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@® nformes do PET

Gente nova no PET Nutrigéo!

Oprocesso seletivo para novos bolsistas do PET Nutricdo fe®@uno final
do ano de 2013 e selecionou seis alunos da graduacéo, sendo cinco da terceira fase e um

da quinta fase

AlineValmorbida

Andressd@ressarPedroso
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PET Nufrigéo

Muriel Hamilton

Por AlineValmorbidae
Muriel H. Depin



Cursos oferecidos pelo PET Nutricdo UFSC

No proximo semestre aconteceréo cursode ExamesBioquimicod, que seraministrado
pelo Prof Doutor ErasmoBenicioSantosde Moraes Trindade,professordo departamentode
Nutricdoe do Programade PésGraduagaaem Nutricdoda UFSCUm cursosobreNutricdoEnteral
e Parenteratambémseraministradoaindanestesemestrecoma Prof DoutoraYaraMariaFranco
Moreno, professorado departamentode Nutricdoe do Programade P6sGraduagdaem Nutrigdo
da UFSCTambémo cursod b dzii K& ¢el?2 Ndmgbktd,qie trara umavisdomultiprofissional
sobre o tema Fiquem atentos no site do PET Nutricdo e na pagina do Facebook onde
divulgaremosasdatase informagdessobreoseventos

PET Pipoca Nutricdo

No primeiro semestrede 2014 foi iniciado o projeto que proporcionoua exibicdode
filmes e documentériossobre nutrigdo e alimentagdo,com o objetivo de servir de espagoparao
debate, 0 aprendizadoe a integragcéoentre as fasesdo cursode Nutricdo e o publico em geral
Foramexibidosos filmes @& { | daSerdadeSobreo [ S A {{Gdtkhe facts on Milk?, 2008, & h
Venenoestd Na Mesa 2¢ (2014 e "O Alimento é Importante” (Food Matters, 2008. Durante o
préximo semestreo projeto continuaraacontecendoe o filme do més,o horario e o local seréo
divulgados através da pagina do PET no Facebook - www.facebookcom/pages/PET
NutrivaC3%A7%C3%A30-UFSCI349533798945 7 X ref=ts - e no site oficial:
www.petnutri.paginasufscbr.

@ Seminarios PET Nutricao
O evento foi realizadodia 1° de abril e contou com a apresentacéade 6 seminarios,
ministradospelos proprios bolsistasdo Programa Foramtratados de temas coma. Microbiota,
Alimentos Funcionais,Calcioe Intoleranciaa Lactose,Alimentos e Ansiedade,além de uma
apresentagdsobrePesquisaznsince Extenséo
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Visita a Agroindustria Agreco

O grupo realizou,no dia 7 de junho, uma viagemde turismo pedagogicoa cidadede
SantaRosade Lima,paraumavisitaas propriedadesagroindustriaisia regido,seguindoo roteiro
da associacad@l ! O 2 fn&/A2RE|&. ¥ sidgémproporcionoumomentos muito agradaveise um
grandeaprendizadsobreo funcionamentadasagroindustria® cultivosorganicos

DIGESUL 2014 @
Os petianos também participaramdo CongressdSutBrasileirode DoencgasDigestivas,
queocorreuno dia31de maio,em Floriandpolis

Curso de Bioquimicados Alimentos

No dia 25 de junho, aconteceuo cursode Bioquimicados Alimentos, ministrado pela
Nutricionista Daniela Barbieri Hauschild Com enfoque nos alimentos fontes e exemplosde
cardapio eventofoi gratuitoe garantivaosparticipantesertificadode participagao




Informativo
profissional

ANVISA divulga novas regras para rotulagem
de alimentos

De acordo com noticia A RDC visa a utlizagdo de

publicada no site da Anvisa (ANVISA,
2014, a partir de 1° de janeiro de 2014
todos osrétulos de alimentosproduzidos
no Brasil devem estar adequados a
Resolugcdo RDC 54/2012 da Anvisa
(ANVISA2012), em que torna obrigatdrio
que os fabricantesde alimentos deixem
as informagdes nutricionais mais claras
parao entendimentodosconsumidorese
também para controle das quantidades
das substancias presentes em cada
alimento. A medidafoi publicadano ano
de 2012 tendo como prazo de
adequaca@té 31/12/2013

Além disso, a Resolu¢doRDC
54/2012 desenvolveu oito novas
alegagOesnutricionais Para tal, foram
concebidas normas para alimentos
isentos de gorduras trans, ricos em
6mega3, dmegab e dbmega9, e daqueles
semadigaode sédia Porexemplo,paraa
gordura trans, s6 podera aparecer no
rétulo & y A2 y i SeYoémaximo de
gordurasfor de 0,1g para cada100g ou
100ml. (ANVISA2012 ANVISA2014).

