNA), que constitui o componente celular que

O levedo de cerveja é governa muitos processos vitais nas células e, até mesmo, a

um alimento rico nas taxa de envelhecimento. Ajuda a manter o organismo imune
vitaminas do complexo B a doencas degenerativas e é, também, uma boa fonte de
e € uma boa fonte do substancias produtoras de enzimas. O levedo ajuda o
mineral cromio. mecanismo de tolerancia de glicose no organismo a

funcionar adequadamente, permitindo um melhor controle
dos niveis de glicose no sangue. Experimentos conduzidos com animais mostram que o
levedo de cerveja ajuda também a reduzir o nivel de colesterol no sangue.

Este subproduto da fermentacdo da cevada € bastante estavel e ndo necessita de
refrigeracdo para manter as suas caracteristicas nutritivas, bastando apenas que se evite
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a luz solar direta e a umidade. E encontrado na forma de comprimidos ou em pé. A forma
em po constitui uma das mais potentes e baratas, podendo ser consumida misturada
apenas com agua ou com alguns sucos. Pode, também, ser misturado a outros alimentos
para aumentar seu valor nutricional. Entretanto, seu gosto amargo desagrada muitas
pessoas, para as quais pode ser mais conveniente, ou aceitavel, ingeri-lo na forma de
comprimidos. E altamente recomendavel para pessoas adultas (cerca de uma colher de
sopa ao dia) e, até mesmo, para criancas, desde que em doses adequadas.

Embora uma grande maioria de pessoas possa se beneficiar com a ingestao de
levedo de cerveja, algumas pessoas sensiveis a infeccbes por fungos (particularmente
Candida albicans) talvez devam evitar o levedo de cerveja, como também todos o0s
alimentos produzidos a partir de fermentos em geral,

incluindo paes e produtos afins. Como o levedo de O levedo de cerveja contém
cerveja € também rico em &cidos nucléicos que purinas que levam a formacao
formam purinas (substancia que levam a formacao de de &cido Urico e deve ser
acido Urico), pessoas com problemas de niveis evitado por pessoas com acido
sanguineos elevados de acido Urico e as que sofrem urico elevado ou com

de gota (inflamacdo de algumas articulacdes i 0as de gota.

ocasionada pelo acumulo de 4&cido urico) s&o
aconselhadas a evitar o levedo de cerveja.

TABELA 15.1 - Composicao relativa de alguns dos principais nutrientes presentes em
100g de levedo de cerveja.

NUTRIENTE QUANT. NUTRIENTE QUANT.
Calorias 330 Tiamina - By (mg) 16
Carboidratos (g) 40 Riboflavina - B, (mg) 55
Proteinas (g) 40 Niacina - Bz (mg) 38
Gorduras (g) 1,3 Acido pantoténico - Bs (mg) 10,5
Célcio (mg) 210 Acido félico (mg) 2,1
Fosforo (mg) 1750 Colina (mg) 275
Potassio (mg) 1900 Inositol (mg) 350
Sodio (mg) 125 Biotina (mcg) 32
Fibra alimentar (g) 18 Acido para-aminobenzéico (mcg) 30
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15.8 ALHO

O alho é uma substancia incrivelmente complexa, que contém cerca de pelo menos
quatrocentas substancias quimicas diferentes, incluindo muitos antioxidantes,
agentes antivirais e antibidticos, substancias que reduzem o colesterol e a pressao
arterial, anticoagulantes, descongestionantes, agentes antiinflamatorios, inibidores de
cancer e, talvez, substancias que protegem as células cerebrais do envelhecimento
prematuro. E tdo carregado de bioflavondides

O alho & um alirer complexos, antioxidantes que contém enxofre, vitaminas
incrivelmente complexo, que e minerais (como selénio e zinco), que se torna dificil

contém inimeras especificar quais substancias lhe conferem o seu
substancias que exercem impressionante poder antioxidante. O bulbo do alho é
acao protetora ao N0sso venerado ha quase cinco mil anos como um ténico para
organismo. a saude e uma droga natural antienvelhecimento,

possuindo o potencial de curar varios males. Estudos
realizados com populagdes que consomem, de forma frequente, alho e cebola, mostram
que elas possuem um menor indice de incidéncia de cancer.

As substéancias presentes no alho protegem o organismo e combatem o
envelhecimento de varias formas:

Fortalecendo o sistema imunolégico.
Protegendo o cérebro do envelhecimento precoce.

Protegendo as células contra os possiveis danos que podem ser causados pelos
radicais livres e evitando a deterioracgéo geral do organismo.

Bloqueando o desenvolvimento de céncer, inibindo as mutacgdes celulares e
ajudando a destruir as células cancerosas.

Diminuindo os niveis de colesterol e de triglicerideos no sangue, e impedindo os
radicais livres de causar danos oxidativos a lipoproteina LDL (popularmente
chamada de colesterol ruim).

Afinando o sangue, desestimulando a formacdo de coagulos e inibindo a
liberacdo de tromboxanas, que provocam a constricdo dos vasos sanguineos.

Evitando a formacdo de depositos gordurosos nas paredes arteriais e
combatendo a obstrucdo das artérias do coracdo e periféricas, prevenindo
contra aterosclerose e ataques cardiacos.
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Diminuindo a pressdo arterial, atuando como inibidores da enzima de
conversdo da angiotensina | em angiotensina Il (ECA) e exercendo, também,
atividade beta-blogueadora, ao diminuir a forca e a frequéncia das contracfes
do musculo cardiaco.

Diminuindo os niveis sanguineos de glicose em pessoas com altos niveis,
podendo ser benéfico para pessoas diabéticas.

Por todos esses motivos, o alho exerce um efeito notavel na reducdo do risco de
doenga cardiaca. O alho prolonga a vida e possui ainda atividade antidepressiva,
combatendo o estresse e a ansiedade. Pesquisas tém mostrado que o alho afeta a
liberagdo do neurotransmissor serotonina, uma substancia quimica cerebral que regula o
humor e melhora o sono, a meméria e comportamentos, como ansiedade e
agressividade. Niveis maiores de serotonina, induzidos pelo alho, tendem a atuar como
um tranquilizante, aliviando o estresse e a depressdo. Mais ainda, a ingestdo de alho
acalma, promove uma sensac¢do de bem-estar e induz a um sono tranquilo e profundo.

Nutricionistas sugerem consumir alho ao natural ou misturado aos alimentos, na
forma crua ou cozida, amassado ou picado e, se ndo gostar de sentir o gosto do alho, ou
de ficar com halito de alho, ou por outros motivos, tome suplementos na forma de
capsulas, inclusive na forma desodorizada, disponiveis
no comércio. Os suplementos de alho contém O alho reduz o risco de
basicamente as mesmas substancias encontradas no doencas cardiovaSCEESE.
alho ao natural, na maioria dos aspectos, mas nao em diminui a pres_sgo arterial,

. exerce atividade
todos. O alho cru, quando consumido em excesso, pode ' .

. o _ inal de al antidepressiva, e combate o
ser toxico e irritar o trato gastroHntestma e algumas B o ansicdade.
pessoas, ao passo que o alho cozido e os suplementos
de extrato de alho apresentam pouco risco. De meio a dois ou trés dentes de alho por dia
fornecem ampla protecdo antioxidante. Ingerir mais de trés dentes de alho cru por dia
pode causar problemas como diarréia, febre, inchaco e gases. Recomenda-se néo
ultrapassar as doses indicadas pelos fabricantes, no caso de suplementos.

15.9 GERMEN DE TRIGO

C onstitui o embrido, ou coragéo, do trigo, o qual concentra as principais substancias
necessarias para a germinacao da futura planta. Através dele, o trigo gera raizes,
caule e folhas. No processamento do trigo, o gérmen (rico em nutrientes) é usualmente
removido, para evitar que a farinha de trigo produzida torne-se ran¢osa em pouco
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tempo. Além do mais, a pelicula externa do trigo (rica em fibras alimentares e em alguns
minerais) também € removida no refino industrial, deixando a farinha de trigo destituida
de importantes nutrientes, sobrando apenas amidos (carboidratos glicémicos), que nosso

organismo transforma rapidamente em glicose.

O gérmen de trigo é relativamente rico em vitamina E, nas vitaminas do complexo
B e em varios minerais, como fosforo, potassio, magnésio, zinco, ferro e manganés.
Constitui, ainda, uma boa fonte de proteina de origem
vegetal, apesar de ser também rico em carboidratos.
Embora o gérmen de trigo corresponda a apenas 2% ou
3% do trigo, ele contém quase todas as proteinas, as
vitaminas e o0s minerais do grdo. A Tabela 15.2

O gérmen de trigo constitui 0
embrido do trigo e é rico em
nutrientes, concentrando
quase todas as proteinas,
vitaminas e minerais do gréo.

apresenta a composicao

relativa de alguns dos

principais nutrientes presentes no gérmen de trigo.

TABELA 15.2 - Composicao relativa de alguns dos principais nutrientes presentes em

100g de gérmen de trigo.
NUTRIENTE QUANT. NUTRIENTE QUANT.

Calorias 420 Zinco (mg) 16
Carboidratos (g) 50 Ferro (mg) 9,5
Proteinas (g) 30 Cobre (mg) 1
Gorduras (g) 11 Tiamina - B; (mg) 1,7
Célcio (mg) 45 Riboflavina - B, (mg) 0,8
Fosforo (mg) 1160 | Niacina - B3 (mg) 5,7
Potéssio (mg) 960 Acido pantoténico - Bs (mg) 1,4
Sodio (mg) 3,5 Acido félico (mcg) 350
Magnésio (mg) 330 Vitamina E (mg) 30
Manganés (mg) 20 Fibra alimentar (g) 3

Entretanto, o gérmen de trigo € uma substadncia que se torna rangosa
rapidamente, pois contém O&leos vegetais facilmente oxidaveis.

