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NOVOS CONCEITOS EM NUTRICAO.
Reflexoes a respeito do elo dieta e saude

Rebeca Carlota de ANGELIS*

RESUMO - A respeito do elo dieta-satde, discutem-se os efeitos fisiologicos de alguns alimentos na redugdo de riscos de

doencas degenerativas tais como enfermidades cardiovasculares e certos tipos de cdincer. O novo conceito de alimento

funcional com efeitos protetores e preventivos é apresentado com alguns exemplos altamente estudados cientificamente .

Entre estes a proteg¢do de osteoporose, através de fitoestrégenos da soja, os aspectos protetores do azeite de oliva e as

interferéncias do método de extragdo do azeite. Sumarizam-se algumas condutas gerais para obter os nutrientes adequados

e suficientes para uma dieta saudadvel, protetora e preventiva.

DESCRITORES - Dieta. Alimentos. Habitos alimentares. Promog¢do da saude.

EFEITOS FISIOLOGICOS DE ALIMENTOS:
REDUCAO DE RISCOS DE DOENCAS
DEGENERATIVAS

As evidéncias epidemioldgicas estdo continuamente provi-
denciando recomendagdes para que as pessoas aumentem o
consumo de frutas e verduras como medida preventiva para
reduzir os riscos de diversas doencas degenerativas. Existem
altissimas correlagdes de efeitos benéficos de nutrientes essen-
ciais, ou ndo, que podem modificar processos celulares, com

efeitos fisiologicos protetores (Tabela 1).

Muitos compostos encontrados nos alimentos sao
responsaveis por efeitos benéficos observados em individuos
que os consomem. Assim, por exemplo, o alho que contem
compostos- alil, que enriquecem o sabor dos alimentos, mas
também sdo repelentes contra insetos, além de reduzirem riscos
de cancer e enfermidades cardiacas®.

Outros compostos importantes sdo os carotenoides,
encontrados em frutas e verduras; inddis e tiocianatos de
plantas cruciferas, tais como as couves, apresentam
propriedades protetoras, como foi verificado em papilomatose
respiratoria®.

TABELA 1 - Efeitos fisiologicos de alimentos (alguns exemplos)

ALIMENTO

EFEITOS FISIOLOGICOS

maga, cevada, cenoura, berinjela, cebola, soja
alho, beterraba, couves, soja

ginseng, aveia, salsa

alho, cebola, cha verde

soja, couve

laranja, cha verde, alho

reduzem os lipidios plasmaticos
facilitam a detoxificagdo
anti-inflamatorio
antimicrobial

fitoestrogénico; antioxidante

antiproliferativo

(dados extraidos de Milner JA®)
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CONCEITO DE ALIMENTOS FUNCIONAIS

Este novo conceito de alimentos promotores de boa satude esta
emergindo como uma nova fronteira no desafio dos profissionais de
nutri¢do ¢ introduzindo a necessidade dos nutrientes tradicionais,
como estabelecido ao longo de todos os anos de estudos da Nutrigao,
mas muito ampliada para o conceito nutrientes preventivos.

Nutrientes sdo necessarios para o desenvolvimento e crescimento
normais dos individuos. Mas ndo é somente para todas essas
necessidades, é preciso também, proteger os individuos contra os
riscos por agressdes genéticas e do meio ambiente, incluindo os habitos
alimentares, reduzindo riscos que poderiam ser minimizados ou,
protelados, através de uma nutri¢do preventiva, iniciada logo ap6s o
desmame e continuada ao longo de toda a vida. Obviamente, que ndo
se proibe o consumo de alimentos menos recomendados, mas é
necessaria moderagéo.

E neste ponto que outros componentes dos alimentos, ndo somente
os nutrientes tradicionais, devem também, fazer parte da alimentagéo.
Estes compostos dos alimentos que existem em alimentos e que ndo
s80 os nutrientes classicos, mas apresentam propriedades funcionais
benéficas, além dos efeitos tradicionais dos nutrientes, devem ser

consumidos normalmente.
OSTEOPOROSE E SOJA

As terapias de tratamento e prevengao de osteoporose em mulheres
p6s-menopausa incluem reposi¢cdo hormonal. Estes tratamentos sdo
discutiveis pelo aumento de risco de cancer de mama, e mesmo que
estes efeitos ndo tivessem sido completamente comprovados,
observou-se que a substitui¢do deste tratamento com isoflavonas da
soja teve resultados bem promissores na redugio da perda dssea. Isto
ocorre, pois as isoflavonas, especialmente certos tipos destas, na
forma de agliconados, apresenta efeito de fito-hormonio, ou seja, estes
compostos atuam como estrogenos, porém, sem os possiveis efeitos
colaterais destes. Isto ocorre, pois a isoflavona entra nos locais
receptores de estrogenos e atuam como estes, conhecidos pois, como
fitoestrogenos.