REFERENCIAS

esclarecimentose adverténciasrelacionados
ao usode uma alegacdonutricional de forma

visivel e legivel nas embalagens, com

informacGessobreo valor caléricopor porgéo
consumidapresente no rétulo - isto se deve

ao fato de que muitas embalagensgpossuiam
apenaso valorenergéticodo total oferecidoe

ndo de pequenas quantidades consumidas
(ANVISA2014 G1, 2014).

Normas para rotular alimento como
'light' ou 'sem sadio’

Um alimento sé poderda ser
classificadocomo light se algum nutriente
presente(gorduratotal, gordura saturadaou
valorenergético)tiver reducéode 25%de sua
guantidade- quando comparadoao produto
tradicional Jano casodo sédio, os produtos
s6 poderdo ser classificadoscomo & 6 | A E 2
i S Sébssuirenmo maximo80mg de sédio
acadal00gou 100ml. Porém,seno rétulo do
alimento constar a determinagdo 4 y n 2
contém & 5 R Ja 2rabAlagemdeve conter a
guantidade méximade 5mg a cada 100y ou
100 ml do produto (ANVISA2012 ANVISA,
2014 G1, 2014).

ANVISAResolugdoRDCn. 54, de 12 de novembro de 2012 Disp8esobre o regulamentotécnico sobre
informacé&onutricional complementar BrasiliaMinistério da Saude 2012

ANVISANovasregraspararotulagemde alimentos. Brasilia29jan. 2014 Disponivelem:
<http://portal .anvisagov.br/wps/content/anvisa+portal/anvisa/sala+de+imprensa/menu+
+noticias+ano<013+noticias/novas+regras+para+rotulagem-+de+alimentdsesscem: 30jan. 2014

GL. Normas para rotular alimento como ‘light' ou 'sem sédio' ja estdo em vigor. Rio de Janeiro,2014

Disponivel em:

<http://g 1.globocom/noticia/2014 01/norma-pararotular-alimento-como-light-ou-sem

sodioja-estacem-vigorhtml>. Acesscem: 07 fev. 2014



OUTRAS ATUALIZACOES SOBRE LEGISLACAO

Uma pesquisarealizada pela ANVISArevelou que os agrotdxicosestdo muito
presentesnos alimentosconsumidogpela maioriada populagéobrasileira Na elaboragdado
estudoda ANVISAforam analisadas.293 amostrasde alface,arroz,cenoura feijao, mamao,
pepino,pimentdo,tomate e uvag sendoque os alimentosforam escolhidosde acordocomo
maior consumoe disponibilidadedos mesmos segundoo Instituto Brasileirode Geografiae
EstatisticgIBGE)Nasandlisesforam levadosem consideracéda@ presencade pesticidasndo
autorizados,bem como o excessodaquelesque sao permitidos por lei. Quase 60% das
amostrasde morangocoletadasem 2012 foram consideradagora dos padrdesexigidoscom
relagdoa quantidadede agrotoxicogresentesna fruta. Asporcentagensle amostrasfora do
padrdo do pepino, do abacaxie da cenouraforam, respectivamente 429 41% e 33% O
aldicarbe conhecido popularmente como Chumbinho,um dos mais fortes e de maior
toxicidade foi encontradoem amostrasde arroz ¢ sendoque este foi reavaliadoem 2006 e
desdeentdo, ha uma série de restrigdesquanto ao seu usa Além disso,aproximadamente
30% das amostrasconsideradasnsatisfatoriasestéo relacionadasa agrotoxicosque estéo
sendo reavaliados pela Agéncia, porém a presengade outros dois que nunca foram
registradosno Brasiffoi motivo de surpresg(GL, 2013.
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Gl. Estudo da ANVISAmostra alto indice de agrotéxicos nos alimentos. 2013 Disponivel em:
<http://g 1.globacom/economia/agronegocios/notici2013 10/estudo-da-anvisamostraalto-indice-de-
agrotoxicosnos-alimentoshtml>. Acesseem: 02fev. 2014
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ANVISA proibe produto Lorcaserin para
emagrecimento

Em resolucéo publicada no Diério Oficial da Unido, n® 216, quarta-feira, 6 de
novembro de 2013 a ANVISA proibe uso, manipulacdo e a comercializac¢éo de
medicamentosa basedo principio ativo lorcasering anteriormente recomendadopara o
tratamento da obesidadee comnome comercialde Belvig®®( CRSP 2013).