E encontrado

comercialmente numa forma ligeiramente tostada, que retarda o processo de oxidacao.
Idealmente, deveria ser empacotado a vacuo e mantido refrigerado, com datas de
empacotamento e de validade. Recomenda-se que o pacote, depois de aberto, seja
guardado no refrigerador ou no congelador, eliminando a maior quantidade possivel de
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ar do pacote, ou recipiente, para evitar a oxidacdo dos seus Oleos vegetais. E
normalmente consumido misturado a outros alimentos, incluindo frutas, e pode ser
acrescentado a farinha de trigo integral durante a preparacdo de outros alimentos ou
receitas especificas que usam farinha de trigo.

15.10 GLUTEN

O glaten é constituido, essencialmente, de uma mistura de proteinas presentes no
trigo e em outros grdos de cereais, como cevada, aveia e centeio. Esta parte
protéica do trigo ndo é diretamente solivel em agua, sendo normalmente separada por
meio de um processo de lavagem sucessiva do trigo

finamente triturado, onde boa parte do amido é O gliten é uma substancia

eliminada, sobrando uma substancia que se aglutina extraida de graos de cereais,
como uma cola, chamada de glaten. Esta substancia é como trigo, cevada, aveia e
rica em dois tipos de proteinas nobres (conhecidas por centeio, e € rico nas proteinas
glutelina e gliadina) e possui muitas das propriedades presentes nesses graos.

protéicas da carne, com a vantagem de que nao possui

as toxinas, o colesterol e o acido Urico dela. O glaten é também relativamente rico em
vitamina E, vitaminas do complexo B e lecitina. A composic¢ao relativa de alguns dos seus
principais nutrientes & mostrada na Tabela 15.3.

TABELA 15.3 - Composicao relativa de alguns dos principais nutrientes presentes em
100g de gluten.

NUTRIENTE QUANT. NUTRIENTE QUANT.
Calorias 340 Potassio (mg) 960
Carboidratos (g) 20 Tiamina - B; (mg) 4,1
Proteinas (g) 43 Riboflavina - B, (mg) 1,7
Gorduras () 10 Niacina - Bz (mg) 9,2
Célcio (mg) 85 Vitamina E 25
Fosforo (mg) 95 Fibra alimentar (g) 2,5

Algumas pessoas, entretanto, devido a uma predisposi¢do genética, podem sofrer
de uma intolerancia permanente, ou alergia, ao gliten (chamada doenca celiaca). Nestas
pessoas, 0 gluten provoca uma grave irritacdo e uma alteracdo no intestino delgado,
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causando um achatamento nas vilosidades intestinais, que impede a absorcdo dos
nutrientes. Assim, para estas pessoas, € essencial evitar o gluten e, ao consumir
alimentos derivados de cereais (como paes, biscoitos e bolos, por exemplo), devem
certificar-se de que nédo contém gluten.

15.11 SOJA

C onstitui uma das fontes naturais de proteinas de origem vegetal, a qual contém
cerca de 16% de proteina (soja cozida), sendo também rica em outras substancias. A
farinha de soja (seca) contém cerca de 34% de proteina. Entretanto, sua composi¢ao de
aminoacidos ndo €é completa, sendo particularmente deficiente nos aminoacidos
essenciais metionina e triptofano. Para compensar por essa deficiéncia na qualidade da
proteina da soja, € importante complementa-la com os aminoécidos essenciais
provenientes de outras fontes de proteinas, principalmente de origem animal. Alguns
estudos indicam que a proteina da soja, rica em dois aminoacidos ndo-essenciais (glicina
e arginina), ajuda a reduzir o nivel de insulina e a manter equilibrado o nivel de glicose
no sangue. Para usufruir dos efeitos benéficos da soja, deve-se preferencialmente ingerir
o0 grdo de soja na sua forma integral, podendo ainda ser ingerida na forma de proteina de
soja texturizada, farinha de soja, leite de soja, tofu e misso. O 6leo de soja e 0 molho de
soja praticamente ndo contém substancias de a¢do antienvelhecimento. A Tabela 15.4
apresenta a composicéo relativa de alguns dos principais nutrientes presentes no gréo de
soja cozido.

O gréo de soja €, também, rico em antioxidantes e em substancias que combatem
doengas, particularmente numa classe de substancias fitoestrogenas (literalmente,
estrogenos de plantas) chamadas de isoflavonas, que possuem a habilidade de imitar a
acdo do hormédnio sexual feminino estrégeno. No
organismo, os fitoestrogenos atuam como estrdégenos

A soja € uma das fontes i
fracos. As isoflavonas representam uma das formas de

naturais de proteinas de

origem vegetal, mas sua flavonoides que ocorrem em varios vegetais, incluindo
composicao é deficiente nos genisteina, daidzeina, fitoesterdis, éacidos fendlicos,
aminoacidos essenciais fitatos, saponinas, lecitina e inibidores de protease,
metionina e triptofano. entre outros. Outra forma de fitoestrégenos é a lignana,

encontrada, por exemplo, na semente de linhaca.

A isoflavona considerada de maior importancia na soja € a genisteina. Pesquisas
indicam que a genisteina exerce acdo antioxidante com ampla atividade bioquimica
contra cancer, envelhecimento, doengas do coragdo, osteoporose e sintomas da
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menopausa. Apresenta, também, efeito anti-hormonal, que Ihe confere potencial para

deter a evolucdo do cancer de mama e, possivelmente, o cancer de préstata.

TABELA 15.4 - Composicao relativa de alguns dos principais nutrientes presentes em

100 g de soja cozida.
NUTRIENTE QUANT. NUTRIENTE QUANT.

Calorias 190 Zinco (mg) 1,1
Carboidratos (9) 10 Ferro (mg) 2,5
Proteinas () 16 Cobre (mg) 0,4
Gorduras (g) 9 Selénio (mcg) 7
Célcio (mg) 80 Tiamina - B; (mg) 0,3
Fésforo (mg) 180 Riboflavina - B, (mg) 0,2
Potassio (mg) 450 Niacina - Bz (mg) 1,1
Sodio (mg) 10 Acido Pantoténico - Bs (mg) 0,8
Magnésio (mg) 75 Acido Folico (mcg) 105
Manganés (mg) 0,8 Fibra Alimentar (g) 2

Varios estudos, considerados nao-conclusivos e questionados ainda por muitos
pesquisadores, afirmam que a genisteina pode ser uma possivel droga anticancer. As
isoflavonas atuam basicamente de duas formas contra o cancer: combatendo os radicais
livres através de sua acdo antioxidante; e evitando mutacBes celulares. Sua acao
depende da quantidade de fitoestrégenos presentes e onde eles estdo. Em alguns
tecidos, os fitoestrogenos imitam a acdo do horménio

estrégeno e, em outros, eles o bloqueiam. A atividade
de imitacdo do estrogeno pode ajudar na reducdo de
muitos problemas que ocorrem durante a menopausa
em mulheres (época em que o0s niveis de estrogeno
caem). Por outro lado, o efeito bloqueador do estrégeno

O grao de soja contém
substancias fitoestrégenas,
chamadas isoflavonas, que
imitam a acao do horménio
sexual feminino estrégeno.

em alguns tecidos pode levar a uma redugao no risco de

cancer de seio, uma vez que o estrégeno pode estimular o desenvolvimento deste tipo
de cancer. Muitos nutricionistas afirmam que mulheres com historico familiar de cancer
de seio podem se beneficiar com a ingestdo de soja e seus produtos, como também de
fibras e outros vegetais ricos em fitoquimicos, que ajudam a combater agentes
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promotores de cancer. Entretanto, a acdo anticancer de mama dos fitoestrogenos da soja
€ ainda um assunto polémico e controverso, necessitando de mais pesquisas.

15.12 I0GURTE

O s lactobacilos e bactérias benéficas presentes no iogurte constituem elementos
fundamentais para uma boa saude do intestino. O iogurte é produzido pela
fermentacdo do leite, atraveés de trés principais tipos de microorganismos, chamados
lactobacilos acidophilus, streptococcus bulgaricus e streptococcus termophilus. A maior
parte da lactose presente no leite é convertida em &cido lactico, no processo de
fermentacdo para produzir iogurte. O resultado final € um produto de aparéncia
semelhante a um pudim branco, rico em vitaminas A, D e do complexo B, e em minerais
como célcio (uma das melhores fontes), potassio, fésforo e magnésio, além de proteinas
e de carboidratos de baixo indice glicEmico. O iogurte auxilia no processo digestivo e
melhora a saude intestinal, e suas bactérias benéficas reforcam o sistema imunoldgico e
exercem acdo antibidtica e anticancer. O iogurte desnatado contém menos calorias e

recomenda-se 0 seu consumo sem a adi¢do de agucar ou coberturas agucaradas.

A populacdo de bactérias benéficas residentes no nosso intestino é essencial para
a protecao deste e para uma boa salde. O uso de medicamentos antibi6ticos causa a
destruicdo indiscriminada das boas e das mas bactérias, danificando o delicado equilibrio
bacteriano do trato gastrointestinal e abrindo caminho para microorganismos
prejudiciais, como fungos e micrébios mutantes.

Outros agressores do equilibrio bacteriano do intestino séo os produtos quimicos
e as toxinas presentes nos alimentos e no ambiente. Para contrabalancear esses efeitos,
muitos nutricionistas defendem o uso de

O iogurte é produzido pela probiéticos, nome dado as substancias que

fermentac&o do leite e é rico em contém bactérias benéficas, que promovem a

muitas vitaminas e minerais. Auxilia boa saude do sistema digestivo e do intestino,
no processo digestivo, melhora a reforcam as defesas imunoldgicas e ajudam a

saude intestinal e fortalece o fabricar alguns nutrientes importantes, como

sistema imunologico. acido félico, biotina e vitamina K. Repovoar os

intestinos com as bactérias  beneéficas
normalmente ai residentes, através da ingestdo de iogurtes, leites fermentados e
probidticos € vital para superar disturbios intestinais, diarréia, prisdo de ventre, inibir o
crescimento de fungos e infeccdes (como Candida albicans), fortalecer o sistema
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imunoldgico, reduzir o risco de cancer (particularmente de colon e de mama) e diminuir a
intolerancia a lactose (acucar do leite).