Em mulheres pds-menopausa tratadas com 80 mg de isoflavona isolada

de soja/dia, houve diminui¢&o significativa da perda 6ssea lombar".
ACIDO OLEICO - ASPECTOS PROTETORES

A dieta mais recomendada como saudavel para as populagdes,
principalmente com a meta de reduzir a prevaléncia de enfermidades
cardiovasculares, ¢ a consumida rotineiramente por populagdes da
regido do Mediterraneo, especialmente da década de 1960-70. Hoje,
por varios motivos, houve diversas modificagdes para uma escolha de

alimentos menos saudaveis.
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O denominador comum da chamada dieta do Mediterraneo é: maior
ingestao de frutas e verduras, com consumo de vinho tinto e azeite de
oliva.

Estes elementos foram recomendados as populagdes como mais
saudaveis e preventivos.

Muitos estudos comprovaram os efeitos benéficos do consumo
moderado de vinho tinto, ndo vinho branco ou alcool, na efetiva reducdo
da oxidacdo do LDL-colesterol (que ¢ a forma que abre as portas a
processos de aterosclerose). O mesmo perfil foi correlacionado ao
consumo do azeite de oliva, atribuido ao seu contetido de acido oléico.
O acido oléico ¢ um acido graxo monoinsaturado, que foi por muito
tempo, considerado fundamental pelas propriedades benéficas na
reducdo da oxidagdo do LDL-colesterol, a forma aterogénica.

Outros 6leos, também monoinsaturados, poderiam ter as mesmas
qualidades protetoras, mas parece que ndo ¢ bem assim.

O azeite extraido de olivas contem o acido oléico, mas também
outros compostos destas sementes e ainda, dependendo do
processamento para a obtengdo do dleo, outros fatores podem
interferir.

O azeite extra virgem € o Unico que ndo ¢ extraido por solventes,
mas ¢ obtido por compressao da oliva a frio, o que ndo altera a natureza
da semente.

Este azeite, no amadurecimento, conserva melhor seus compo-
nentes, entre os quais, os polifenois agliconados, caracteristicos pelo
odor do azeite.

No entanto, quando o processamento inclui o uso de solventes
(azeites refinados), boa parte destes compostos fendlicos sdo perdidos.
Isto ocorre também quando o azeite ¢ alcalinizado para reduzir acidez.

Portanto, os efeitos benéficos do azeite de oliva irdo depender do
uso do dleo extra virgem, especialmente por seu contetido de polifenodis
e com os seguintes efeitos principais: 1. potente inibidor de radicais
livres; 2. inibidores da oxida¢do de LDL-colesterol; 3. inibidores de
agregacdo plaquetaria; 4. antitromboticos®.

Este trabalho demonstra que os efeitos protetores do azeite de
oliva estdo correlacionados ao seu contetido de acido graxo
monoinsaturado, mas especialmente aos compostos bioativos contidos
nele: os polifendis ativos, funcionais, protegendo a satde.

E como mensagem: preferir o azeite de oliva ndo tratado com

solventes e refinado, mas o extraido diretamente das sementes.

O QUE RECOMENDAR PARA PREVENIR OU, PROTELAR
DOENCAS QUE PODERIAM SER EVITADAS ATRAVES DE
UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Considerando estes novos aspectos da nutri¢do, deve-se reco-
mendar atender todas as necessidades de nutrientes essenciais,
conforme as indicag¢des tradicionais, mas também, enriquecer a
alimentacdo com fontes de alimentos funcionais.
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Isto pode ser obtido através de uma alimentagdo amplamente  alimentos, habitualmente, pode levar a deficiéncias importantes. A

variada, contendo frutas e verduras em boa quantidade (4 a 5 por¢des/  manutengdo de exercicios fisicos moderados, rotineiramente ¢ de

dia), moderando, porém, o total calorico e de gorduras. Omitir certos ~ fundamental importancia, juntamente com uma alimentagao saudavel.

TABELA 2 — Exemplos de efeitos promotores(*) e inibidores (-) de cancer de

alguns alimentos

ORGAO PROMOTOR (+) MECANISMO INIBIDOR (-)

esofago alimentos salgados, alcool ativagdo de carcindgenos vegetais verde-amarelos, cha verde

figado alcaldides, alcool, frituras, gordura citotoxicidade, acidos biliares farelos, verduras

colon frituras, aminas, acidos biliares acidos biliares fibras, verduras

mama frituras, gorduras balango hormonal, verduras, frutas, perda de
estrogenos, obesidade peso, soja , tomate

(dados extraidos de Weisburger JH®)
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ABSTRACT — The physiological effects of several foods are discussed as possible factors reducing the risk of degenerative diseases as

cardiovascular and some cancers. The new emmerging concept of functional foods is presented with examples as the phytoestrogens of soya

beans. The importance of consuming olive oil is emphatic, but with criticism to the lost of physiological bioactive material during the normal

extractions of the olive oil and the refinement. So, much attention is needed. The way to obtain much of these bioactive protectors foods is

summarized.
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