O Belvig®foi o primeiro medicamentode emagrecimentcaprovadopelo 6rgdode
fiscalizacaale alimentose medicamentosdos EUA(Food and DrugsAdministration- FDA),
gue seguiurecomendacéaale diversosespecialistagjue pedirama comercializagddestepara
adultos obesoscom indice de MassaCorporal(IMC)de 30 ou mais, e que possuissenpelo
menos uma doencarelacionadaao excessode peso, como a hipertensdo, por exemplo
Segundoo FDA,este remédio tem o mecanismode controlar o apetite, sendo que testes
feitos mostraramuma melhorana perdade pesode 3-3,7% do pesocorporaldepoisde um
ano. Apesardisto, ele foi questionadopor autoridadeseuropeiasem relacdoa seu suposto
potencialde provocartumoresg e por essemotivo a ANVISAleterminousuasuspensagCRF
SP2013 G1, 2013.

Por ClaudiséSchena e
Karine Kahl

REFERENCIAS

G1.ANVISA proibe produtborcaserinpara emagrecimentoRio de Janeir®013. Disponivel em:
<http://g1.globo.com/noticia/2013/11/anvisgroibe-produto-lorcaserinparaemagrecimento.htmi>.
Acesso em: 28 jan. 2014.

Conselho Regional de Farmécia do Estado de S&o Paulo (CRfidS#)lorcaserin S&o Paulo, 2013.
Disponivel em: <http://portal.crfsp.org.br/noticias/479@&to-ao-lorcaserin.html>. Acesso em: 04 mar.
014.



Os beneficios da banana verde

A bananaé uma das frutas mais
conhecidase consumidasno Brasil e no
mundo, sendoum alimento muito nutritivo,
pois é fonte de minerais como potassio,
magnésio, fosforo, ferro e célcio, e, de
vitaminascomoa A, B6, B12 e C¢ alémde
possuir baixo teor de gorduras Estafruta
geralmentepossuium pregoacessivelp que
faz com que fagaparte da dieta de todas as
classessociais, seja por sua importancia
nutritiva, pelo prego ou por seu sabor
(JOBSTR010 UNIFESRQ01).

Dentre as diversas maneiras de
consumo,a biomassade bananaverde vem
se destacando A biomassaé considerada
um alimento funcional, que segundo o
Ministério da Saude, & a naBmentos que
produzemefeitosbenéficosa satudealémdo
valor nutritivo, sendo necessérioque haja
consumo regular destes para que 0s
beneficios sejam I £ O y ceA Rahdna
verdeé ricaemamidoresistente(umtipo de
carboidrato que funciona como alimento
prebidtico, que sdoingredientesnutricionais
nao digeriveisque afetam beneficamenteo
hospedeiro estimulando seletivamente o
crescimentoe atividade de uma ou mais
bactériasbenéficasdo célon, melhorandoa
saldedo seuhospedeiro)e fibra alimentar,
ou seja, ndo é digerida e absorvida no
intestino delgado Como é fermentada
apenas no intestino grosso, favorece a
simbiose(proliferagdode bactériasbenéficas
ao intestino), ajudando a manter a
integridadeda parede da mucosaintestinal,
responsavelpela absor¢caode nutrientes e
barrar a entrada de organismosmaléficos,
contribuindo entdo para um transito
intestinaladequadd FREITAZ002).

O amido resistente afeta
positivamentea microbiota do célon e
facilita a destruicdo de células
geneticamente danificadas- que séo
associadas ao desenvolvimento de
cancercolorretal, auxiliando,assim,na
prevencaodessadoenca(YOUNGt al.,
2009).

Alémdisso,a biomassgpossui
baixo indice glicémico que ¢é
determinado pela velocidadecom que
0 amidoé digerido,ou seja,possuiuma
digestdo lenta, que diminui a
quantidade de glicose circulante no
sangue e impede que haja liberacédo
excessivade insulina para que esta
glicoseentre na célula,ajudandoassim
a prevenir o surgimento de diabetes
tipo 2. A glicose quando controlada
também auxilia no controle da

saciedadee no acumulo de gordura,
sendo importante no combate e
tratamento de dislipidemias, doencas
coronariase obesidade(CARDENETTE,
2006).




A biomassdambémpode
virar farinha e ambas as formas
podem ser usadasno preparo de
alimentos, possibilitando o
aumento da quantidade de fibra
alimentar, a diminuicdo do indice
glicémico e gerando diversos
beneficios aos consumidores
Quandona forma de biomassanao
possuisaboro que permite que seja
utilizada em receitas salgadasou
doces Porémquandotransformada
em farinha possui um sabor
residual, mas que nédo impede sua
utilizacdo em preparagdes(JOBST,
2010.

o &

A farinha de banana
verde é umaboa alternativaparaa
substituicdo de farinhas contendo
gluten, como a de trigo e a aveia,
no preparo de massas,ampliando
assima oferta de produtos para
portadores da doengaceliaca Um
estudo buscou féormulas
alternativas de massas utilizando
farinha de bananaverde pura ou
associad&omoutrasfarinhaslivres
de glaten,em substituicéca farinha
detrigo.