15.13 FIBRAS VEGETAIS

A s fibras vegetais, presentes em muitos alimentos ricos em carboidratos complexos,
consistem de polissacarideos, ou seja, polimeros de sacarideos, podendo ser
soliveis em agua ou insoluveis. Elas ndo sdo digeridas ou absorvidas pelo organismo e
nao fornecem energia. Exemplos incluem mucilagens, pectinas, resinas e celulose
(algodao, papel). Sdo encontradas principalmente em graos integrais, feijoes, legumes,
castanhas, sementes, frutas e outros vegetais em geral.

As fibras alimentares exercem um papel importante para a salde do trato
gastrointestinal. Os alimentos com alto teor de fibras solliveis em agua incluem aveia,
farelo de aveia, farinha de linhaca, cevada, feijoes, castanhas, cenoura, maca e frutas
citricas (particularmente a parte branca, proxima a casca). As fibras solGveis ajudam a
retardar a absorcdo dos agucares no trato gastrointestinal, tornando o processo digestivo
mais lento e mais saudavel. Evitam a reabsorcdo dos acidos biliares e sua reconversao em
colesterol, maximizando a eliminacdo do excesso de colesterol. Assim, contribuem para
controlar os niveis de agucar, de insulina, de triglicerideos e de colesterol no sangue. Ja a
fibra insollvel é encontrada na casca de frutas, nas raizes vegetais e em alimentos como
farelo de milho, trigo e aipo. Elas diluem e promovem a remocdo de toxinas e de
substancias cancerigenas presentes nos alimentos, e evitam o cancer de colon. Também,
limpam o trato gastrointestinal, melhoram a sua funcdo e protegem a delicada camada
que o reveste. Ajudam na prevencao de prisdo de ventre e de diverticulose, e na redugdo
da producéo de toxinas bacterianas no trato gastrointestinal.

Dietas pobres em fibras alimentares e ricas em carboidratos refinados e aglcares
provocam uma série de efeitos prejudiciais, incluindo obesidade, doencas
cardiovasculares, problemas digestivos, hérnia, prisdo de

ventre e diverticulose. Nutricionistas recomendam a As fibras vegetais
ingestdo regular de fontes de fibras alimentares, como soliiveis em agua séo
vegetais folhosos verdes, frutas, legumes, gréos integrais, fundamentais para a
castanhas e sementes, particularmente semente de linhaga saude do trato

recentemente moida. Esta Gltima, além de ser uma das gastrointestinal.

melhores fontes de acidos graxos da familia 6mega-3 (acido
alfa-linolénico, LNA), é também rica em fibras fito-hormonais chamadas lignanas, que
ajudam a manter o equilibrio dos horménios femininos e reduzem o risco de cancer
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relacionado a esses hormdnios em mulheres, além de contribuir para o tratamento da
tensdo pré-menstrual, de fiboromas, de endometriose e dos sintomas da menopausa. A
pectina, abundante na macd, no morango e em frutas citricas, contribui na reducéo dos
niveis de colesterol e de triglicerideos, e retarda a absorc¢ao dos acucares (provenientes
dos carboidratos) no trato gastrointestinal. Alguns estudos indicam que a pectina pode
também reduzir o acimulo de placas gordurosas nas paredes arteriais.

E necessario, entretanto, restringir a quantidade total de carboidratos ingeridos
juntamente com as fibras, para ndo se ganhar peso. Uma outra opcao é ingerir fibras a
partir de suplementos de fibras alimentares, evitando assim a ingestao excessiva de
carboidratos e suas indesejaveis consequéncias.

15.14 GINSENG

um tonico estimulante natural que ajuda o organismo a se adaptar a quase todos 0s

tipos de estresse fisioldgico. Os chineses tém utilizado esta raiz had mais de cinco mil
anos. Seu nome é formado de duas palavras que significam planta-homem, pois as raizes
desta planta muitas vezes apresentam uma forma que se assemelha a um homem. Panax
é seu nome boténico, que significa substancia curativa. Além da variedade do ginseng
panax, proveniente da China e da Coréia, tem-se também a variedade Eleuterococus
senticosus, oriunda da Sibéria Soviética, a qual exerce efeitos ligeiramente diferentes no
organismo. Outra variedade € o Panax quinquefolium (ou ginseng americano), nativo dos
Estados Unidos e do Canadé, que possui propriedades terapéuticas potencialmente mais
fracas, quando comparadas as outras duas.

Segundo a literatura nutricional, o ginseng

O ginseng é um tonico aumenta a vitalidade fisica e mental, a produtividade, a
estimulante contra o fungdo imunoldgica e a resisténcia a doencas, ajuda a
estresse fisioldgico, melhora combater infeccOes virais e bacteriais, reduz o estresse e
a vitalidade fisica e mental, e os efeitos do envelhecimento, melhora o paladar e o
a funcdo imunoldgica. olfato em pessoas idosas, protege o figado, melhora o

perfil sanguineo de colesterol, reduz niveis excessivos de
glicose no sangue, protege contra ataques cardiacos, fortalece o coracdo e o sistema
nervoso, melhora a memoria e o estado de espirito, aumenta a habilidade de o intestino
absorver os nutrientes e estimula o apetite.

Experimentos em animais mostram que o ginseng também exerce um leve efeito
estimulante sexual, embora essas evidéncias ndo possam ser estendidas diretamente aos
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humanos. Entretanto, uma possivel acdo como estimulante sexual ocorre de forma
indireta, ao fortalecer o equilibrio do sistema nervoso e combater o estresse fisioldgico.

Sabe-se que uma das formas de acdo do ginseng € através da estimulacdo e do
fortalecimento das glandulas enddcrinas, que controlam todos os processos fisiologicos
basicos, incluindo o metabolismo das vitaminas e minerais, como também atraves do
fortalecimento da acao das células brancas do sangue e da sua capacidade de combater
microorganismos causadores de doengas.

O principal valor do ginseng € como um preventivo e tonico fisiologico. Seus
efeitos ndo sdo imediatos e deve ser tomado por longos periodos para que possa
estimular a virilidade e o rejuvenescimento. Pesquisas mostram que os efeitos colaterais
em pessoas que consomem ginseng de forma regular sdo minimos, mas alguns tém sido
reportados, como sintomas alérgicos, aumento na pressao arterial, batimentos cardiacos
irregulares, insdnia e inchago nos seios em mulheres. Recomenda-se que o0 consumo de
doses medicinais s6 seja feito sob 0 acompanhamento de um médico ou profissional da
area de saude.

15.15 CHA VERDE

O ché verde, feito das folhas da camélia sinensis (uma planta verde de clima quente),
€ rico em substéancias antioxidantes que combatem os ataques de radicais livres as
células, protegendo os tecidos contra doencas e retardando o envelhecimento. E
conhecido pelos chineses ha milhares de anos e é uma das bebidas mais consumidas no
oriente. Embora o chéa verde, do tipo asiatico, seja mais carregado de determinados tipos
de antioxidantes do que o ch& preto, consumido no ocidente, este também exerce acdo
protetora antioxidante, mas de menor eficacia. O cha preto consiste, simplesmente, de
folhas de cha verde que foram secas, alterando sua cor e sabor.

O cha verde é um liquido que contém numerosos polifendis antioxidantes, como
catequinas e quercetinas, presentes também em cebola, frutas silvestres, morango,
maca, castanhas, uvas e vinho tinto. De acordo com exames realizados na Universidade
da California, uma xicara de ch& verde contém cerca de
375mg de catequinas, contra 210mg numa xicara de cha O ché verde, feito das folhas

preto e 300mg num célice de vinho tinto. Essas da planta camélia sinensis,
substancias também neutralizam as nitrosaminas contém numerosos
provenientes de carnes defumadas, que danificam as polifendis antioxidantes,

como catequinas e
guercetinas.

células, e as aminas heterociclicas formadas durante o



226
15. OUTROS VITANUTRIENTES E ALIMENTOS ESPECIAIS

cozimento da carne em altas temperaturas (como em churrascos).

Pesquisas indicam que os polifendis antioxidantes reduzem o risco de ocorréncia
de cancer, ajudam a queimar a gordura corporal, complementam a acédo antioxidante das
vitaminas C e E, protegem a pele e os olhos contra a acdo da luz ultravioleta, evitam a
formacdo de coagulos no sangue, melhoram o perfil de colesterol, reduzem a pressao
arterial e protegem contra caries, gengivite e intoxicacfes alimentares.

Para extrair o maximo de substancias antioxidantes das folhas de cha,
recomenda-se deixa-las imersas em agua quente durante pelo menos trés minutos. Deve
ser consumido sem a adicdo de agUcar e ndo se aconselha toma-lo ainda quente, pois
pode causar queimaduras no revestimento da boca e do eséfago, aumentando, assim, 0
risco de ocorréncia de cancer no eséfago.

15.16 GUARANA

O guarana em po é um produto elaborado a partir das sementes da planta paullinia
cupana, originria da regido Amazénica. O fruto desta planta ficou conhecido
popularmente como guarana, em homenagem aos indios guaranis, e suas propriedades
eram bastante conhecidas pelos indigenas brasileiros como afrodisiaco, ténico e
estimulante geral. Apds passar por processo de secagem, as sementes do guarané sdo
trituradas, ou moidas, e transformadas num p6 de coloracdo marrom e sabor amargo.

O guarand em po6 contém cerca de 4% de
cafeina, mais do que o proprio gréo de café. Contém,
também, teobromina (substancia presente no

Eerebrais, devido a0 seu chocolate), de propriedades semelhantes as da cafeina,
elevado teor de cafeina e porém mais brandas. Outras substéncias presentes no
teobromina. guarand incluem guaranina, teofilina, &cido tanico,
proteinas, fibras vegetais, minerais (como célcio, ferro,

fésforo e potéssio), vitaminas (como tiamina e vitamina A) e carboidratos.

