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@® nformes do PET

Gente nova no PET Nutri¢&o!

O PET Nutrigdo realizou no final de 2014 seu processo seletivo anual no qual
foram selecionadas trés novas integrantes da terceira fase:
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Acolhimento dos calouros!

Para dar as boas vindas aos calouros e ao semestre que se inicia, o PET
Nutri¢do, juntamente com o Centro Académico de Nutri¢do e a empresa junior Nutri Jr, participou
da semana de acolhimento dos calouros. Além das atividades integradoras que foram realizadas,
uma apresentagdo mostrou aos novos alunos as atividades desenvolvidas pelo PET e como ele se
organiza.

Seminarios em Nutricao

O PET realizou os Seminarios em Nutricdo no inicio do primeiro semestre de 2015,
trazendo assuntos relacionados a saude, alimentagdo e temas atuais da nutrigdo. As apresentagGes
aconteceram no dia 17 de margo com os seguintes temas abordados:

Ultra-processados: os riscos escondidos “Fatores antinutricionais dos alimentos”.
por tras da alimentagdo na prateleira.” Ministrantes: Aline Valmorbida e Patricia
Ministrantes: Ana Carolina Santos e Kelly Pan de Matos.

lahn Carsten.
“Efeitos adversos da suplementagdo.”

“Novo guia alimentar para populagao Ministrantes: Andressa Bressan Pedroso e
brasileira.” Julia Schneider.
Ministrantes: Mayara Dutra Martins e
Maria Eduarda Zytkuewisz Camargo. “A Dieta mediterranea.”

Ministrantes: Sabrina Vilela Ribeiro e Laura
“Alergias Alimentares”. Copetti.

Ministrantes: Karine Kahl e Muriel
Hamilton Depin.

FIQUE ATENTO!

Ainda no primeiro semestre acontecerda o segundo mddulo do Curso de Exames
Bioquimicos, ministrado pelo Professor e Doutor Erasmo B. S. M. Trindade. Este segundo médulo
tera como publico alvo os alunos da 92 fase. A primeira parte do curso ocorreu no semestre
passado e foram abordados assuntos como a interpretagdo de exames relacionados a hematologia,
anemia, lipideos, diabetes mellitus e fungao hepatica.

Para os alunos da atual 72 fase, o primeiro médulo do curso esta previsto para acontecer também
ainda este semestre.



O PET pipoca estara de volta em 201 5!

A exibi¢do de filmes e documentdrios sobre nutrigdo e alimentagdo estara de volta neste
semestre, oferecendo um espacgo para debate, aprendizado e integracdo entre as fases do curso de
Nutricdo e publico em geral. Novos filmes serdo exibidos com temas atuais e polémicos. Vale
ressaltar que este também é um momento para que outros cursos comparegcam e possam
expressar suas ideias e contribuir para o aprendizado de todos envolvidos.

Cursos novos oferecidos pelo PET

O PET esta preparando novos cursos voltados para os graduandos de Nutrigdo. Fiquem
atentos ao site do PET Nutricdo e a pagina do Facebook, onde serdo divulgadas datas e
informagdes sobre os eventos. Além disso, serdo aceitas ideias e sugestGes para atender as
demandas dos alunos sobre temas nao abordados de maneira completa na graduagdo. O material
para a coleta de sugestdes serd elaborado pelo grupo e distribuido aos alunos. Ndo perca a
oportunidade de contribuir!

Oficina Culinaria em 2014

No semestre passado, o grupo participou de uma oficina culindria com apenas receitas
veganas. O espago foi de muito aprendizado e integragdo entre os participantes, demonstrando
que é possivel ter opgdes sauddaveis respeitando as preferéncias que cada individuo pode ter. Para
aqueles que se interessarem mais informagSes estdo  disponiveis no  site:
www.oficinaculinariafloripa.com.br.




PET no Congresso Internacional de Nutricio Esportiva - ExpoHealth e
Simpésio Nacional de Nutricao Clinica — 2014.

Em novembro de 2014, o grupo PET Nutricdo teve a oportunidade de comparecer ao
grande evento internacional de Nutricdo Esportiva da ExpoHealth e ao Simpdsio Nacional de
Nutrigdo Clinica, que aconteceu na cidade do Rio de Janeiro. O evento foi muito enriquecedor e
quando sobrou tempo, o grupo pode conhecer um pouquinho da cidade.

_

Eventos em 2015

XI Férum Nacional de Nutri¢do

09 de maio — Rio de Janeiro - RJ

16 de maio- Belo Horizonte - MG
23 de maio - Porto Alegre - RS

30 de maio- Manaus - AM

15 de agosto- Salvador - BA

22 de agosto- Recife - PE

29 de agosto- Curitiba - PR

28 de novembro- Floriandpolis - SC
Mais informacgées:
http://nutricaoempauta.com.br/eventos/201
5/forum_nacional/index.php

11 Congresso Brasileiro de Nutrigdo e
Envelhecimento

08 a 10 de Outubro

Porto Alegre- RS

Mais informacgées:
http://www.cbne2015.com.br/

XXI Congresso Brasileiro de Nutri¢do Enteral
e Parenteral

18 a 21 de Outubro

Brasilia- DF

Mais informacgées:
http://www.sbnpe.com.br/

VI Congresso Brasileiro de Nutrigao
Integrada (CBNI). Ganepdo 2015 el
Congresso Brasileiro de Pré, Pro e
Simbidticos (PreProSim)