Todasas amostrasde massas
para macarrdo tiveram excelente
aceitabilidade entre portadores de
doenca celiacae ndo portadores, em

comparagdocom massasO2 Y Sy OA 2y I A

Alémdisso,houve umaredugdode mais
de 98% no teor de lipidios e a massa
preparadacom bananaverde mostrou
se rica em sais minerais quando
comparada com as tradicionais
Portanto, a autora destaca que o
desenvolvimentode massasem glaten,
a basede farinhade bananaverde pura
ou associadapode ampliar a oferta de
produtos para portadores de doenca
celiaca e auxiliar na promogdo de
qualidadede vida(ZANDONAD2009.
Em analises fisicaquimicas,
microbioldgicase sensoriaisrealizadas
em bolos prontos elaboradoscom pré-
misturas, a banana verde apresentou
resultados favoraveis quanto ao
rendimenta 74,5%de farinhade banana
verde a partir da bananasem cascae
14,59% a partir da bananacom casca,
mostrandese ricaem fonte de minerais
(potéassio, fosforo, calcio, enxofre e
zinco) A anélisesensorialdosboloscom
formulagdode 66 de farinhade banana
verde obteve grande aceitacdo pelos
provadores nos quesitos aparéncia,
textura, sabor e aroma Dessaforma
concluiuse que é viavel a utilizagdode
farinha de banana verde para a
substituic@oparcial da farinha de trigo,
naelaboracaale bolos(BORGES3010.
Um estudo realizado na
Universidade Estadual de Campinas
(UNICAMP) avaliou o potencial
vitaminico da banana verde, que se
mostrouricaemflavonoidesgueagem



como protetores da mucosa gastrica
(estbmago) £ em amido resistente Também
foram encontradasvitaminasdo complexoB
(BL e B6), B-caroteno (pré-vitamina A) e
vitamina C Além disso,foram estudadosos
teores vitaminicosna polpada bananaverde
guandoutilizadaem substitui¢cdoa farinhade
trigo em outras duas receitas no pao e no
nhoque Tais experimentos obtiveram
resultados positivos, semelhantea fruta in
natura, além da aceitagdoem relagdo ao
paladar (BORGES3003.

A partir dessesestudos e outros
realizados, foi comprovado que o
desenvolvimentoda biomassa de banana
verde ou da farinha de bananaverde para
utilizacdo pura ou associadatraz diversos
beneficios a saude, auxiliando assim na
promo¢do da qualidade de vida da
populagédo

Por Kellylahn Carstere
Sabrina Vilela Ribeiro
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Umeboshi, mais uma especialidade do
oriente

Em algumas cidades
japonesasnao é incomum ver uma
pequenaparte do séculoXVIlou um
templo budista com telhado
tradicional aninhado entre altos e
modernosedificiosde vidro. Mesmo
no campo mais tradicional, o
contraste entre o velho e 0 novo
pode ser gritante. Enquanto uma
familia se senta em uma mesa de
jantar em  estilo ocidental
contemporaneo para deliciar um
suculento bife, seus vizinhos mais
tipicos estédo sentadosno chao para
desfrutaremde arroze sopade misso
compauzinho§BELLEMEBELLEME,
2007).

No entanto, quando se
trata de ameixas japonesas em
conservapu umeboshi(literalmente,
ameixa seca), todos parecem
concordar que ndo ha substituto
moderno para 0 seu paladar
caracteristico e seus efeitos
medicinais de acéo rapida Ainda
hoje, alguns japonesestradicionais
comecamo dia com uma ou duas
ameixasem conservaacompanhadas
por umaxicarade chaverde O autor
britnico e autoridade da comida
japonesa  Robbie  Swinnerton
compara gosto das umeboshi ao
equivalente culinario de uma ducha
fria. De acordo com Swinnerton & 2
surpreendentesaborécido,picantee
salgado sacode os olhos abertos,
aperta o estdmago acordado, lixa
qualquerrangodaspapilasgustativas
e proporcionapara um dia de folga

umcomecoA YV S & |j d¢BEDINERIS f £

BELLEMEDO0?).

