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“Toda verdade passa por trés etapas: primeiro, ela é ridicularizada. Depois, é violentamente
antagozinada. Por ultimo, é aceita universalmente como autovidente.” - Arthur Schopenhauer
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Introducao

M 2017, uMA MANCHETE chamou minha atencdo: “Organizacdo Mundial da
Satide registra um aumento de casos de depressdo em todo o mundo e no
Brasil sdo 11,5 milhoes de pessoas”.

O relatério “Depressao e outros distirbios mentais comuns: estimativas
globais de satude” [“Depression and Other Common Mental Disorders: global
health estimates”] disponivel em inglés, aponta que o numero de casos de
depressao aumentou 18% entre 2005 e 2015, elevando para 322 milhdes o
numero de pessoas em todo mundo que vivem com esse transtorno mental, a
maioria mulheres.

No Brasil, a depressao afeta 11,5 milhdes de pessoas (5,8% da populacao), e
os disturbios relacionados a ansiedade atingem mais de 18,6 milhdes de
brasileiros (9,3% da populacdo).Esse relatorio menciona ainda que em
consequéncia da falta de informacdo e acesso aos tratamentos para ansiedade e
depressdo, estima-se que a economia global perca mais de um trilhdo de dolares
e que o preconceito envolvendo esses transtornos mentais continua grande.

Ler isso como nutricionista funcional me deixa inconformada, pois ha
inumeros artigos cientificos, principalmente publicados nos tltimos cinco anos,
mostrando como o estilo de vida, onde a nutricao é determinante, pode ajudar a
prevenir, tratar e até curar a depressao, ainda mais se ela estiver sendo cuidada
por uma equipe multidisciplinar.

Nesse relatorio ainda sao apontados como principais dados:

que a depressdo é um transtorno mental frequente,

que mundialmente falando sdao mais de 320 milhdes de pessoas de todas as
idades que sofrem desse transtorno,

que € a principal causa de incapacitacio no planeta contribuindo
enormemente com a carga global de doencas,

que nos mulheres somos mais afetadas pela depressao do que os homens,



que ela pode levar ao suicidio,
mas que existem tratamentos eficazes para a depressao.

Mas sera que existem mesmo tratamentos eficazes para a depressao?

Nesse artigo de 2018 intitulado “O Papel da Nutricao e do Eixo Intestino-
Cérebro em Psiquiatria: Uma revisao da literatura” [“The Role of Nutrition and
the Gut-Brain Axis in Psychiatry: A Review of the Literature”], Morkl e seus
colegas afirmam que apesar dos esforcos intensivos para melhorar o tratamento
da saude mental, 15 a 30% dos pacientes com depressao apresentam resisténcia a
terapia a tratamentos atuais de ultima geracdo e que apenas um terco dos
pacientes com depressdao atingem remissdo completa com terapia
psicofarmacolégica. Para depressdao grave, terapias combinadas de
antidepressivos e psicoterapia sao geralmente recomendadas, com apenas efeitos
moderados.

Porém, o que mais me incomoda ao ler esses relatorios é que sao discutidas
inumeras abordagens, no entanto a nutricdo continua negligenciada apesar de
tantas comprovagoes cientificas.

Que a depressao é uma doenca comum em todo o mundo e que atinge
qualquer idade ou classe social, isso ja sabemos, mas temos que diferenciar do
que seriam as flutuacdes de humor em resposta aos desafios do dia a dia.

E natural do ser humano ter vérios tipos de sentimentos ao longo do dia
dependendo da situacdo que esteja vivendo. Felicidade Y ¢ horas por dia somente
nas postagens de Facebook e Instagram e como vocés bem sabem isso também
ndo corresponde a realidade.

O problema é quando esse estado emocional ocorre por um periodo de longa
duracdo e com intensidades moderada ou grave. Nesse caso a depressao pode se
tornar um problema de sadde. Ela pode levar a um grande sofrimento e
disfuncao na escola, no trabalho ou no ambiente familiar, podendo culminar com
o suicidio. Cerca de 800 mil pessoas morrem por suicidio a cada ano — sendo a
segunda principal causa de morte entre pessoas com idade entre 15 e 29 anos.

Achou esse dado chocante? Eu também. Por esse motivo, fui atras de
pesquisas para entender o que esta acontecendo com essa faixa da populacao e
encontrei o relatorio abaixo da Acdo Acelerada Global para Saude dos



Adolescentes (AA-HA!) que me ajudou a compreender um pouco melhor esses
numeros perturbadores.