16 a 20 de Junho

Sdo Paulo - SP

Mais informacgdes:
http://www.ganepao.com.br/index2.php

XI Congresso Internacional de Nutrigao
Funcional 2015

10,11 e 12 de Setembro

Sao Paulo-SP

Mais informacgdes:
http://www.vponline.com.br/2014/pt/congre
sso.php

Mega Evento de Nutri¢do 2015

27 a 29 de Setembro

Sao Paulo-SP

Mais informacgdes:
http://nutricaoempauta.com.br/eventos/201
5/megaevento/index.html

Por Ana Carolina Santos e
Mayara Dutra Martins



Informativo
profissional

Senado libera medicamentos para emagrecer
proibidos pela ANVISA

Em 2011, com base em relatdrios internacionais, a ANVISA proibiu alguns remédios
para emagrecimento, como os inibidores de apetite, por apresentarem possiveis riscos a salde,
como problemas cardiacos e alteragdes no sistema nervoso, além de que os tratamentos ndo
tém resultados comprovados. Entretanto, o Senado os liberou novamente sob pressdo feita por
associagOes médicas e partidarios favoraveis a utilizagdo desses produtos.

Algumas substdncias como anfepramona, femproporex e manzidol estdo na
composicao deste tipo de medicamento, que de acordo com a relatora da proposta dada ao
Senado, sdo essenciais para os pacientes com obesidade mérbida. Porém, os que votaram contra
alegaram que ndo cabe ao Senado ceder a uma proposta de comercializar remédios proibidos
em outros paises, sendo que ndo possui respaldo cientifico e estes podem ser nocivos a satide
(G1, 2014).

REFERENCIAS

G1. Senado libera medicamentos para emagrecer proibidos pela Anvisa. 2014. Disponivel em:
<http://gl.globo.com/bom-dia-brasil/noticia/2014/09/senado-libera-medicamentos-para-emagrecer-
proibidos-pela-anvisa.html>. Acesso em: 27 jan. 2015.
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sibutramina. 2011. Disponivel em: <http://www.brasil.gov.br/saude/2011/10/anvisa-decide-banir-
emagrecedores-a-base-de-anfetaminas-mas-libera-sibutramina>. Acesso em: 27 jan. 2015.




Novo Guia Alimentar para a Populagao Brasileira é
lancado

O Ministério da Saude publicou o novo Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira
em novembro de 2014, durante a reunido do Conselho Nacional de Saude em Brasilia. O guia é
um instrumento de educagdo alimentar e nutricional, que visa a promog¢do de saude da
populagdo por meio da boa alimentagdo e praticas saudaveis, a fim de combater a desnutrigao,
a obesidade, o diabetes, doengas crbnicas, infarto, cancer, entre outras.

A nova edi¢do, ao contrario das anteriores, ndo trabalha com grupos alimentares e
por¢des recomendadas, mas com os alimentos em si e a qualidade deles. No geral, as
recomendagOes indicam que a base da alimentacdo deve ser feita de alimentos frescos e
minimamente processados em detrimento aos ultraprocessados, como os macarrdes
instantaneos, salgadinhos de pacote, guloseimas e refrigerantes. Além das orientaces sobre
qual tipo de alimento escolher, também traz maneiras de preparo de refeigdes e sugestoes
para manter uma alimentagdo saudavel.

O processo de elaboragdo do guia envolveu profissionais de saude, educadores e
representantes de organiza¢Ses da sociedade civil de todas as regides do Brasil, além de
consultas publicas. O Guia Alimentar de 2014 possui linguagem acessivel e é dirigido as
familias, profissionais de salde, educadores, agentes comunitdrios e outros trabalhadores
envolvidos com a promogdo da saude. A versdo impressa possui 151 paginas ilustradas e estara
disponivel nas unidades de saude de todo o pais, além de estar disponivel na internet, no
portal do Ministério da Saude.

REFERENCIA

Agéncia Saude (Org.). Ministério da Saude lanca Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira. 2014.
Disponivel em: <http://www.blog.saude.gov.br/index.php/570-destaques/34678-ministerio-da-saude-
lanca-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira>. Acesso em: 27 jan. 2015.



Projeto de Lei propoe disponibilizacao da informacao
nutricional obrigatoria em estabelecimentos
comerciais de alimentacao

Um projeto de Lei do Senado Federal que propGe a obrigagdo de
restaurantes, lanchonetes e demais estabelecimentos comerciais de alimentagdo a fornecer as
informagdes nutricionais da comida preparada ao consumidor, ja teve o texto aprovado no
Senado e tramita na Camara dos Deputados em carater conclusivo, onde sera analisado pelas
comissGes de Defesa do Consumidor, Seguridade Social e Familia, Constitui¢do e Justica e de
Cidadania.

A proposta altera o Decreto-Lei 986/69, de normas basicas sobre alimentos,
acrescentando que a declaragdo e a abrangéncia dos dados nutricionais serdo estabelecidas em
regulamento pelas autoridades sanitarias competentes. A possivel alteragdo no decreto-lei tem
como objetivo a ampliagdo da informagdo disponivel ao consumidor, a fim de promover habitos
saudaveis e auxiliar na redugdo da incidéncia de doengas relacionadas a alimentagdo. As
informagdes nutricionais poderdo constar em embalagens individuais dos produtos, em
cartazes, carddpios, tabelas, folders ou também disponibilizadas na internet.