O umé (Prunus mume) é um fruto
praticamente desconhecidodos brasileiros,
masbastanteconsumidonos paisesasiaticos
e por seusimigrantes,menos pelo sabor e
mais por suaspropriedadesnutracéuticasg
alimentos nutracéuticos sdo aqueles que
comprovadamente fazem bem a salde
Tradicionalmentep fruto € consumidoainda
verde, sobretudona forma de uma conserva
extremamentesalgadae azeda(umebosh) e
de um licor encorpadoconsideradaelaxante
(umeshy (SUGIMOTQ012.

Além de seu sabor dramético, as
ameixas em conserva japonesas tém
notaveisqualidadesmedicinais A suaacidez
forte tem um efeito paradoxalalcalinizante
no corpo, com poder de neutralizara fadiga,
estimular a digestdo e promover a
eliminacaode toxinase a absorgaade célcia
Alémdisso,a fruta auxiliao metabolismodo
alcool pelo figado,revitalizaa pele, ajudana
regulacéodo metabolismo,previnee curaa
anemia e alivia dores abdominais e
intestinais A fruta é conhecida como
antidoto para intoxicagdesalimentarese é
considerada tranquilizante e antibidtico
natural(BELLEMEBELLEMRQO?).



O umeboshi estimula as
glandulassalivarese tonificaasfungbes
da glandulaparétida, que rejuvenesce
0s mausculos, os tendbes, 0s vasos
sanguineose melhora o metabolismo
das células da pele, mantendo sua
rigidez e a boa textura dos cabelos
(LUZ, 2008. Além dos beneficios a
salde a conserva ainda é rica em
vitamina C e mineraiscomo o ferro, o
calcioe 0o magnésio

O umeboshié o equivalente
do ocidenteparaa combinac¢éale duas
aspirinasee umamacano tratamento da
ressaca Mais do que isso, um
umeboshipor dia é consideradocomo
um dos melhores medicamentos
preventivos disponiveis (BELLEMEE
BELLEME2007). Japoneses;hinesese
coreanossdo convictosde que o umé
melhora a fluidez do sangue,reduz o
risco de problemas cardiovasculares,
combatea formacaode radicaislivrese
a multiplicacdo de células cancerosas
(SUGIMOTQ012.

O gostoazedoé resultadodo
processo de salmoura, que comecga
quando o fruto ainda esta verde e
apresentaseu pico maximo de acidez
Umacamadaameixasverdesé coberta
com sal marinho branco, seguidapor
outra camada de ameixas e depois
outra de sal, até que cadacubaesteja
cheia, com cerca de 2,270 kg de
ameixase 270kgde sal

Ap6sum mésde salmourae umasemanade
secagem, as ameixas umeboshi sé&o
embebidas num vinagre tradicionalmente
aromatizado com folhas de shisq que
conferem uma cor distintiva vermelha a
conservgSMITH2013.

Comomuitos dos antigosalimentos
medicinaisdo Jap&o,a origem da ameixaem
conservaé incerta Umateoria apontaparaa
China,onde uma ameixasecadefumada,ou
Ubai, foi descoberta em uma tumba
construidaha mais de dois mil anosatras O
Ubaié um dos maisantigosmedicamentoda
Chinae aindaé usadoparaumavariedadede
finsmédicos tais comotratar nauseasreduzir
febres e controlar a tosse (BELLEMEE
BELLEMEQO07).

O mais antigo registro de ameixas
em conservajaponesausadasna medicina
estaem um texto médicoescritocercade mil
anos atras Os frutos eram tradicionalmente
utilizados para prevenir a fadiga, purificar a
aguajlivrar o corpode toxinase curardoencas
especificasomoa disenteria,afebretifoide e
a intoxicacdoalimentar. Durante o periodo
samuraido Japaoque durou a maior parte da
ldade Média, a ameixaem conservaera o
maisimportante componenteda alimentacéo
dos soldados, sendo usada tanto como
acompanhamentale arroze legumesguanto
comomedicamento A alta acidezda fruta em
conservaa torna um excelentepurificadorde
agua e alimentos, bem como um antidoto
eficaz para a fadiga da batalha (BELLEME
BELLEMEQO07).




Nasimbologiaoriental o umé
representaa belezae a delicadezaDiz
se que no ano que ndo se faz o
umeboshibem feito hainfelicidadeem
casa,ou seja, deduzse dai a grande
importancia desde fruto na sadde da
familia(LUZ2008).

A fruta também tem a
propriedade de  estimular o
peristaltismo intestinal, ajuda na
degradacaale proteinase tambémna
alteracdo de elementos nutritivos.
Outra funcdo importante € a de
destruir microrganismos patogénicos
intestinaig(LUZ2008.

Na hora de comprar a fruta
em conserva é importante dar
preferénciaa aquelasque estdo bem
maciase com aspectoenrugado Essas
caracteristicagndicamque o fruto esta
bem curtido e que por isso seus
beneficioseradomaiores(LUZ2008).