Em maio de 2017, durante a Conferéncia Global sobre Saude do Adolescente,
foi lancado pela Organizacdao Mundial da Saide (OMS) o relatério AA-HA!. E
dele extraimos informacdes importantes que nos fazem entender os numeros
acima que nos chocam.

O mundo nunca teve tantos jovens como hoje!

Sempre lemos que o mundo esta envelhecendo, que as taxas de natalidade
estdo diminuindo a cada dia; mas, enquanto eu realizava o levantamento
bibliografico para este livro, encontrei a informagdo acima que me surpreendeu
(e tenho certeza que ira surpreender vocé também).

O planeta tem uma populacdo estimada em 7,2 bilhdes sendo que 42% de
jovens com menos de 25 anos. Eles correspondem a 3 bilhdes e desse total 1,2
bilhdo (quase a mesma proporcao acima) corresponde a adolescentes com idade
entre 10 e 19 anos.

Sabemos que a adolescéncia é um momento critico na vida. E uma etapa em
que as pessoas se tornam individuos independentes, estabelecem novos
relacionamentos, desenvolvem habilidades sociais e aprendem comportamentos
que permanecerdo pelo resto de suas vidas. Mas também ndo deixa de ser um
dos periodos mais desafiadores. Existe uma transicdo neuroldgica, fisica,
emocional e social. E igualmente um periodo onde os jovens enfrentam diversos
riscos para a saide quando se envolvem com tabaco, alcool e drogas por conta
de uma aceitacdo social ou pressdao para se adequar aos ideais sobre imagem
corporal, levando a transtornos alimentares. Enfrentam riscos de violéncia com
brigas que podem chegar a homicidios, lesoes causadas por acidentes de transito,
e podem enfrentar problemas devastadores de satide mental, como depressao,
ansiedade, autoflagelacdo, abuso de substancias, dependéncia de videogames, e,
como auge, o suicidio. Os jovens podem também vivenciar questdes de saude
sexual, como doencas sexualmente transmissiveis ou gravidez na adolescéncia.

Nesse relatério consta que a automutilacdo é a terceira principal causa de
mortes entre 15 e 19 anos. E que 80% da depressao comeca na adolescéncia, mas
muitos casos ndo sao detectados nem tratados.



Na experiéncia clinica do Dr. Roque Savioli* um comentario frequente dos
pacientes é a falta de credibilidade dos pais (ou dos conjuges) em perceber e
aceitar que seu ente querido esta passando por um transtorno mental e, a partir
dessa conscientizacao, precisa buscar a ajuda adequada.

Esse tema é um dos muitos discutidos por ele em seu livro Depressdo, um
sinal de esperanga*, no capitulo 8 “Mitos da depressao”.

Metade de todos os transtornos mentais surgem antes dos 14 anos de idade. Se
ndo forem tratados, eles se estendem a vida adulta, afetando a educagdo, o
emprego, os relacionamentos e até mesmo a maternidade e paternidade.
WHO, 2018.

Mas embora esse periodo possa ser dificil, existe uma enorme oportunidade

para proteger a saude futura. Sera a primeira vez que os jovens tomardo decisoes
proprias, independentes e importantes como 0 que comer e quanto comer, se irdo
praticar esportes ou fazer exercicios com regularidade.

Essa é a porta de entrada para a nutri¢ao e escolha de estilo de vida. O famoso
livre-arbitrio. Neste livro vou mostrar tudo que encontrei na literatura cientifica
até hoje e que corrobora com minha experiéncia clinica.

Nao podemos esquecer entretanto que, para termos adolescentes saudaveis,
precisamos de familias saudaveis e infelizmente muitos adultos de hoje foram
criangas que também ndo receberam uma nutricao adequada e assim 0s maus
habitos alimentares vao se perpetuando de geracao em geracao.

Lembre que para crescermos com satude é necessario uma alimentacdao que
contemple nutrientes adequados para um bom e equilibrado desenvolvimento
fisico e psiquico. E vocé vai ver mais adiante que isso comeca ja na vida
intrauterina.

E hora de a satide do adolescente chegar a@ maioridade. A satide do
adolescente é um investimento inteligente: ndo so ird melhorar a satide e a
sobrevivéncia a curto prazo, mas também trard beneficios para as geragoes

futuras.
WHO, 2018




A boa-nova é que sempre que vocé decidir por uma mudanca de estilo de
vida, os beneficios aparecerdo. E ndo importa a idade. Claro que quanto mais
cedo isso ocorrer, melhor. Mas caso vocé seja uma pessoa idosa e estiver lendo
este livro, saiba que os frutos surgirdo mais rapido do que vocé imagina.