REFERENCIA
VERDINHA (Org.). Projeto de lei obriga restaurantes a fornecer informagdes nutricionais de alimentos ao
consumidor. Disponivel em: <http://www.verdinha.com.br/noticias/13202/projeto-de-lei-obriga-

restaurantes-fornecer-informacoes-nutricionais-de-alimentos-ao-consumidor/>. Acesso em: 02 fev. 2015.



Projetos de Lei sobre Regulamentac¢ao da Publicidade
de Alimentos que tramitam na Camara e no Senado
sao dificeis de aprovar

Em estudo feito pelo Idec, entre janeiro de 2000 e agosto de 2014, foi feito um
levantamento dos projetos de lei relacionados a publicidade de alimentos ultraprocessados —
ricos em sal, agucar ou gordura saturada e cujo consumo elevado é considerado uma das causas
da epidemia de obesidade e Doengas Cronicas Ndo Transmissiveis. Ao todo foram 81 projetos de
lei com propostas variadas sobre o tema como: restringir a propaganda desses produtos para
criangas e em escolas, banir a distribuicdo de brindes e incluir alertas sobre os riscos de seu
consumo excessivo. Entretanto, nenhuma delas foi aprovada até hoje. O motivo do tramite lento
seria o interesse econdmico contrario a regulamentagdo, além de se fazer necessario o
melhoramento na qualidade e na pertinéncia dos temas abordados. Os resultados completos da
analise serdo publicados em livro. Confira mais informacg&es no portal do Idec: www.idec.org.br

REFERENCIA

IDEC. Dificil de aprovar - Regulamentagdo sobre publicidade de alimentos. Disponivel em:
<http://www.cfn.org.br/eficiente/sites/cfn/pt-br/site.php?secao=nutricaonamidia&pub=2025>. Acesso em:
03 fev. 2015.

Por Kelly lahn e
Laura Copetti



Omegas 3 e 6: vocé sabe a diferenca?

Os lipideos sdo macronutrientes
essenciais ao organismo, exercendo
importantes  fungbes para o correto

funcionamento do corpo. Alguns exemplos sdo
a geragdo, armazenamento de energia e
estruturagdo celular. Sdo encontrados em sua
forma mais simples como &cidos graxos, que
constituem-se de uma cadeia carbdnica
saturada (sem duplas ligagdes entre os
carbonos), monoinsaturada (que  possui
apenas uma dupla ligagdo) ou poli-insaturada -
possuindo duas ou mais ligagdes duplas. Os
que se encontram dentro desta Ultima
classificagdo sdo subdivididos, por fim, em
acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6, de acordo
com a localizagdo de suas duplas ligagdes na
cadeia carbonada (BAYNES; DOMINICZAK,

2010).
Esses 4acidos graxos possuem a

cadeia longa — com mais de dezoito atomos
de carbono, tendo insaturagdes enumeradas
a partir do grupo metil terminal. Desse modo,
o 4cido linoleico (AL) possui a primeira
instauragdo no carbono 6, e o acido alfa
linolénico (ALA), no carbono 3, dando origem
as respectivas nomenclaturas. As principais
gorduras dessa familia sdo os acidos
araquiddnico (AA), eicosapentaenoico (EPA) e
docosaexaenoico (DHA), os quais
desempenham importantes fungSes no
funcionamento do cérebro e da retina, por
exemplo (MARTIN et al, 2006).

O consumo de AL e ALA, deu-se
logo no inicio da vida humana e ha
aproximadamente 10.000 anos os dois eram
ingeridos em quantidades muito parecidas
(razdo de 2:1), sendo este equilibrio
essencial para a saude humana. Porém, a
mudanga nos habitos alimentares,
especialmente dentro da dieta ocidental
(aumento da ingestdo de odleo de soja,
girassol e alimentos compostos por estes
ingredientes, por exemplo), elevou o
consumo do AL em relagdo ao ALA, numa
razdo de 25:1, tornando-o o mais consumido
acido graxo de cadeia poli-insaturada na
dieta (SIMOPOULOS, 2000; CLELAND;
JAMES; PROUDMAN, 2006). Ele possui
quatro principais destinos no corpo: é
utilizado como fonte de energia; pode ser
esterificado e formar outros lipideos, tais
como triglicerideos e fosfolipideos; é
componente estrutural da membrana
celular, mantendo sua fluidez; e também, ao
sair da membrana celular, pode ser oxidado
por enzimas e formar moléculas envolvidas
na sinalizagdo celular (WHELAN; FRITSCHE,
2013).



E dependente do AL, também, a
formacdo do acido araquiddnico, que sera
convertido nos  eicosanoides  (como
prostaglandinas, tromboxanos e
leucotrienos), responsdveis pela resposta
inflamatdria (WHELAN; FRITSCHE, 2013).
Desta forma, com a conversdo deste acido
graxo em 4cido araquidonico, e deste em
eicosanoides especificos, pode ser gerado
um quadro de inflamagdo, a qual é base para
diversas doengas cronicas, tais como cancer,
diabetes, osteoporose, doenga coronariana
e desordens mentais (SIMOPOULQS, 2000;
SIMOPOULOS, 2008).