O Japaotem a maior média
de expectativa de vida do mundo,
segundo dados da Organizacdo
Mundial da Saude(OMS)e dasNacgbes
Unidas (ONU), e o segredo ndo é
somentea alimentacao

Segundo Kenji  Shibuya
professordo departamentode politica
global de saude da Universidadede
Toquio, as razbes da longevidade
japonesatém tanto a ver como acesso
a medidasde saude publica quanto a
uma dieta equilibrada, educagéo,
cultura e também atitudes de higiene
nodia-a-dia(TOBACR012).

Por fim, fica explicita a
relevanciade conheceroutras culturas
e seus respectivos habitos que
favorecemmaior expectativade vida,
comqualidade

Portanto, fica explicitaa importanciade conhecer
outrasculturasna buscapor conhecimento habitos
e praticasque possamcontribuir para uma maior
gualidadee expectativade vida

Por JuliaPitschde Farias e
PaulaBarbosaYamaguchi
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Intolerancia a lactose: conheca a
atividade da enzima lactase

O leite é uma excelente
fonte de proteina animal e o
constituinte dietético maisadequado
como fonte de célcio e outros
minerais Entretanto,a capacidadele
digerir a lactose contida no leite
dependeda presencae da atividade
da enzimalactase (SALOMAGt all.,
2012.
Durante o processode digestéo, a
lactose,principal fonte de agucardo
leite e produtos lacteos, deve ser
hidrolisadano intestino delgadonos
dois monossacarideos que a
comp8em glicosee galactose Esses
produtosseraoabsorvidosatravésde
um transporte ativo dependentede
sédio e mediadospor um carreador
A hidrolise deste aglicaré realizada

por uma betagalactosidase
conhecidacomo lactase (PRETT@®@t
al.,2002.

A atividade desta enzima
diminui com o passar dos anos
devido a uma redugdo na sua
quantidade no intestino,
ocasionando a ma absorgdo
(SALOMA@t al, 2012).

Na maioria da populacdo mundial,
ap6és o desmame, ha um declinio
gradualna atividade da lactase Esse
fenbmeno, denominado hipolactasia
primaria do tipo adulto, é a forma
mais comum de deficiéncia de
dissacaridase determinada
geneticamente A ma absorgao de
lactoseé um fenoétipo predominante
nas populagdesnativas da Australia,
Oceania, leste e sudeste da Asia,
Africa Tropicale Américas (PRETTO
etal., 2002.

Detalhadamenteo funcionamento
da enzima lactase refere-se a hidrolise da
lactose em glicose e galactose,como dito
anteriormente, as quais serdo absorvidas
pela mucosa intestinal A glicose liberada
entra para o pool de glicosedo intestino. A
galactose primeiramenteé metabolizadano
figadoparaser convertidaem glicose Casoa
galactosendo seja metabolizadano figado,
ou é metabolizadapelos eritrécitos, ou é
eliminada na urina A lactose, ndo sendo
hidrolisada, ndo é absorvidano intestino
delgadoe passaapidamenteparao colon

No colon, a lactose é convertida
em acidos graxos de cadeia curta, gas
carbdnicoe gashidrogéniopelasbactériasda
flora intestinal, produzindoacetato, butirato
e propionato.
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Os acidos graxos sdo absorvidospela
mucosa colénica desta forma
recuperandoa lactose mal absorvida
para utilizagdo energética Os gases,
apodsabsorgaaintestinal, sdoexpirados
pelo pulmdo, servindo como
ferramenta diagndstica Esta
fermentacdo da lactose pela flora
bacterianalevaao aumentodo transito
intestinal e da pressao intracoldnica
podendo ocasionardor abdominal e
sensacdo de inchaco no abdome

(MATTAEEMAZ0.2010.
Diante disso, os sintomas
tipicos incluem dor abdominal,

sensacado de inchaco no abdome,
flatuléncia,diarreia, e, particularmente
nos jovens,vomitos Acreditase ainda
que a intolerAncia a lactose seja
responsavel por diversos sintomas
sistémicos,como dores de cabecae
vertigens, perda de concentragédo,
dificuldadede memoriade curto prazo,
doresmusculares articulares,cansaco
intenso, alergias diversas, arritmia
cardiacafilcerasorais,dor de garganta
e aumentodafrequénciade miccao

Na presenca de sintomas
sistémicos ¢ precisoavaliarse de fato
decorremda intoleranciaa lactose, se
sdo sintomas coincidentes ou se
decorremde alergiaa proteinado leite
de vaca - que afeta até 20% dos
pacientescom sintomassugestivosde
intolerancia a lactose (MATTAR E
MAZ02010.