O guarana em po estimula o
sistema nervoso central,
ativando neurotransmissores

Devido ao seu elevado teor de cafeina e teobromina, o guarana estimula o
sistema nervoso central, ativando os neurotransmissores cerebrais e a liberacdo de
dopamina e adrenalina na circulacdo sanguinea, conferindo ao organismo acdo
vitalizante e de bem estar. Estas acGes devem-se principalmente as metilxantinas,
especialmente a trimetilxantina (ou cafeina). Dessa forma tem sido utilizado como fator
energético para conferir vigor e estimular as funcbes cerebrais, aumentando a
capacidade intelectual e o poder de concentracdo. E também utilizado para combater o



227
15. OUTROS VITANUTRIENTES E ALIMENTOS ESPECIAIS

cansaco, fraquezas em geral, indisposicOes, estresse fisico e mental, prisdo de ventre,
eliminacdo de gases digestivos e problemas geridtricos, e para retardar o
envelhecimento. Entretanto, pessoas cardiacas ou hipertensas somente devem uséa-lo
sob supervisdo médica. Também nédo é recomendado para individuos com Ulcera péptica
ativa e para pessoas que sofram de epilepsia, mal de Alzheimer, de Parkinson, ou que
sejam naturalmente muito agitadas ou nervosas. Recomenda-se consumi-lo pela manha.

15.17 CACAU

O cacau em po, usado para fazer chocolates, € obtido da moagem das améndoas
secas do cacaueiro (theobroma cacao), uma arvore da familia Malvaceae. Para se
fazer 1kg de chocolate, cerca de 300 a 600 gréos de cacau sao processados, dependendo
do conteudo de cacau desejado no chocolate.

O cacau € rico em xantinas (principalmente teobromina e, em menor quantidade,
cafeina) e em antioxidantes chamados flavondides, particularmente procianidinas e
epicatequina, que exercem efeitos benéficos na salde cardiovascular, aumentam o fluxo
sanguineo no cérebro e melhoram a satde cognitiva. Os flavondides presentes no cacau
diminuem os niveis sanguineos de triglicerideos, da lipoproteina de baixa densidade
(LDL) e da proteina C-reativa (PCR), reduzem a agregacdo plaquetaria e melhoram a
sensibilidade a insulina e a fungdo endotelial. Também, as procianidinas do cacau
influenciam positivamente a composi¢ao da macrobiota residente no intestino.

A adicdo de leite e acucar ao cacau, na producdo de chocolates, reduz o contetido
de cacau por grama de chocolate e aumenta os niveis de gordura e agucar no chocolate,
de forma a neutralizar muitos dos efeitos benéficos do cacau a saude.

15.18 CANELA

A canela é uma especiaria obtida da parte interna da casca do tronco da canaleira
(cinnamomum zeylanicum), uma pequena arvore pertencente & familia Lauraceae. E
bastante utilizada como condimento e aromatizante na culinaria e na preparacdo de
alguns doces, chocolates e licores. Seu sabor e aroma intensos sdo devidos a presenca de
uma substancia quimica chamada cinamaldeido. Comercialmente é encontrada na forma
de pequenos rolos da casca seca ou em po.

O consumo da canela em pd, na quantidade de meia colher de cha por dia, pode
reduzir significativamente niveis sanguineos elevados de glicose, triglicerideos e
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lipoproteina de baixa densidade (LDL). Muitos estudos mostram que a canela exerce um
efeito regulador nos niveis de glicose do sangue, de forma semelhante a insulina, e pode
ser benéfica para pessoas com diabetes Tipo Il. O componente ativo na canela,
responsavel pelo seu efeito semelhante a insulina, € um composto quimico, solivel em
agua, chamado polimero metilhidroxichalcone ou MHCP.

A canela contém ainda quantidades significativas de cumarina, uma substéncia
lipossolivel que exerce atividade anticoagulante, vasodilatadora, espasmolitica e
antitrombotica. Também, a canela reduz significativamente as dores de artrite e as
infeccbes causadas por levedos ou fungos. Existem estudos cientificos que suportam seu
uso no combate a artrite, asma, cancer, diarréia, febre, problemas cardiovasculares,
insOnia, problemas menstruais e Glceras. E uma boa fonte de manganés, fibras, ferro e
célcio. Nao deve ser consumida em quantidades maiores do que alguns gramas por dia.

15.19 GELEIA REAL

T rata-se de um alimento altamente concentrado, produzido pelas abelhas operarias
para alimentar a abelha rainha. Contém, aproximadamente, de 15% a 20% de
proteina de facil assimilacio pelo nosso organismo. E também uma boa fonte natural de
&cido pantoténico (vitamina Bs), fundamental para producdo de energia e controle do
estresse, sendo também rico em outras vitaminas do complexo B, em minerais e em
algumas substancias com acdo antibactericida e antitumor. A geléia real tornou-se um
suplemento alimentar bastante conhecido para aumentar a energia e para reforcar as
supra-renais e o sistema imunoldgico. Estudos indicam que ela também ajuda nosso
organismo a absorver melhor os nutrientes presentes nos alimentos ingeridos.

Pesquisadores afirmam que muitas das principais substancias na geléia real, que
exercem atividade antimicrobiana, ainda ndo foram identificadas de forma sistematica.
Algumas, entretanto, ja foram estudadas, como a proteina chamada royalisin e o0 acido
graxo denominado 10-HDA, que sdo substancias que exercem acdo antibacteriana. Entre
0s componentes quimicos da geléia real encontram-se também substéncias precursoras
dos horménios humanos, que podem ajudar a aumentar a fertilidade.

Para melhor usufruir dos seus beneficios, é

A geleia real e um alimento importante que a geléia real ndo seja processada, para

altamente CONCEMESEY garantir a preservacéo das proteinas, das vitaminas e dos
produzido pelas abelhas . , . .

delicados acidos graxos presentes. Recomenda-se evitar

operarias para alimentar a _ h | | b
abelha rainha. misturas que contenham mel, o qual aumenta bastante a
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guantidade presente de agUcares naturais. A geléia real, que pode ser encontrada em
lojas de produtos naturais, assemelha-se mais a uma pasta amarela, do que a uma geléia,
e possui gosto ligeiramente amargo.

Outras substancias associadas a apicultura sdo o propolis e o pdlen, que também
possuem boa densidade nutricional e exercem importante acdo antimicrobiana e de
protecdo ao organismo. Algumas pessoas, entretanto, podem ser sensiveis a reagdes
alérgicas provocadas por essas substancias. O prépolis € rico em flavondides
provenientes de substancias fitoquimicas presentes nas plantas e que foram modificadas
pelas abelhas. Alguns produtos comerciais usam os trés produtos apiarios misturados,
que podem ser benéficos a muitas pessoas no fortalecimento do sistema imunoldgico e
no combate a infecgdes.

15.20 SEMENTE DE UVA

O extrato de semente de uva constitui uma boa fonte de bioflavondides, que séo
substancias antioxidantes e protetoras do nosso organismo. A semente de uva é
rica em bioflavonoides ativos, chamados proantocianidinas (PCOs), que sdo substancias
que neutralizam um ndmero muito maior de radicais livres do que a vitamina E,
reforgando a agao antioxidante desta vitamina e de outras substancias num conjunto ou
complexo antioxidante.

Pesquisas recentes evidenciam a ac¢do das PCOs no reforgo dos vasos capilares e
no tratamento das alergias. Esses flavondides sdo particularmente valiosos na prevencao
e tratamento de doencas circulatorias, como varizes, deficiéncia no fluxo de sangue nos
tecidos (incluindo o cérebro) e endurecimento das artérias. Eles tém sido usados em
medicina complementar na cura do sangramento em gengivas e no controle do fluxo
menstrual exagerado. O extrato de semente de uva representa uma boa fonte de
flavonoides, disponivel como complemento alimentar, sendo considerado por
especialistas, pela sua composi¢do, melhor do que muitos dos suplementos alimentares
de PCOs disponiveis comercialmente.

15.21 ERVAS E TEMPEROS

l ' ma enorme variedade de ervas e temperos possui substancias fitoquimicas que
exercem acOes benéficas no nosso organismo. Os diversos tipos de temperos e
ervas aromaticas, usados no preparo de alimentos, realcam o sabor destes e adicionam
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um detalhe gustativo especial. Algumas ervas contém ingredientes terapéuticos ativos e
possuem propriedades medicinais e curativas, cujos extratos naturais podem ser
encontrados comercialmente e sem a necessidade de prescricdo médica.

Os efeitos positivos e terapéuticos que as ervas e

A semente de uva é uma 0os temperos exercem devem-se as substancias
boa fonte de bioflavondides fitoquimicas  (substéncias  bioquimicas  vegetais)
ativos, chamados armazenadas nas estruturas celulares das plantas e que
proantocianidinas (PCOs), podem ser metabolizadas pelos sucos gastricos, enzimas

gue exercem importante

N e hormonios do corpo. A acdo terapéutica das ervas
acao antioxidante.

provém principalmente de alcaldides, que sdo
substancias organicas nitrogenadas, que provocam
determinadas rea¢des bioquimicas no organismo. As ervas contém também vitaminas,
minerais e sais que ajudam na resisténcia contra doencas, fortalecem tecidos e
melhoram o sistema nervoso. Contém ainda glicosideos, que sao tipos de agUcares
importantes para o funcionamento adequado do coragdo e do fluxo sanguineo. As
mucilagens, pectinas e fibras das plantas ajudam a promover um bom funcionamento
dos intestinos. Entretanto, algumas ervas, quando consumidas em excesso, podem
provocar alergias e efeitos adversos a muitas pessoas. Determinadas ervas, com
propriedades medicinais, podem exercer efeitos potentes. Por esses motivos,
recomenda-se que quantidades medicinais ndo sejam ingeridas sem a supervisao de um
médico.