Veremos a seguir o que a ciéncia nos mostra e como podemos prevenir, ajudar
e até reverter quadros de estresse, ansiedade e depressao por meio do estilo de
vida, no qual a nutricdo e os nutrientes sao determinantes, mas antes vamos
entender como chegamos nesta situacao.



1. Nao fomos feitos para esta vida
moderna

EPENDENDO DA SUA IDADE, sua avo ou talvez bisavo atravessaram as maiores
D transformacoes na historia da humanidade. Veja o meu exemplo. Eu nasci
em 1955, e na época meu pai tinha 55 anos. Isso mesmo, ele era de 1900, século
XIX, e foi a pessoa que mais transformagoes viu acontecer no planeta.

Nascido numa familia nobre na Russia, onde o meio de transporte eram 0s
cavalos, ele teve a oportunidade de conhecer o Concorde, um avido comercial
supersonico, e eu de viajar nele.

O voo comercial que ligava Paris ao Rio de Janeiro, com uma escala em
Dakar, durava cinco horas e meia. Dava para almogar em Paris e jantar em casa,
dependendo do fuso-horario e ainda considerando a ponte aérea para Sao Paulo
sem esquecetr, € claro, do transito na nossa famosa Marginal Tieteé.

Desativado em 2003, o avido atingia a velocidade de 2.500 km/h, ou seja, o
dobro da velocidade do som. Voava mais rapido do que o movimento de rotagao
da Terra que é 1.666 km/h. Quando atingia a altitude maxima, de 60 mil pés ou
18 km, era possivel ver a curvatura da Terra.

Foi considerada a mais bela aeronave ja construida, com um design inovador.
Sim, ela era maravilhosa. Como ndo era impossivel fazer voo direto por causa do
excesso de combustivel necessario para alcangar as proezas, tinhamos que fazer
uma escala em Dakar, no Senegal, para abastecer.

Apesar de toda sofisticacdo do Concorde, em Dakar ndo tinhamos finger
(aqueles tubos que conectam o avido ao terminal do aeroporto). Era preciso
descer por uma longa escada.

Na hora eu pensei:

Que absurdo! Pagar uma fortuna para viajar neste avido e ter que descer de
escada, pegar um Onibus para levar os passageiros até o terminal do aeroporto
e nesse calor!



Porém qual ndo foi minha surpresa quando olhei para tras enquanto descia e
vi aquele bico majestoso do Concorde que mais parecia um passaro. Justamente
por sermos obrigados a usar a escada, todos os passageiros puderam ver a
maravilha daquela aeronave bem de pertinho.

Pena que naquela época ndo tinhamos acesso aos celulares de hoje e nao pude
fazer uma selfie.

Quis comecar este livro com esta historia para que vocé pense um pouco no
quanto nossa vida mudou e em tdo pouco tempo.

A explosao urbana!

Em 1800, apenas 3% dos seres humanos viviam em cidades. A maioria da
populacdao mundial era rural, pois era de onde tiravam seu sustento cacando, na
pesca de agua-doce, na criacao de gado e na agricultura.

O que estabelecia o ritmo da vida eram as estacoes do ano.

A maioria das pessoas nascia e morria na mesma aldeia e isso durou milénios,
até que o homem parou de ser nomade e comecou a se fixar, ha cerca de quinze
mil anos. Assim permanecemos por longos anos até a chegada da Revolucao
Industrial no século XVIII e como a préopria palavra diz foi uma verdadeira
revolucdo em todos os setores.

Em 1900, (ano que meu pai nasceu, lembra?) 15% da populacdo ocidental ja
tinha se tornado urbana e em 1950 (na década que eu nasci) essa porcentagem
chegava a 30%. A partir de entdo esse fenomeno continuou de forma colossal no
mundo inteiro.

A ONU em seu relatério “Perspectivas da Urbanizacao Mundial” [World
Urbanization Prospects] na revisao de 2018, afirma que no ambito mundial,



mais pessoas vivem em areas urbanas (55%) do que rurais, e que para 2050, 68%
da populacdo mundial esta sendo projetada para ser urbana.
Megacidades com mais de 10 milhdes de habitantes crescerdo cada vez mais.
Em 1990, eram 10 megacidades, desde 2014 temos 28 megacidades e a
projecdao para 2030 sera de 41 megacidades com mais de 10 milhdes de
habitantes.

Como sera que tudo isso nos afeta?