O DHA, principal exemplo de ALA,
tem importante funcdo na formagdo,
desenvolvimento e funcionamento do
cérebro e da retina. Nesta ultima, encontra-
se ligado aos fosfolipidios que estdo
associados a rodopsina, uma proteina que
interage no processo de absor¢do da luz. A
diminuigdo dos niveis desse acido graxo nos
tecidos da retina tem sido associada, em
recém-nascidos, com anormalidades no
desenvolvimento do sistema visual, e em
adultos, com a diminuigdo da acuidade
visual (MARTIN et al, 2006).

De acordo com Simopoulos (2000), a
ingestdo de DHA e EPA leva a diminuigdo na
producdo de prostaglandinas e tromboxanos,
além do aumento da prostaciclina, a qual
desencadeia diminuicdo na agregacdo de
plaquetas. Os  efeitos hipolipidémico,
antitrombdtico, anti-inflamatério do émega 3
tém sido estudados com modelos animais, em
culturas de tecidos e em células. Alguns
estudos demonstraram que esses acidos graxos
podem funcionar como importantes moléculas
de sinalizagdo celular. Também observou-se
que eles podem alterar rapidamente a
transcrigdo génica.

Segundo a FAO (Organizacdo das
Nagbes Unidas para Alimentagdo e Agricultura,
2010), ha evidéncias de que o ®3 pode
contribuir para a prevengdo de doengas
cardiacas e outras doengas degenerativas, e de
que a sua suplementagdo esta relacionada a
redugdo de citocinas e aumento da peroxidagdo
lipidica. Embora proponha um valor limite para
ingestdo diaria (2g/dia), coloca que ainda ndo
existem evidéncias que comprovem efeitos
adversos quando consumido em altas

quantidades.




Em seu estudo, Simopolous (2008)
coloca a razio ®6/w3 como fator
determinante sobre a redugdo do risco de
aparecimento de doengas coronarianas.
Também conclui que o alto consumo de AL
leva a oxidagdo do LDL, agregagao plaquetaria
e interfere na incorporagdo do EPA na
membrana fosfolipidica, enquanto o consumo
de ALA pode ajudar a prevenir o
desenvolvimento de doengas crénicas em
funcdo de sua agdo anti-inflamatéria, quando
inserido na dieta levando em consideragdo
questdes genéticas e os multiplos fatores que
levam a quadros inflamatdrios. A FAO (2010),
entretanto, coloca que ainda sdo limitadas as
evidéncias para que se proponha uma razdo
de ingestdo entre ®3 e 6, recomendando
apenas que a sua ingestdo esteja dentro dos
valores diarios.

REFERENCIAS
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A importancia da vitamina B12

A vitamina B12, ou
cianocobalamina, faz parte de uma
familia de compostos denominados
genericamente de cobalaminas. E uma
vitamina hidrossoluvel estocada
primariamente no figado na forma de
adenosilcobalamina. Sua deficiéncia é
muito frequente entre idosos,
vegetarianos e individuos que adotam
baixa dieta proteica ou apresentam
problemas de absorgdo gastrointestinal.
(PANIZ, C. et al, 2005)

A cianocobalamina,
desempenha importantes fungdes
metabdlicas e neurotrdficas no organismo
(FABREGAS, B. et al, 2011). E uma
vitamina sensivel a luz, acidos, bases e
agentes oxidantes ou redutores, sendo
assim o processamento e cozimento dos
alimentos fontes ocasionar perdas
significativas de até 30%. (PANIZ, C. et al,
2005).

Os humanos, plantas e animais
sdo incapazes de sintetizar esta vitamina,
somente certos microrganismos e,
portanto, sdo completamente
dependentes da dieta para sua obtengdo.
(FUTTERLEIB; CHERUBINI,2005).
Suas principais fontes estdo nos alimentos
de origem animal, como: figado, ostra,
ovos, peixes, leite, carne de porco e
galinha. (BIANCHI, M.L.P. et al, 2000).

A vitamina B12 possui baixo
percentual de absorgdo, sendo necessaria
a presenga do fator intrinseco
(glicoproteina que protege a vitamina B12
da hidrdlise

pelas enzimas pancredticas, permitindo que
ela seja entdo absorvida) e do 4acido
cloridrico para que as ligagbes peptidicas
sejam quebradas. Com isso, a vitamina B12
pode ser absorvida no intestino delgado
pelas células epiteliais do ileo terminal.

Apos a absor¢do a vitamina é
transportada pela corrente sanguinea, onde
se liga a proteinas séricas. A vitamina B12 é
essencial para a formacgdo, integridade e
maturagdo das hemacias. Em sua auséncia,
elas aumentam de volume e o tamanho do
nicleo fica desproporcional ao do
citoplasma. Na medula 6ssea — local em que
sdo produzidas — o niumero de células chega
a aumentar. E uma vitamina necesséria para
o desenvolvimento e manutengdo das
fung¢des do sistema nervoso. (PANIZ, C. et al,
2005).