Ndo é nosso intuito aqui detalhar as diversas
Algumas ervas e temperos propriedades de cada uma dessas inumeras substancias,

exercem efeitos terapeuticos  que poderiam, por si s, constituir um volume
benéficos devido as independente.

substancias fitoquimicas
presentes, particularmente
alcaloides.
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guebrados, facilitando a formacéo dos tecidos conectivos. O nutriente ajuda, também, na
prevencao de hemorragias e contribui para a formacao das células vermelhas do sangue.

A vitamina C faz parte do metabolismo de muitos aminoacidos, como tiroxina,
tirosina e fenilalanina, que levam a producdo de hormonios. Esta relacionada também
com o metabolismo de outros nutrientes, incluindo a conversdo do acido folico na sua
forma ativa (&cido folinico) e o metabolismo do célcio e do ferro. A vitamina C aumenta a
absorcao de calcio e ferro através do intestino delgado. A necessidade de acido ascérbico
nos tecidos aumenta quando a taxa metabdlica do corpo € maior. O nutriente €
importante em todas as situacdes que envolvem estresse. Grandes quantidades de
vitamina C sdo armazenadas nas glandulas adrenais, que liberam epinefrina e
norepinefrina durante os periodos de estresse. Nesses periodos, as reservas de vitamina
C no corpo esgotam-se rapidamente.

Outra fun¢do importante da vitamina C é sua acdo como um antioxidante.
Constitui um dos principais nutrientes antioxidantes (hidrossoltvel) do corpo,
protegendo as células dos tecidos contra a acdo danosa dos radicais livres (substancias
oxidantes). A vitamina C também protege contra a oxidacao e recicla (recupera na forma
original, ap06s oxidacdo) outras importantes vitaminas no corpo, como as vitaminas E, A,
tiamina e riboflavina, o acido félico e o &cido pantoténico, como também o importante
antioxidante glutationa. Muitas pesquisas atuais indicam que a vitamina C pode exercer
efeitos de protecéo contra alguns tipos de cancer e contra algumas displasias. Quando os
tecidos estéo saturados com vitamina C, as membranas celulares ficam protegidas contra
danos que podem levar ao cancer. A vitamina C bloqueia a formagdo de nitrosaminas
cancerigenas geradas a partir de nitritos e nitratos, presentes em alguns alimentos como
carnes maturadas e defumadas, em embutidos (salames e salsichas), em cosméticos e
em cigarros. A vitamina C também protege nossos olhos contra a oxidacdo, evitando a
catarata e tornando mais lenta a sua evolugdo. Devido a sua a¢do antioxidante, é usada
também como um aditivo para a conservacao de alimentos industrializados.

Ela também combate infec¢bes bacteriais e virais e reduz os efeitos de
substancias que causam reacdes alérgicas no corpo. E comumente usada na prevencao e
no combate ao resfriado comum e atua também como

A vitamina C apresenta uma um anti-histaminico. Estimula a producédo de
ampla variedade de aplicacées interferon e desativa virus e infecgGes, incluindo
no tratamento e prevengéo de herpes, vacinia, hepatite, pdlio, encefalite, sarampo,
doencas, acao antioxidante e pneumonia e Aids, através da produgdo de moléculas

fortalecimento do sistema que atacam o &cido nucléico do virus. Quando os

imunoldgico.
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tecidos estdo saturados com vitamina C, ela penetra em células onde algum virus pode
estar latente, promovendo a sua destruicdo. As células brancas do sangue (que
combatem as bactérias) dependem da vitamina C na sua a¢do contra as bactérias da
tuberculose, difteria, tétano, estafilococos e febre tiféide.

As pesquisas mostram, também, que uma baixa concentracao de vitamina C nos
tecidos constitui um fator real de risco de doencas cardiacas. Evidéncias cientificas, bem
documentadas, indicam que o nutriente impede que as gorduras do sangue se
transformem em placas ateroscleroticas. A vitamina C, juntamente com a vitamina E e os
carotendides, evitam a oxidacdo da lipoproteina LDL. Estima-se que um grama de
vitamina C tem um potencial antioxidante duas vezes maior do que um copo de vinho
tinto na prevencdo contra a oxidagdo do colesterol LDL. Além disso, o nutriente néo
contribui para a eliminacdo de minerais do organismo e nem exige do figado, como
acontece no caso de um consumo excessivo de alcool. A vitamina C, em grandes
quantidades, eleva o colesterol HDL, que protege as artérias. Uma menor quantidade de
colesterol é absorvida dos alimentos na presenca de altas doses de vitamina C. E
importante, também, para pacientes em recuperacdo de ataques cardiacos, devido a sua
protecdo contra os possiveis danos causados pelos radicais livres.

A ingestdo diaria recomendada (IDR) de vitamina C para a manutencdo béasica da
saude, segundo o Conselho de Pesquisas Americano (National Research Council), é a
seguinte:

Recém-nascidos até 1 ano: 35mg.
Criangas de 1 a 10 anos: 45mg.
De 11 a 14 anos: 50mg.
Acima de 14 anos: 60mg.

A dose que tem sido normalmente recomendada para a manutencao bésica da saude
(em torno de 60mg diarios) pode ser maior em fungédo do peso, nivel de atividades fisica
e emocional, condicdes de estresse, ansiedade, infeccbes, resfriados, ferimentos,
cirurgias, idade avancada e presenca de poluicédo

no ar (fumaca de cigarros) e na alimentagédo. Uma Uma das funcdes primarias da
das melhores fontes naturais de vitamina C é a vitamina C é a manutencao do
goiaba, seguida da acerola e das frutas citricas colageno, necessario para a
(laranja e limao). formacgéo e estruturagéo dos

] _ ] ) tecidos conectivos na pele, vasos
Embora a vitamina C seja bastante estavel sanguineos, ligamentos, tenddes,

numa solugdo acida, € a menos estavel das cartilagens e 0ssos.
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vitaminas e muito sensivel ao oxigénio. A sua exposicao a luz, ao ar e ao calor estimula a
atividade de enzimas oxidativas, que causam a perda da sua poténcia. A quantidade
presente nos alimentos deteriora rapidamente pelo cozimento (aquecimento), pela
exposi¢do ao ar e pelo processamento, transporte e armazenamento.

A absorcdo da vitamina C é feita através das membranas mucosas da boca, do
estbmago e da parte superior (duodeno) do intestino delgado. Apds ingestao, os niveis
sanguineos de &cido ascoOrbico atingem um maximo dentro de duas ou trés horas,
diminuindo, a seguir, a medida que € utilizado no corpo e eliminado pela urina e suor.
Dai a necessidade de uma ingestdo continua do nutriente ao longo do dia. Para manter
niveis adequados no plasma, a vitamina C deve ser ingerida a cada trés ou quatro horas.
No caso de suplementos, prefira os de liberacdo temporizada. Segundo especialistas, o
excesso transportado pela urina ajuda a prevenir cancer da bexiga e dos rins. A vitamina
C auxilia, também, no tratamento de infec¢des do trato urinério.

Quando abastecido e saturado com vitamina C, o corpo normalmente contém
cerca de 5.000mg de vitamina C, dos quais 30mg séo encontrados nas glandulas adrenais,
e 200mg nos fluidos extracelulares. O resto encontra-se distribuido, em concentracdes
variaveis, em todas as células do corpo. A necessidade de vitamina C aumenta com a
idade, devido a sua grande importancia no processo de regeneracdo do colageno. As
glandulas sexuais também desenvolvem uma maior necessidade do nutriente com o
aumento da idade, retirando a vitamina C de outros tecidos, deixando-os desprotegidos e
sujeitos a doengas. A vitamina C melhora a utilizacdo de zinco, de magnésio, de cobre e
de potéssio, que sdo vitais para o funcionamento normal do esperma.

Especialistas atuais consideram dois diferentes niveis de dosagem para a vitamina

C, visando diferentes fun¢des no organismo: (1) em doses de cerca de 100mg por dia,

para a protecdo bésica contra as doengas que surgem em virtude de deficiéncia de

vitamina C no organismo; e (2) em doses que variam entre 100mg a algumas dezenas de

gramas por dia, visando a sua acdo como antioxidante na neutralizacdo de radicais livres,

no fortalecimento do sistema imunolégico e na protecao contra doencas degenerativas.

Segundo os pesquisadores, a vitamina C é extremamente

segura em altas doses, sem efeitos toxicos conhecidos.

vitamina C aumenta ¢ Qualquer um ;.)ode. se beneficiar .com a ingestdo de alguns

dade, devido NN gramas de vitamina C por dia, em pequenas doses

grande importancia no espacadas ao longo do dia, preferencialmente de

processo de regeneracao suplementos de liberacdo temporizada, de forma a manter
do colageno nos tecidos. 0s tecidos continuamente abastecidos do nutriente.

A necessidade de
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18.2 VITAMINAS DO COMPLEXO B

A s vitaminas do complexo B incluem as vitaminas B; (tiamina), B, (riboflavina), B3
(niacina), Bs (acido pantoténico), Bs (piridoxina), By, (cobalamina), acido félico e
biotina. Estas oito vitaminas sdo sollUveis em agua e funcionam, em geral, como
coenzimas, contribuindo de inumeras formas para ajudar as enzimas a realizarem
dezenas de milhares de conversdes moleculares bioguimicas no nosso corpo. Estas
vitaminas sdo necessarias para o funcionamento normal do sistema nervoso e para a
manutencdo dos nervos, sdo vitais no metabolismo de proteinas e de gorduras, ajudam
na conversdo dos carboidratos em glicose, na manuten¢do de um sistema imunoldgico
saudavel, no equilibrio de muitos dos horm6nios do corpo e sdo essenciais para a
manutencdo do tdnus muscular no trato gastrointestinal e para a satde da pele, cabelos,
olhos, boca e figado.