A presenga dessas reacdes
pode levar a um menor consumo de
leite e de derivados e,
consequentemente,a uma ingestao
insuficiente de célcio, predispondo
seusportadoresa maioresriscosparao
desenvolvimento da osteoporose
(SALOMAG@t al., 2012).

E importante ressaltar que a
intoleranciaa lactose diferenciase da alergiaa
lactose, pois a intolerancia é causada pelos
disturbios metabdlicos como ja abordados
acima, enquanto a alergia representa uma
resposta imunolégica de hipersensibilidadea
ingestdode determinadoalimento, que podera
ou nao, ser mediada por IgE A
hipersensibilidade IgE mediada adquire um
espectroclinico particular e esti na génesede
reacoes clinicas potencialmente mais graves
(SANTALHet al., 2013.

O teste de intolerancia a lactose é
realizadoatravés da ingestdode 259 a 50g de
lactose e se avaliaos sintomaspor duasa trés
horas A técnicamaisdifundidanoslaboratérios
de andlisexlinicast apor curvaglicémicaNesta
técnica,é coletadaa glicemiaem jejum e depois
é feita uma curva Se o paciente absorver a
lactose,a glicemiadeve se elevarde 1,4 mmol/
ou mais(MATTAEMAZ0O2010.

A respeito do tratamento, as medidas
tomadas ndo séo destinadasa reduzir a ma
absor¢do, mas sim em melhorar os sintomas
digestivos

A suplementagdo de lactase é
apropriada e eficaz em muito dos casos,
dependendo da particularidade de cada
paciente Se os sintomas tipicos abdominais
persistiremapesardestasmedidas,a adesdode
uma dieta pobre em mono e dissacarideos
encontrados no leite, pode ser resolutivo
(MISSELWIEZal., 2013.

Quandoo casonecessitarde redugao
ou exclusdalalactose,é importante ficar atento
seoutrasfontesde nutrientes,tais comocélcioe
vitamina D, ocorrem na dieta em quantidades
suficientes para substituir os produtos lacteos
(SUCH?¥t al., 2010.

Por Ana Carolina Santos e
Mayara Dutra
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Nao coma veneno
Dr. Francisc&karam

Emdbncdma 3Sy Sypg ¢ 3

FranciscoKaram médico formado em
medicina pela Universidade Federal do
Rio Grandedo Sul, trata de uma forma
simplese facilitadasobreos agrotoxicose
téxicos da industria alimentar Explica
cuidados que devem ser tomados ao
consumir os alimentos, de forma que
possibilite a prevencdo de doencgas
relacionadas a intoxicacdo O autor
também aborda as diversasmaneirasde
se levar uma vida mais saudavela partir
daboaalimentagaae habitossaudaveis

KARAM, Francischléo coma
veneno! Florianépolis: Insular, 2013. 184 p.

Alimentacéo, sociedade e
cultura
Jesu<Lontrerase MabelGracia

O livro parte da perspectivada
antropologia e sociologia sobre a
alimentac&o Analisaesta, de uma forma
ampla, relacionando com a cultura
existente Aborda a nutricdo em outras
dimensdesdestacandoque ndo é apenas
uma disciplinarestrita as biociénciasmas
atinge todas as ciéncias humanas,
considerando que comer é uma
necessidaddisioldgica, mas também um
fato social Explorao ato de comer, que
além de nutrir, ha significados e
comunicagfesinterligadas ao alimenta
Foi lancadaa obra em 2005 na Espanha,
apos ganhousua edicéo brasileiracom o
seloda EditoraFiocruz

alimentacao,
sociedade
e cultura

CONTRERAS, J; GRACIAliMentacao,
Sociedade e Cultur®io de Janeiro: Editora
Fiocruz, 2011.496.



Historia da Alimentacéao
JeanLouisFlandrine MassimoMontanari

Este livro retrata a historia da
alimentagdo, desde a antiguidade ¢
revelandoa relagdo da tradicéo ocidental
com a influéncia de diversas culturas,
Mesopotamia,e do Egito Antigo, da Grécia
e de Roma, dos barbaros,dos bizantinos,
dos judeus, dos &rabes, até os norte-
americanos Voltase também para a
alimentacao cotidiana, o significado dos
alimentos, relacionandeos com a arte
culinaria Aborda o tema da fome, as
populacdesque foram atingidase a sua
proporcda Relacionao passadocom a
atualidade,comparandoas profissGesque
envolvem a alimentacdo, em épocas
diferentes

* Livro disponivel na Biblioteca do PET
Nutricao.

HISTORIA DA
ALIMENTACAO

KARAM, Franciscbldo coma
veneno! Floriandpolis: Insular, 2013. 184 p.