A ingestdo diminuida raramente
causa a deficiéncia com excegdo dos
vegetarianos restritos. A maioria dos casos
de deficiéncia refere-se as sindromes de ma
absor¢do que podem resultar em anemia
perniciosa, insuficiéncia pancredtica, gastrite
atrofica, crescimento excessivo de bactérias
no intestino delgado ou doencga ileal.
Anemia megaloblastica ou alteragdes
megaloblasticas em outros epitélios sdo
resultados de deficiéncia  prolongada.
Complicagbes hematoldgicas, psiquicas e
neuroldgicas podem ocorrer
independentemente, e a deficiéncia também
esta envolvida com defeitos do tubo neural.
(VANNUCCHI; MONTEIRO, 2010)



Os testes para diagnosticar a
deficiéncia variam largamente no que diz
respeito a sensibilidade e a especificidade.
Entre eles, um dos métodos mais utilizados
é a medicdo do seu nivel sérico. (PANIZ, C.
Et al, 2005).

Existem medicamentos, condigdes
sistémicas e fatores comportamentais que
interferem no metabolismo da vitamina B12,
assim como da homocisteina.

A homocisteina é uma substancia
derivada do metabolismo intermedidrio de
metionina, um aminodacido essencial na
dieta, que é encontrada em concentragdes
mais elevadas em bananas, cereais, como
arroz, milho, ervilhas e peixes. Sua dose de
ingestdo diaria recomendada é de 0,9g/dia.
(BRENES; SANCHEZ, 2001)

O estilo de vida e defeitos
genéticos, tais como deficiéncia nos niveis
de acido fdlico, vitamina B12 ou B6 podem
desempenhar o papel de cofatores que
aumentam os niveis de homocisteina.
Alguns estudos tém mostrado que até 10%
dos eventos corondrios podem ser
atribuidos ao aumento dos niveis de
homocisteina. (BOUSHEY et al., 1995)

CondigGes sistémicas como
psoriase, leucemia linfocitica aguda, artrite
reumatdide, hipotireoidismo, deficiéncia
renal e fatores comportamentais como
tabagismo, alcoolismo e habito de ingerir
café sdo fatores que também contribuem
para o aumento da homocisteina plasmatica.
(STANGER, 2004)

Alguns estudos tém mostrado uma
correlagdo negativa entre os niveis de
homocisteina e os niveis plasmaticos de
acido fdlico, vitamina B12 e B6. Assim, a
hiper-homocisteinemia é um novo fator de
risco cardiovascular que pode ser modificado
pela redugdo da ingestdo de homocisteina ou
pela suplementagdo alimentar com vitaminas
B12 e B6. (GARCIA et al., 2007)

A deficiéncia de cianocobalamina
(vitamina B12) provoca dois tipos principais
de sintomas: hematopoiético e neuroldgico.
Para desenvolvimento de anemia (sintoma
hematopoiético) sdo necessarios anos de
absor¢do inadequada para que ocorra o
esgotamento das reservas de B12 do

organismo. Ao contrario de outras vitaminas
hidrossoltveis, quantidades significativas (4 a
5mg) de vitamina B12 sdo armazenadas no
organismo.




Porém, a partir desse fato, a obtengdo de anemia é rapida. Os sinais podem ser glossite
(infeccdo da lingua), parestesia das extremidades e deterioragdo mental irreversivel. (FUTTERLEIB;
CHERUBINI, 2005).

Pode levar também a doengas neuropsiquidtricas como neuropatia, mielopatia, deméncia,
depressdo, perda de memoria e doenga vascular cerebral, que em muitos casos podem ser invertidas com
o diagndstico precoce e rapido tratamento. Ja a deficiéncia assintomdtica de vitamina B12 pode ocorrer
por longos periodos antes do aparecimento de qualquer sinal ou sintoma clinico desencadeando uma
deficiéncia cronica de vitamina B12 que, se mantida durante anos, pode levar a manifestacdes
neuropsiquiatricas irreversiveis. Estas, devem-se a danos progressivos dos sistemas nervosos central e
periférico. Além disso, a deficiéncia de cobalamina ocasiona lentiddo no crescimento do individuo. Os
efeitos da deficiéncia de cobalamina sdo mais pronunciados em células que se dividem rapidamente, tais
como o tecido eritropoiético da medula dssea e as células da mucosa intestinal. (FUTTERLEIB; CHERUBINI,
2005).

O seu tratamento tradicional costuma ser a administracdo de cobalamina em injecGes
intramusculares periddicas, dependendo da gravidade da deficiéncia clinica instalada. (FUTTERLEIB;
CHERUBINI, 2005).

As manifestac¢Bes clinicas decorrentes da deficiéncia de vitamina B12 podem ter origem em
alteraces do DNA. O 4cido fdlico é um componente fundamental na prevengdo de rupturas
cromossOmicas e hipometilagdo do DNA, mecanismo de reparo cromossOmico que é comprometido
quando a concentragdio de vitamina B12 ¢é baixa. (FUTTERLEIB; CHERUBINI, 2005).

Tabela 1: Ingestdo Didria Recomenda de Vitamina B12 (mcg/dia), segundo o Comité de Alimentagdo e Nutri¢do da
Academia Nacional das Ciéncias e o Comité para Nutrigdo da Academia Americana de Pediatria.