O agrupamento destas vitaminas sob a denomina¢do de complexo B deve-se a sua
similaridade e complementaridade nas rela¢6es funcionais no organismo e na sua
distribuicdo em muitas fontes comuns na natureza. Todas as vitaminas do complexo B
sdo constituintes naturais encontrados em levedo de cerveja, em figado e em cereais
integrais. De fato, o levedo de cerveja representa uma das fontes mais ricas das
vitaminas do complexo B (exceto a vitamina Bjy). Devido a sua inter-relacdo funcional,
elas atuam em conjunto e é importante que sejam ingeridas simultaneamente.

Outras substancias estreitamente relacionadas as vitaminas do complexo B sdo a
colina, o inositol e o &cido lipbico. Estes nutrientes sdo considerados em detalhe em
outros capitulos deste livro (os dois primeiros estdo descritos no capitulo sobre as boas
gorduras, juntamente com o nutriente lecitina). Estas substancias ndo sao vitaminas B
essenciais, mas coenzimas que ajudam no metabolismo e sdo encontradas em muitos
alimentos. Outras substancias relacionadas ao complexo B sdo o A&cido para-
aminobenzodico (PABA), os bioflavondides (chamados também de vitamina P) e a
ubiquinona (conhecida como coenzima Q).

Uma alimentacdo contendo muito acUcar,
farinhas refinadas, amidos glicémicos, alcool em excesso, As vitaminas do complexo B
como também a presenca de poluicdo ambiental e eiLam p_rincipalmente, COS
estresse emocional, podem exaurir as reservas de s n_ecefsa”as
vitaminas do complexo B no organismo. E aconselhavel il @ realizagto de

. . ) L. i dezenas de milhares de
ingerir quantidades 6timas do complexo B através da processos bioguimicos.
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alimentacdo e de suplementos para ndo correr o risco da deterioracdo do sistema
nervoso e de outros problemas decorrentes da deficiéncia das vitaminas do complexo B.

18.3 VITAMINA B3 (TIAMINA)

A vitamina B; € um nutriente solivel em agua, essencial para 0 metabolismo dos
alimentos, para a producdo de energia, para a manutenc¢do das células vermelhas
do sangue e para a satde do sistema nervoso. E, algumas vezes, referida como a vitamina
da moral, pelos seus efeitos na atitude mental. Deficiéncia de vitamina B; pode levar a
baixos niveis de energia, comportamento agressivo e outras alteracdes de personalidade,
sendo comum em alcbolatras e esquizofrénicos. O alcool em excesso prejudica a
absorcdo de muitos nutrientes, particularmente de tiamina. A deficiéncia do nutriente
pode levar também a falhas cardiacas e a danos ao
A tiamina e fundamental para sistema nervoso. Pessoas com a doenca de Alzheimer
0 metabolismo doSTHiSEu. sdo deficientes no nutriente e muitos pesquisadores
producdo de energia, . . s
B = 20 das calllE acrgo_l?an_w que isto pode ser uma indicacdo de que a
vermelhas do sangue e satide deficiéncia, num Iongq prazo, pode causar
do sistema nervoso. deterioracéo do cerebro. E, também, um importante
nutriente para diabéticos, protegendo contra
neuropatias que resultam de danos ao sistema nervoso. Em esséncia, a vitamina B;
exerce um papel importante na producdo de energia, nas fun¢des cardiacas, na
desintoxicagdo e na saude do sistema nervoso e do cérebro.

Fontes alimentares de B, incluem levedo de cerveja, grdos integrais, gérmen de
trigo, carnes, aves, peixes, legumes, castanhas e sementes. As quantidades diarias
recomendadas para a ingestdo (IDR) de vitamina B;, segundo o Conselho de Pesquisas
Americano (National Research Council), sdo as seguintes:

Recém-nascidos a 6 meses: 0,3mg.
Criangas de 6 meses a 1 ano: 0,5mg.
Criancas de 1 a 6 anos: 0,7a0,9mg.
Criangas de 7 a 10 anos: 1,2mg.
Mulheres acima de 11 anos: 1,0a1,1mg.
Homens acima de 11 anos: 1,4a1,5mg.

Mulheres durante a gravidez e lactacdo necessitam de cerca de 0,5mg adicionais de
tiamina por dia.
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A tiamina € absorvida no intestino delgado e transportada através do sistema
circulatério para o figado, para o coracdo e para os rins, onde se combina com outros
nutrientes, formando enzimas ativas. Ela ndo é armazenada no corpo em quantidades
razoaveis, sendo necessario ingerir o nutriente diariamente. A necessidade de B;
aumenta com o aumento no consumo de calorias, particularmente calorias associadas a
acucares e amidos.

As doses associadas a suplementos alimentares de B; podem variar de 10mg a
500mg por dia, sendo que, para a maioria das pessoas, quantidades otimas seriam de
10mg a 50mg por dia, segundo nutricionistas atuais. Pessoas idosas usam a tiamina de
forma menos eficiente, podendo ser interessante, para estas pessoas, aumentar a
ingestdo juntamente com as outras vitaminas do complexo B. N&o sdo conhecidos efeitos
toxicos causados por excesso de tiamina, mas doses excessivas podem provocar um
desequilibrio relativo na acao conjunta das vitaminas do complexo B.

18.4 VITAMINA B, (RIBOFLAVINA)

T rata-se de outro nutriente sollvel em agua, pertencente as vitaminas do complexo
B, que ajuda na liberacdo da energia dos alimentos. Também, exerce um papel
importante na ativacdo do poderoso antioxidante glutationa e no aumento da utilizagao
e eficiéncia da vitamina Bg no organismo. A vitamina B, € necessaria para a producdo de
energia, para o crescimento, para a saude dos olhos, da

pele, dos cabelos e das unhas, e para a producdo das A riboflavina é necE
células vermelhas do sangue. Atua, também, como um para a producéo de energia,
antioxidante e protetor, identificando e destruindo as para o crescimento, para a
células anormais presentes no corpo e que podem levar saude dos olhos, pele,
ao cancer. Pessoas com catarata ou diabetes necessitam sangue, cabelos e unhas, e

de niveis 6timos de riboflavina para manter um sistema atua como antioxidante.

antioxidante e imunologico forte. Deficiéncia de B,

resulta em olhos sensiveis a luz e em desordens da pele, como feridas nas regiées ao
redor dos labios e do nariz, e rachaduras nos cantos da boca. Pessoas com uma dieta que
contém alto teor de carboidratos séo normalmente deficientes em riboflavina.

Fontes alimentares de B, incluem queijos, iogurtes, ovos, gréos integrais, carnes,
peixes, castanhas, sementes, legumes (soja e amendoim) e levedo de cerveja. As
guantidades diarias recomendadas para a ingestdo (IDR) de vitamina B,, segundo o
Conselho de Pesquisas Americano (National Research Council), sdo as seguintes:
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Recém-nascidos a 6 meses: 0,4mg.
Criangas de 6 meses a 1 ano: 0,6mg.
Criancas de 1 a 6 anos: 0,8 a1,0mg.
Criangas de 7 a 10 anos: 1,4mg.
Mulheres acima de 11 anos: 1,2a1,3mg.
Homens acima de 11 anos: 1,6a1,7mg.

Mulheres durante a gravidez e lactacdo necessitam de cerca de 0,5mg adicionais de
riboflavina por dia.

A complementacdo através de suplementos alimentares envolve doses na faixa de
10mg a 100mg por dia. Nutricionistas atuais consideram que, para uso geral,
necessitamos de 25mg a 50mg por dia. Como esta vitamina ndo é armazenada no corpo,
a riboflavina deve ser ingerida diariamente, juntamente com as outras vitaminas do
complexo B. Qualquer excesso é eliminado pela urina, ndo sendo conhecidos efeitos
toxicos.

18.5 VITAMINA B3 (NIACINA E NIACINAMIDA)

A vitamina Bz, outro membro solGvel em agua das vitaminas do complexo B,
apresenta-se em duas formas diferentes, conhecidas como niacina e niacinamida.
E, também, encontrada na forma sintética, em suplementos alimentares, sob 0os nomes
de acido nicotinico e nicotinamida.

O nutriente é fundamental para a producdo de energia, participando como
coenzima em dezenas de reacdes metabodlicas que envolvem carboidratos, gorduras e
proteinas, para a manutenc¢do da satde do coragdo e do sistema cardiovascular, e para o
bem-estar em geral. Sua presenca é necessaria para a conversdo de algumas gorduras
em prostaglandinas e eicosandides (veja o capitulo sobre &cidos graxos e saude). As duas
formas do nutriente normalmente satisfazem as necessidades basicas do organismo, mas

exercem efeitos diferentes quando consumidas em

A vitamina Bs & fundamental quantidades bem maiores do que as normalmente

para a producdo de energia, presentes nos alimentos.
para a saude do coracéo e
sistema cardiovascular, para
a atividade do sistema
nervoso e para a sintese dos
hormoénios sexuais.

A niacina € bastante efetiva na diminuicdo de
niveis excessivos de colesterol no sangue, sendo a
Unica vitamina considerada medicamento pela
medicina convencional. Reduz os niveis sanguineos da
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lipoproteina LDL (0 mau colesterol) e dos triglicerideos, ao mesmo tempo em que
aumenta os niveis da lipoproteina HDL, que protege as artérias. O nutriente vem sendo
usado com este objetivo desde os anos sessenta, sob acompanhamento meédico, com
doses iniciais de cerca de 100mg e aumentando gradualmente até 1.000mg por dia,
doses estas consideradas bem toleradas. Inicialmente, muitas pessoas podem apresentar
uma sensacao de calor e ruborizacdo que deixa a pele ligeiramente avermelhada, uma
reacao desconfortavel, mas considerada inofensiva, e que desaparece quando se toma o
nutriente de forma regular. Pessoas diabéticas podem ter seus niveis de glicose no
sangue aumentados, ao tomarem niacina para baixar o colesterol. Nesses casos,
especialistas consideram, como uma melhor opcdo, o uso de doses baixas de niacina
combinadas com o mineral crobmio, que ajuda a normalizar os niveis de glicose no
sangue, como também ajuda a reduzir o colesterol. No caso de suplementos de liberagédo
temporizada de niacina, segundo especialistas, a forma melhor e mais segura é o
hexanicotinato de inositol, pois ndo produz a reacdo de ruborizacdo na pele e é bem
tolerado. Em qualquer caso, ao se tomar altas doses de niacina, € sempre recomendavel
0 acompanhamento por um profissional da area de saude.