O Veneno esta na Mesa 2
SilvioTendler

Este ano marcou o
lancamento da continuagdodo filme
& hveneno esta na Y S & o gual
atualiza e avanca na abordagem do
modelo agricola nacional atual e de
suas consequéncias para a saude
publica Apresenta  experiéncias
agroecolégicagmpreendidasem todo
o Brasil, mostrando a existéncia de
alternativas viaveis de producéo de
alimentos saudaveis,que respeitam a
natureza, os trabalhadoresrurais e os
consumidores

o e g SV "

TENDLER, Silvio (2014)

Por Andress8ressarPedroso e
PatriciaPan de Matos



. Dicas de receitas

BIOMASSA DE BANANA VERDE

Escolhebananademverdes

Lavalasbem (comaguae sabao)depoisreservar

Emuma panelade pressaodeixaruma quantidadesuficientede agua,

0 bastante para cobrir as bananas, esquentandoaté ferver, sem

tampar,e s6 entdocolocarasbananasomcascanaaguafervente

V  Tampar a panela de presséo, esperar apitar e reduzir o fogo.
Apartir destemomento,contar8 minutose entdoretirar asbananas

V  Liquidificay e se necessario acrescentar um pouco de agua

<<<

V  Podesercongeladgor 3 a6 meses

REFERENCBARBOSA jdiane Receitada biomassade bananaverde. 2014 Disponivel
em:.  <http://receitasculinariafuncionablogspotcombr/2014 01/biomassade-banana
verdemaispedidahtml>. Acess@m: 10fev. 2014



RECEITAS COM BIOMASSA DE
BANANA VERDE

SMOOTHIE: é uma 6tima opgéo para lanche nos dias quentes, sendo uma
bebida cremosae gelada,que instiga a criatividade,ja que pode levar diversas
frutasnamistura

\% Pique e entdo congelefrutas de sua preferéncia (maméao, morango,
bananaabacaxigntre outras)

\Y, Colocaraproximadamenteuma xicarae meiade frutas no liquidificador
Sejacriativo,combineasfrutasque maisgosta!

\% Acrescentarum a dois coposde um liquido de sua preferéncia(agua,
aguade coco,leite, sucode laranjanatural).

\% Liquidificartudo, adocandose necessarioA quantidadede liquido deve

ser colocadade acordocom a consisténciaque vocédesejar maisliquido
para ficar mais parecido com suco, menos para que lembre mais um
sorvete

\Y, Aindapode seracrescentadaima colherde sopade biomassade banana
verde o que deixaraseusmoothieaindamaiscremosee nutritivo! e

SUGESTAO DE COMBINACAO:

Smoothie de frutas vermelhas

5 morangosongelados;

5amoras congeladas

Yomacé;

1 colher de biomassa de banana verde;

14 xicara de leite, agua de coco ou agwamal.
Batertodos os ingredientes no liquidificador
e servir.

<K<K <L

REFERENCIA DRINQUEPEDIA O que sdo smoothie? Disponivel em:
<http://www .drinquepediacom/drinques/smoothies>Acessem: 10 mar. 2014



BEIJINHO COM BIOMASSA DE BANANA VERDE

INGREDIENTES:

1 copo de leite de coco

1 colher ( sopa) de agucar demerara

Ysxicara ( chd) de biomassa de banana verde
1 colher (sopa) de farinha de améndoas
Cocoralado ( a gosto)

<K<K

MODODE PREPARO:

Emuma panela, misture todos os ingredientes e levar ao fogo médio até a massa
desgrudar do fundo da panela. Deixar esfriar e levar ao congelador por
aproximadamente 3 horas. Retirar do congelador, fazer bolinhas e passar no coco
ralada

REFERENCIBARBOSA,idiane Dia Dia - Brigadeirosfuncionais 2014 Disponivelem:
<http://receitasculinariafuncionablogspotcombr/?m=1>. Acess@m: 10Fev 2014

BOLO DE BANANA E FARINHA DE ROSCA

INGREDIENTES:

2 e Y xicara(s) de farinha de rosca
2 xicara(s) de acucar

1 xicara de 6leo

1 colher(es) de fermento em p6

6 bananas amassadas

5 ovosinteiros

<K<K <LKLKKL

MODODEPREPARO
Misturar todos os ingredientese liquidificar. Despejarem forma untada para
assar Depoisde assad@olvilharaglcare canelgpor cima

REFERENCIXASCONCELCSAG. et al. Manual de orientacéo sobre a alimentag&o
escolar para portadores de diabetes, hipertensdo, doenca celiaca, fenilcetondria e
intoleranciaalactose BrasiliaPNAECECANSC201254p.