» NAS/USDA
Estagio de Vida i p.————1 FAO/OMS | CODEX | ANVISA

42 ano 0-6m 0.4 0,4 0,4 ] 0,4
7-12m 05 0,5 0,5 0,5
, 1-3 0.9 0.9 0.9 0,9
LI 4-8 12 1,2 1,2 i 1,2
9-13 18 1,8 1,8 1,8

Adolescentes ::__;z
A‘I’::;Ze 31-50 2.4 2.4 2.4 1 2,4

51-70

=70

14 -18
Gravidez 19 - 30 - 2.6 26 - 2.6

31-50

14 -18
Lactacio 19 - 30 - 2,8 2,8 - 2,8

31-50

Fonte: Estdgio de vida a populagdo dividida por faixa etdria em meses (m) e anos; NAS/USDA: National Academy of
Science, United States Department of Agriculture; FAO/OMS: Food and Agriculture Organization of the United Nations,
Organizagdo Mundial da Saude; CODEX: Codex Alimentarius Commission; ANVISA: Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria.




Alimentos Peso (g) Vitamina B,, (mcg)
Bife de figado cozido 100 122
Mariscos no vapor 100 99
Coragdo cozido 100 14
Salméo cozido 100 2,8
Carne bovina cozida 100 2,5
Atum cozido 100 1,8
Camardo cozido 100 1,5
logurte com pouca gordura 245 1,4
Leite desnatado 245 0,93
Leite Integral 245 0,87

Fonte: KRAUSE, 2002; HANDS, 2000.
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A “vilanizacao” do gluten

O gluten é a principal proteina
presente no trigo, aveia, centeio, cevada e no
malte, sendo composto por gliadinas e
gluteninas. Essas duas fragbes juntas é que
conferem a capacidade absortiva em 4gua,
viscosidade e elasticidade as massas
preparadas com esses cereais (PIMENTA et
al., 2013). O gluten é formado pela hidratagdo
das gliadinas e gluteninas por diferentes tipos
de ligagGes quimicas, sendo o trigo o Unico
cereal que as possui em quantidades
adequadas para a formagao do gluten, apesar
de o mesmo também estar presente em
outros cereais (ARAUJO et al., 2010).

Por ndo ser totalmente digerido no
aparelho gastrointestinal, o gliten pode
causar complicagdes em situagOes adversas

no organismo de alguns individuos. As moléculas
de gliadinas ndo digeridas podem atravessar a
barreira epitelial intestinal e desencadear reagdes
imunomediadas em casos de infecgbes intestinais,
ou, quando a permeabilidade do intestino
encontra-se aumentada, causando a famosa

doenga celiaca (PIMENTA et al, 2013).
A doenga celiaca é uma doenga
sistémica imunomediada desencadeada pelo

consumo de gluten, em pessoas geneticamente
predispostas, sendo caracterizada por um
processo inflamatério na mucosa do intestino
delgado, causando a atrofia das vilosidades
intestinais, ma absorgdo e varias manifestagdes
clinicas (SILVA & FURLANETTO, 2010). O
tratamento consiste na completa exclusdao do
gluten da dieta, possibilitando a melhora na




qualidade de vida e a redugdo dos futuros riscos
de morbimortalidade (SDEPANIAN et al., 1999).
Esses riscos incluem complicagdes como anemia,
infertilidade,  osteoporose, e cancer -
principalmente o linfoma intestinal (SILVA &
FURLANETTO, 2010).

Ha alguns anos vem acontecendo uma
série de especulagdes de que o gluten faria mal a
salide de individuos ndo celiacos, e, por isso,
deveria ser retirado da dieta. Alguns livros, como
“Barriga de Trigo” e “A Dieta da Mente”
propagam essa ideia, o acusando de ser a causa
de varias condicbes como a deposicdo de
gordura abdominal, picos de glicemia, aumento
das mamas em homens, aumento do apetite,
além de doengas graves, como problemas
cardiacos e Alzheimer. AlegagGes ndo
comprovadas como essas foram divulgadas por
toda a midia recentemente, contribuindo para o
chamado terrorismo nutricional, e,
transformando o gliten em um vildo da
alimentagdo contempordnea. Apesar de haver
indicios que individuos com doengas como a
sindrome do intestino irritdvel tenham alivio de
seus sintomas apds a retirada do gltuten da dieta,
especialistas tém sido céticos quanto aos
beneficios da dieta sem gluten.

Por exemplo, ndo é certeza que
alguém ird perder peso em uma dieta sem
gluten, na verdade, acontece muitas vezes o
oposto para os pacientes com doenca celiaca
(CHANG, 2013). Logo, a exclusdo do gluten
pode levar ao consumo de uma alimentagdo
hipercaldrica, e, em consequéncia, ao
sobrepeso secundario (HOLMES et al.,, 1989;
ANDREOLI et al., 2013).

Ha também uma nog¢do de que os
alimentos sem gluten sdo mais saudaveis, mas
isso ndo é necessariamente uma verdade. Os
produtos de panificagdo sem gluten
geralmente contém menos fibra do que um a
base de trigo e ainda contém a gordura e o
aclcar que estdo presentes também na versdo
convencional (CHANG, 2013). Além disso,
alimentos sem gliten também s3o menos
propensos a ser enriquecidos com nutrientes
porque as farinhas utilizadas nem sempre
possuem a adigdo destes como a farinha de
trigo — que geralmente é enriquecida com
ferro e acido fdlico (BRASIL, 2002).

O fato é que a dieta sem gluten abriu
uma fatia lucrativa na industria de alimentos,
assim como muitos produtos classificados e
propagados como mais saudaveis que os
convencionais com gluten.