A niacina é, ainda, um desintoxicante efetivo, melhorando a circulagdo em todo o
corpo. Uma melhor circulagdo sanguinea no cérebro ajuda a retardar a senilidade. Este
nutriente detém a coagulacdo excessiva, que pode ocasionar derrames e ataques
cardiacos. Alguns estudos tém mostrado que a niacina reduz a incidéncia de ataques
cardiacos ndo-fatais e aumenta o tempo de vida de sobreviventes de ataques cardiacos.

A niacina € vital para a atividade do sistema nervoso e para a formacgdo e
manutencéo da satde da pele, da lingua e dos tecidos do sistema digestivo. E necessaria,
também, para a sintese dos hormdnios sexuais. A niacina é mais estavel do que a tiamina
e a riboflavina, resistindo melhor ao aquecimento, a luz, ao ar, aos acidos e as
substancias alcalinas. Ndo € um nutriente essencial e pode ser produzida pelo organismo
a partir de proteinas (através do aminoacido essencial triptofano).

A niacinamida, outra forma da vitamina B3, ajuda

na osteoartrite e previne o diabetes. Esta forma da Pesquisas tém mostrado
vitamina B3, em altas doses, ndo diminui o colesterol, que a niacina é bastante
como também néo melhora a circulagéo sanguinea e ndo efetiva na diminuicao de
causa sensagdes de calor e ruborizagdo. Por outro lado, niveis excessivos de

as pesquisas mostram que este nutriente diminui a dor colesterol no sangue.

da osteoartrite e melhora a mobilidade das juntas e
articulacbes. Também, reduz a necessidade de insulina em diabéticos e diminui a
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incidéncia do diabetes. Doses altas de niacinamida podem provocar, em algumas
pessoas, nausea ou sonoléncia.

Fontes naturais de vitamina Bz e do aminoacido essencial triptofano (que pode
ser convertido pelo organismo em niacina) sdo carnes magras, aves, peixes, laticinios e
seus derivados, castanhas, sementes e amendoim. E encontrada também em levedo de
cerveja, em gérmen de trigo e em figado. As quantidades diarias recomendadas para a
ingestdo (IDR) de vitamina Bs, segundo o Conselho de Pesquisas Americano (National
Research Council), sdo as seguintes:

Recém-nascidos a 6 meses: 6mg.
Criancas de 6 meses a 1 ano: 8mg.
Criangas de 1 a 6 anos: 9allmg.
Criancas de 7 a 10 anos: 16mg.
Mulheres acima de 11 anos: 13 a 15mg.
Homens acima de 11 anos: 16 a 19mg.

Mulheres durante a gravidez e lactacdo necessitam de cerca de 2 a 4mg adicionais de B;
por dia.

Nutricionistas atuais normalmente recomendam doses suplementares de 100mg
por dia, para a manutencdo de uma boa saude, e de 300mg a 600mg por dia para
diabéticos do Tipo |, chegando a doses de até 1.500mg, ou mais, para aliviar a dor da
osteoartrite. Supervisdo médica € recomendada para doses acima de 200mg por dia. Este
nutriente € absorvido no intestino delgado e armazenado principalmente no figado. O
consumo excessivo de agucares e amidos diminui a reserva de vitamina B3 no corpo.
Como é solivel em &gua, quantidades excessivas do nutriente sdo usualmente
eliminadas pela urina.

18.6 VITAMINA Bs (ACIDO PANTOTENICO)

O acido pantoténico € outro nutriente solivel em agua que faz parte do grupo das
vitaminas do complexo B. Exerce um papel importante no metabolismo celular,
participando como coenzima na liberacdo da energia dos carboidratos, das proteinas e
das gorduras, de forma similar as vitaminas B;, B, e Bs. E um constituinte da coenzima A,
que produz o acetato, o qual atua como um agente ativador do metabolismo. Esta
vitamina € essencial na sintese dos acidos graxos, incluindo colesterol e outros esterois, e
na producdo dos hormoénios adrenais. Estudos mostram que existe uma estreita
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correlacé@o entre os niveis de acido pantoténico nos tecidos e o funcionamento do cortex
adrenal. O nutriente estimula as glandulas adrenais e aumenta a producéo de cortisona e
de outros hormdénios importantes para a satde da pele e dos nervos. As glandulas supra-
renais necessitam do acido pantoténico para fabricar seus horménios antiinflamatérios,
aliviando os sintomas da artrite, da colite e de outros processos inflamatorios. O
nutriente ajuda, também, na utilizacdo de outras vitaminas, particularmente da vitamina
Bz.

O &cido pantoténico € importante na manutencdo de um trato digestivo saudavel
e no apoio a habilidade de o corpo suportar condi¢Bes estressantes. Aumenta a energia,
melhora a habilidade atlética, acelera a cicatrizacdo de ferimentos, previne a queda de
cabelo e seu branqueamento, ajuda na prevencao de rugas e retarda o processo de
envelhecimento.

Pesquisas tém demonstrado que uma substancia derivada do acido pantoténico,
chamada pantetina, é bastante eficiente na diminuicdo do excesso de colesterol, de
triglicerideos e de outras gorduras no sangue. As pesquisas indicam que a pantetina é
mais potente do que qualquer outro medicamento redutor de colesterol, sem os efeitos
colaterais prejudiciais desses medicamentos.

A pantetina melhora o metabolismo no musculo cardiaco e protege as artérias de
diversos modos. Ativa a producéo de enzimas que decompdem as gorduras do sangue e
contribuem para a acdo da vitamina E contra a oxidacdo do colesterol, e aumenta a
quantidade de acidos graxos 6mega-3, que inibem a formagéo de codgulos sanguineos.
Alguns especialistas atuais consideram a pantetina essencial para uma boa salde do
coracdo e afirmam que todos os pacientes cardiacos deveriam se beneficiar do nutriente.

A pantetina atua, também, na desintoxicacdo alcoolica e na estimula¢do do
sistema imunoldgico. Ela produz quase duas vezes mais coenzima A do que o acido
pantoténico. A coenzima A, além do seu envolvimento no metabolismo dos nutrientes, é
fundamental na producdo de hemoglobina, bilis, esterdides sexuais e supra-renais,
colesterol e alguns compostos quimicos do cérebro.

A vitamina Bs atua na

O é&cido pantoténico ocorre naturalmente em N -
producéo de horménios, na

todas as células vivas, estando distribuido nas células Gliminuicio das gorduras o
individuais de plantas e animais, como também em sangue e na estimulag&o do
levedos, mofos e bactérias. Ele € sintetizado no nosso sistema imunoldgico.
organismo a partir das bactérias residentes na flora

intestinal. As melhores fontes naturais de acido pantoténico incluem levedo de cerveja,
gema de ovos, graos de cereais integrais e carne de 6rgaos. Cerca de um terco do acido
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pantoténico presente em alimentos é perdido durante o cozimento e em torno de
cinquenta por cento € perdido na moagem e refino de graos de cereais.

A ingestdo diaria recomendada (IDR) de vitamina Bs, segundo o Conselho de
Pesquisas Americano (National Research Council), € a seguinte:

Recém-nascidos a 6 meses: 2mg.
Criancas de 6 meses a 3 anos: 3mg.
Criancas de 4 a 9 anos: 3abmg.
Acima de 10 anos: 4 a 7mg.

Mulheres durante a gravidez e lactacdo podem necessitar de quantidades adicionais de
acido pantoténico.

Os comprimidos multivitaminicos normalmente contém cerca de 10mg de &cido
pantoténico, quantidade suficiente apenas para a manutencdo basica da saude.
Especialistas recomendam suplementos alimentares com cerca de 100mg de &cido
pantoténico ou de pantetina por dia, ou mais, para pessoas que sofrem de artrite
reumatodide ou Ulceras duodenais, como também para
fortalecer o sistema imunolégico e acelerar a

O acido pantoténico & ) L ) )
cicatrizagdo de ferimentos, particularmente para

importante no metabolismo

celular, na manutencéo de pessoas que vdo se submeter a alguma forma de
um trato digestivo saudavel e cirurgia. Para estabilizar os niveis sanguineos de
no combate a condi¢cdes colesterol e de triglicerideos, ou para debelar
estressantes. inflamacdes, alergias ou estados auto-imunes, podem

ser necessarios de 600mg a 900mg de pantetina ou
acido pantoténico por dia. O acido pantoténico é absorvido pelas paredes do intestino
delgado e é transportado no plasma sanguineo as células do corpo. O excesso €
eliminado diariamente pela urina. Acredita-se que o &cido folico, outro membro das
vitaminas B, ajuda na assimilagéo do nutriente.

18.7 VITAMINA B (PIRIDOXINA)

A vitamina Bg € uma vitamina do complexo B, soluvel em agua, que consiste de trés
compostos relacionados: piridoxina, piridoxal e piridoxamina. E necesséria para a
ativacdo de cerca de sessenta enzimas e € essencial para a sintese de RNA, de DNA e de
aminodcidos, e para as fungdes cerebrais.
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Exerce um papel importante como uma coenzima no metabolismo de
carboidratos, de proteinas e de gorduras, e na liberacdo do glicogénio, armazenado nos
musculos e figado, para producdo de energia. Atua, também, na producdo de éacido
cloridrico, na utilizacdo do magnésio, na absorcao da vitamina By, e no funcionamento do
acido graxo linoleico (LA). O nutriente € necessario na producao do acido graxo gama-
linolénico (GLA) e das prostaglandinas, substéncias semelhantes aos hormonios, mas de
curta duracdo, essenciais para uma boa saude (veja o capitulo sobre acidos graxos e
saude). Participa na multiplicacdo das células, na producdo das células vermelhas do
sangue e das células do sistema imunoldgico, na manutencdo de uma pele saudavel e
ajuda na conversdo do aminoacido essencial triptofano. O nutriente fortalece o sistema
imunoldgico e é, ainda, importante na prevencdo e tratamento de uma grande variedade
de doencas degenerativas. Deficiéncia de Bg leva a uma menor producao das células T do
sistema imunoldgico, que protegem o organismo e combatem doencas.