Desta forma, produtos sem agucar,
sem gluten e sem lactose tém pregos
diferenciados no mercado, tornando o
termo saudavel uma arma poderosa de
venda. O problema da exclusdo do gluten da
dieta sem necessidade é que ndo ha
nenhuma evidéncia que indique beneficios
significativos para a populagdo em geral, ja
que as dietas sem gliten sdo claramente
indicadas para pacientes com doenga celiaca
ou para pessoas com sensibilidade ao gluten
(GAESSER & ANGADI, 2012).
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“ Espaco Cultural

Alimentagdo sem carne
Dr. Eric Slywitch

O livro é um Guia Pratico sobre a
dieta vegetariana e aponta os principais
cuidados que devem ser adotados para uma
alimentagdo equilibrada ao parar com o
consumo de carne. O autor, médico e
membro da Sociedade Vegetariana Brasileira
(SVB), esclarece de forma simples sobre
alguns mitos que estdo relacionados a este
tipo de dieta. Mostra como montar cardapios
vegetarianos saudaveis combinando grupos
alimentares. E totalmente baseado em
artigos cientificos.

or. Eric Slywitch

alimentacao
sem carne

SUIA o primeiro livro brasileiro que ensina
= 10 )/ digle i
YrAlico como montar sua

egetariana

SLYWITCH, Eric. Alimentagéo sem carne. Sao
Paulo: Alaude, 2010. 216.

Anorexia, Bulimia e Compulsao
Alimentar
Lara Natacci Cunha

Este livro faz uma abordagem ampla aos
alimentos, ndo apenas como um substrato
essencial a salde humana, mas também
quando se torna uma ameaca psicoldgica para
a aceitagdo da imagem corporal frente a
sociedade atual. Apresenta uma visdo
multidisciplinar sobre o tema, integrando a
parte clinica dos transtornos alimentares,
psicoldgica, cultural e familiar.

CUNHA, Lara. Anorexia, Bulimia e Compulsdo
Alimentar. Sdo Paulo: Atheneu, 2008. 172.



Alimentagdo e Disturbios do Comportamento
Denise Carreiro

Em, Alimentagdo e Disturbios do
Comportamento, a autora e nutricionista
Denise Carreiro, mostra como a alimentagdo
pode estar relacionada a disturbios do
comportamento, como a ansiedade,
depressdo, baixo auto estima, hiperatividade,
compulsividade, entre outros disturbios que
estdo cada vez mais presentes nos dias atuais.
Propde- se a demonstrar como os alimentos e
seus nutrientes, essenciais para a harmonia de
todo o organismo, podem provocar reagdes no
sistema nervoso central, afetando a saude
mental e emocional.

ALIMENTAGAO E
DISTORBIOS DE
COMPORTAMENTO

CARREIRO, Denise. Alimentagdo e Disttrbios
de Comportamento. Sdo Paulo: Paulo Sérgio
Carreiro, 2012. 288p

Histdria da Alimentagao no Brasil
Luis da Camara Cascudo

A obra mostra como foi o processo de
construgdo da alimentagdo no Brasil e a
implantacdo dos diferentes costumes sob a
influéncia de varias etnias, com énfase na
cultura portuguesa, indigena e africana.

rlisiorie
Jo Allmzniagssio
0o Brasil

CASCUDO, Luis. Histdria da Alimentagdo no
Brasil. Sdo Paulo: Global, 4. 954.



CURTAS DE AGROECOLOGIA

A Articulagdo Nacional de Agroecologia (ANA) langou um projeto com quatro
documentarios abordando experiéncias positivas com agroecologia em algumas regides do
Brasil, o principal objetivo é mostrar importancia da agricultura familiar, assim como dar uma
maior visibilidade para este campo.

Com aproximadamente 7 minutos, cada video mostra uma regido diferente do Brasil com sua
respectiva experiéncia em agroecologia.

Quebradeiras Agua Boa
A resisténcia extrativista retrata a vida das Retrata a experiéncia de preservacdo de
quebradeiras de coco babagu no Maranh3o. nascentes através da articulagdo da

agricultura familiar com a implantagdo
de sistemas agroflorestais em Araponga,
Zona da Mata de Minas Gerais.

Fonte: KAMERATH, Agustin, Quebradeiras. Fonte: FIGUEIREDO, Cecilia, Agua boa.
2013. Disponivel em: 2013. Disponivel em:
<http://vimeo.com/44149593>. <http://vimeo.com/44011120>.



Redes autossustentaveis

Retrata a produgdo de alimentos
agroecoldgicos no litoral norte do estado do
Rio Grande do Sul por agricultores
agroecoldgicos. Eles produzem alimentos
saudaveis que sdo comercializados para a
merenda escolar local, feiras e mercados
proximos, contribuindo assim para a
preservagdo do meio ambiente e consumo
consciente.

Fonte: AGUIAR, Julia; DE OLIVEIRA, André,
Redes autossustentdveis. 2013. Disponivel
em: <http://vimeo.com/44000619>.

Transicao

Aborda as experiéncias agroecoldgicas no
agreste do estado da Paraiba, mostrando
como o enfoque agroecoldgico viabiliza a
convivéncia com o semiarido.

Fonte: LOBO, Frederico, Transi¢do. 2013.
Disponivel em:
<http://vimeo.com/44522984>.

O download dos videos pode ser feito gratuitamente na pagina da ANA no vimeo.com. Os
videos foram produzidos por Cipé Caboclo, Coletivo Catarse, Olhar Electromatto e Txai
Filmes. O projeto contou também com apoio da Oxfam, ActionAid, Misereor, Heifer e EED.

Por Maria Eduarda Zytkuewisz Camargo
E Patricia Pan de Matos



Dicas de receitas

BRUSCHETA COM MACA:

INGREDIENTES:

v’ 8 p3ezinhos tipo francés

v" 1 maci cortada em pequenos
cubos, com casca

v’ % xicara de chd de queijo ricota
sem sal

v’ Azeite de oliva a gosto

MODO DE PREPARO:

Misturar a ricota com os pedagos de macga. Apds, cortar o pdo em fatias no formato de torradas.
Regar as fatias com azeite de oliva. Acrescentar a mistura de ricota com maca nas fatias de pdo e
levar ao forno pré-aquecido até dourar, aproximadamente 30 minutos.

REFERENCIA: SESI COZINHA BRASIL. Receitas. Disponivel em:
<http://www.sesipr.org.br/cozinhabrasil/FreeComponent23523content210216.shtml> Acesso em: 27
jan.2015.

REQUEIJAO COM TALOS DE COUVE

INGREDIENTES:

1 colher de sopa de cebola

1 dente de alho

2 colheres de sopa de azeite de oliva
1 xicara de cha de talos de couve

2 xicaras de cha de vinagre

3 xicaras de chd de leite

2 colheres de sopa de manteiga
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MODO DE PREPARO:

Em uma panela, colocar o azeite, o alho e a cebola em fogo brando até comegar a dourar. Ap0s,
acrescentar os talos de couve para refogar. Depois de refogar, reservar os talos em um
recipiente. Para o preparo da coalhada, ferver o leite e logo apds colocar no refrigerador para que
ele atinja um temperatura mais fria, poder ser morna ou gelada. Em seguida, acrescentar ao leite
o vinagre, até o momento de coalhar. Apds, coar a coalhada utilizando um pano ou peneira e
levar ao liquidificador com manteiga e sal a gosto. Bater até ficar cremoso. Por fim, acrescentar
os talos refogados, que estavam reservados em um recipiente e misturar. Ideal para servir com
torradas.

REFERENCIA: SESI COZINHA BRASIL. Receitas. Disponivel em:
<http://www.sesipr.org.br/cozinhabrasil/FreeComponent23523content210216.shtml> Acesso em: 27
jan.2015.

PAO DE “QUEIJO” DA HORTA

INGREDIENTES:

2 xicaras (chd) de polvilho azedo

3 xicaras (chd) de polvilho doce

2/3 de xicara (cha) de dleo

2 xicaras (chda) de inhame cozido e amassado
2 xicaras (chda) de abdbora cozida e amassada
1 xicara (cha) de agua fervendo

Sal a gosto

Orégano — opcional

Salsa — opcional

MODO DE PREPARO:

Num recipiente misture os ingredientes secos. Ferva a dgua e o sal e escalde os polvilhos. Misture
os ingredientes secos aos polvilhos sovando bem. Acrescente 6leo e continue sovando. Incorpore
0 inhame com a abdbora, amassando com as maos até obter uma massa homogénea. Molde as
bolinhas e asse em forno médio por aproximadamente 40 minutos ou até que esteja dourado.

REFERENCIA: BATISTA, Sonia. Receitas do minicurso 132 SEPEX: Oficina culindria com preparagdes diet e
light referente ao Projeto “Educagio continuada a pessoas portadoras de diabetes mellitus do Hu/UFSC”;
Floriandpolis; 2014.



CREME DE CACAU E ABACATE:

INGREDIENTES:

v 5 bananas

v Meia xicara (cha) de dgua filtrada

v’ 1 pitada de sal marinho integral

v Polpa de 1 abacate médio e maduro
v 1 colher de sopa cheia de cacau em pd

MODO DE PREPARO:

Amasse as bananas e o abacate. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e processe-os
até obter um creme homogéneo. Leve para gelar ou congele para saborear como opgdo de
sorvete.

REFERENCIA: BATISTA, Sénia. Receitas do minicurso 132 SEPEX: Oficina culiniria com preparagdes diet e
light referente ao Projeto “Educacdo continuada a pessoas portadoras de diabetes mellitus do Hu/UFSC”;
Floriandpolis, 2014.

CAPONATA

INGREDIENTES:

1 pimentdo vermelho sem sementes
1 pimentdo amarelo sem sementes
2 berinjelas

2 abobrinhas

1 cebola

6 dentes de alho

Sal temperado a gosto

Azeite de oliva a gosto
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MODO DE PREPARO:

Pré-aqueca o forno, corte todos os vegetais em cubos e coloque em uma assadeira. Acrescente
os temperos e o azeite de oliva, mexa e leve ao forno por 20 minutos, mexa novamente e deixe
por mais 10 minutos ou até que estejam macios.

REFERENCIA: BATISTA, Sénia. Receitas do minicurso 132 SEPEX: Oficina culindria com preparagdes diet e

light referente ao Projeto “Educacdo continuada a pessoas portadoras de diabetes mellitus do Hu/UFSC”;
Floriandpolis; 2014.
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