A vitamina Bg, 0 &cido félico (outro membro
das vitaminas do complexo B) e a vitamina Bj,

. S . ) A vitamina Be participa no
contribuem para diminuir os niveis sanguineos de uma

metabolismo, na multiplicacéo

proteina chamada homocisteina, cujo nivel elevado no celular, na produggo de
sangue é considerado atualmente um grande fator de prostaglandinas, fortalece o
risco para o coracdo e responsavel por danificar sistema imunoldgico e atua na
artérias e promover a incidéncia de derrames e manutencéo do equilibrio

infartos. O acido folico constitui a primeira linha de hormonal.

defesa, atuando sobre uma enzima que decompde a

homaocisteina. A vitamina Bg representa a segunda linha de defesa, necessaria para atuar
sobre outra enzima que também decompde a homocisteina. A deficiéncia de Bg aumenta
o risco de ataques cardiacos também por outros motivos (além de altos niveis de
homaocisteina no sangue), deixando o sangue mais espesso e com tendéncia a formacao
de coagulos, que podem levar ao congestionamento de uma artéria.

A vitamina Bg ajuda a manter o balanco de sodio e potassio no organismo (que
regula a distribuicdo dos fluidos corporais), ajudando a reduzir a reten¢do de liquido e,
consequentemente, diminuindo a presséo arterial. Atuando como um diurético natural,
ajuda a aliviar os sintomas da tensdo prée-menstrual (TPM) em mulheres. O nutriente
desempenha um papel importante na manutencdo do equilibrio dos hormdonios
femininos, ajudando a converter o hormonio estradiol em estriol, considerado menos
perigoso como uma possivel causa de cancer em mulheres. Juntamente com a
metionina, a colina e o inositol, a vitamina Bg € recomendada por especialistas em
tratamentos de fibromas uterinos e fibrocistite de mama.
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As melhores fontes naturais sdo carnes, aves, peixes, grdos integrais, castanhas,
legumes e levedo de cerveja. As quantidades diarias recomendadas para a ingestao (IDR)
de vitamina Bg, segundo o Conselho de Pesquisas Americano (National Research Council),
sdo as seguintes:

Recém-nascidos a 6 meses: 0,3mg.
Criancas de 6 meses a 1 ano: 0,6mg.
Criancas de 1 a 6 anos: 0,9a1,3mg.
Criancas de 7 a 10 anos: 1,8mg.
Mulheres acima de 11 anos: 2,0mg.
Homens acima de 11 anos: 2,2mg.

Mulheres durante a gravidez e lactacdo necessitam de cerca de 0,6mg adicionais de Bg
por dia.

Como a vitamina Bg é necessaria para o metabolismo das proteinas, sempre que
se consumir grandes quantidades de proteinas podem ser necessarios suplementos de
Bs. Pessoas sensiveis ao glutamato monossodico e que consomem grandes quantidades
de alimentos processados industrialmente (que contém esta substancia) também podem
precisar de suplementos de Bg, pois 0 nutriente contribui para aliviar a sensibilidade
alimentar. Zinco, magnésio e B, sdo necessarios para a ativagdo da vitamina B em uma
de suas principais formas ativas no organismo, o fosfato de 5-piridoxil ou P5P (Piridoxyl-
5-Phosphate). Pessoas com problemas de conversdo de Bg em P5P (por deficiéncia
temporaria de zinco, magnésio e B,, ou por outros motivos) devem preferir suplementos
gue usam esta forma ativada, juntamente com as outras vitaminas do complexo B.
Pessoas com problemas relacionados ao desenvolvimento exagerado de Candida
albicans ndo conseguem metabolizar adequadamente a piridoxina e converté-la na sua
forma ativa. Com o aumento da idade, diminui também a eficiéncia na absor¢do do
nutriente. O uso de altas doses de B3 (niacina e niacinamida) implica também uma maior
necessidade de Bs.

Os comprimidos de multivitaminas contém apenas alguns miligramas (em geral

3mg) de Bs, suficientes apenas para corrigir eventuais

A vitamina Bs ajuda a regular a caréncias. Para a manutencao da saude e para reduzir
distribuicao de liquidos no os niveis de homocisteina no sangue, especialistas
organismo, atua como um atuais recomendam cerca de 50mg por dia e, no caso
diurético natural e ajuda a de condicBes extremas associadas a deficiéncia de B,

aliviar os sintomas da tensao . . .
: de 100mg a 200mg por dia. E mais seguro consumir
pré-menstrual em mulheres.
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doses que ndo ultrapassem os 50mg, sendo recomendado evitar doses superiores a
200mg por dia. Os suplementos de Bs devem ser acompanhados das outras vitaminas do
complexo B e de um suplemento de magnésio.

18.8 ACIDO FOLICO

O acido folico, também chamado de folato e de folacina, € um nutriente solivel em
agua que faz parte das vitaminas do complexo B. E chamado, também, de vitamina
Bo. O nome provém do termo folhagem (em inglés foliage), pois alguns vegetais folhosos
verdes constituem boas fontes do nutriente.

Este nutriente funciona como uma coenzima, juntamente com as vitaminas B, e
C, na quebra metabdlica e na utilizacdo das proteinas. Atua ainda na divisdo celular e na
formacdo das células vermelhas do sangue. Constitui um elemento essencial de uma
enzima que permite a duplicacdo do DNA. E necessario na formagdo do acido nucléico,
essencial nos processos de reproducdo e crescimento das células, para a satde da pele,
das gengivas e do trato gastrointestinal, para um bom funcionamento do cérebro e para
a saude mental e emocional. Ajuda no desempenho do figado e no aumento do apetite,
estimulando a producdo de &cido cloridrico. O nutriente previne contra a formacdo de
defeitos em bebés e de células cancerigenas, e contra doengas cardiovasculares. E
importante também para o fortalecimento do sistema imunoldgico.

A ingestdo de quantidades 6timas de acido folico (juntamente com Bg e By) €
atualmente considerada essencial na prevencdo de doencas cardiacas e do sistema
cardiovascular. Estas vitaminas ativam enzimas que decompdem a homocisteina. A
homaocisteina consiste de uma proteina presente no sangue, até recentemente ignorada,
cujo excesso pode causar danos significativos as artérias, dando margem para ataques
cardiacos e infartos. A medicina atualmente reconhece que niveis sanguineos de
homaocisteina acima do normal constituem um fator real de risco de doencas cardiacas e
do sistema cardiovascular, tdo ou mais significativo do que o colesterol oxidado. Estima-
se que este risco € triplicado quando o nivel dessa substancia no sangue € maior do que,
aproximadamente, 15,8 micromol/litro. Uma diminui¢cdo de cinco pontos neste nivel
implica uma diminuicdo de cerca de quarenta por
cento no risco de doencas cardiacas. Varios
estudos recentes confirmam a relacdo entre niveis .

. o . divisao celular, no desempenho
excessivos de homocisteina e doengas cardiacas e do figado, no fortalecimento do
do sistema cardiovascular. A homocisteina ataca sistema imunolégico e contra

O &cido fdlico atua no
metabolismo (como coenzima), na

doencas cardiovasculares.
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a biotina no intestino, impedindo a absorcao eficiente do nutriente. Pessoas que tomam
suplementos de proteinas concentradas a partir de albumina de ovo devem assegurar a
ingestdo de doses maiores de biotina para compensar por este efeito.

Deficiéncia de biotina afeta principalmente a pele, os cabelos e o0 sistema
nervoso, e pode causar dores musculares, falta de apetite, baixo nivel de energia,
sonoléncia e depressao.

Para satisfazer as necessidades diarias do organismo, segundo o Conselho de
Pesquisas Americano (National Research Council), recomenda-se uma dose diaria de
150mcg a 300mcg. Quantidades maiores sdo necessarias para mulheres durante a
gravidez e a lactagdo. N&o sdo conhecidos efeitos toxicos relacionados a este nutriente.
Alguns pesquisadores afirmam que megadoses (15mg ou mais) tém sido utilizadas com
sucesso no tratamento de problemas decorrentes de diabetes Tipo | e Tipo Il.

18.11 ACIDO PARA-AMINOBENZOICO (PABA)

E xistem algumas outras vitaminas hidrossollveis que desempenham funcdes
estreitamente relacionadas ao complexo B, embora nédo pertencam as vitaminas do
complexo B. Uma delas é o acido para-aminobenzdéico (PABA), que atua principalmente
como uma coenzima na quebra e utilizacdo das proteinas e na formacédo das células do
sangue. E importante para a satde da pele, dos intestinos e para a pigmentacdo do
cabelo. A ingestdo de doses Otimas de PABA, juntamente com &cido folico, acido
pantoténico e cobre, pode ajudar a devolver ao cabelo branco a sua pigmentacao
original. Pomadas a base de PABA podem retardar o envelhecimento da pele, como o
aparecimento de rugas e de manchas.

Este nutriente atua também como um bloqueador solar na pele, sendo usado em
muitos protetores solares de uso tépico. Suplementos orais de 1 a 2 gramas, ingeridos
antes de uma exposicado da pele ao sol, fornecem ampla protecéo para a pele contra o
excesso de radiacdo ultravioleta solar. Tem sido utilizado também no tratamento de
manchas na pele, como vitiligo. O PABA estimula as bactérias residentes no intestino,
ajudando-as a produzir acido fdlico e acido pantoténico.

E encontrado particularmente em figado, em levedo de cerveja e em gérmen de
trigo. As necessidades de PABA na nutricdo ndo foram estabelecidas, mas normalmente o
nutriente faz parte da composicdo de suplementos do complexo de vitaminas B, em
doses de cerca de 50mg.
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