O fil6sofo alemdo Hartmut Rosa mostra que até os anos 1970 as mudancas
mais notaveis se davam na escala de uma geracao. Hoje ele calcula que um
homem de 35 anos ja viveu trés vezes a vida de seu avd (em média trocou trés
vezes de esposa, de emprego, de casa...).

Enquanto seu avo se sentia bem informado lendo o jornal pela manhg, hoje
esse homem mesmo tendo lido o jornal no café da manha, ele sente que isso nao
foi suficiente. Tem que se manter constantemente informado, seja pelo
computador, tablet ou celular.

Devemos sempre nos atualizar, como fazemos com os programas do nosso
computador. S6 que ndao somos maquinas que trabalham 24/24 ou 7/7. Somos
seres humanos com o tempo dividido em passado, presente e futuro.

Na verdade, nossa relacao com o tempo foi totalmente transformada nas
ultimas décadas. Estamos sempre com pressa, muitas vezes atrasados, tudo é
para ontem. Vivemos um tempo onde tudo é urgente e acabamos nossa jornada
de trabalho com a sensacdo de que nos faltam mais horas no dia.

A revolucdo tecnolégica que supostamente nos ofertaria uma vida mais
confortavel e com mais tempo livre, ndo cumpriu sua promessa. A humanidade
acabou mergulhando numa triade fatal: estresse, ansiedade e depressao.

O mundo mudou. E nos também!

Nas ultimas décadas nosso pais passou por varias mudancas em todos os
setores, 0 que tornou possivel diversas transformactes no estilo de vida do
brasileiro com reducao das desigualdades sociais, de forma que o pais tem
crescido de maneira mais inclusiva.



Nosso setor da saude deu um salto com diversos avangos, o que nos trouxe
um aumento na expectativa de vida, porém mudancas no consumo e padrdo
alimentar do brasileiro trouxeram uma nova realidade a tona: as principais
doencas dos brasileiros hoje deixaram de ser agudas e passaram a ser cronicas.

Transicdo nutricional:
da desnutricao para a obesidade.

Temos uma populacdo hoje que enfrenta um aumento expressivo de
sobrepeso e obesidade em todas as faixas etarias. As doencas cronicas nao
transmissiveis sdao a principal causa de morte entre os adultos, pois a obesidade é
a mae hospedeira da maioria das doencas.

A obesidade, por exemplo, sendo uma doenca inflamatéria, causa um
distirbio generalizado fazendo com que moléculas cheguem ao cérebro das mais
diversas maneiras, inclusive gerando estresse, ansiedade e depressdao, que vocé
vera mais adiante

O excesso de peso esta presente em:

1 em cada 2 adultos

o O

1 em cada 3 criancas brasileiras

Cc O O



Mas voceé sabe como se faz o calculo para saber isso?

Utiliza-se uma medida chamada Indice de Massa Corpérea (IMC) que é um
dos indicadores usados pela OMS e tem sido a principal ferramenta empregada
pelos profissionais da area da saude para verificar o estado nutricional de um
individuo.

Para realiza-la utilizamos esta formula:

IMC=Peso Kg
Altura (m)?

IMC=70 Kg
1,75mx1,75m

IMC= 22,87 kg/m2
Com o resultado obtido da formula acima, vocé encontrara a classificacao do
IMC para adultos de acordo com as publicacbes da OMS. Portanto, para uma
pessoa de 1,75m que pesa 70 kg, seu IMC é de 22,87 kg/m2, isso correspondera
a classificacdo da faixa de normalidade conforme a tabela a seguir.

Tabela 1 — Classificacdo para individuos adultos

Classificacao Pontos de corte IMC

Magreza grave <16,00
Magreza moderada 16,00 a 16,99
Magreza leve 17,00 a 18,49

Baixo peso <18,50

Faixa de normalidade 18,50 a 24,99

Excesso de peso > 25,00
Pré-obeso 25,00 a 29,99
Obeso > 30,00

Obeso grau I 30,00 a 34,99




Obeso grau II 35,00 a 39,99

Obeso grau III > 40,00
Fonte: tabela adaptada de WHO, 1995 ; 2000° e 2015 *.

Para os idosos, as classificacoes sao diferentes e o ponto de corte do idoso
difere entre alguns paises. No Brasil, consideramos idosa a pessoa a partir dos 60
anos (Eu ja me enquadro aqui!) e em paises como Estados Unidos e Europa a
partir dos 65 anos. Veremos essas informacdes na tabela 2.

Tabela 2 — Classificacdo para individuos idosos

IMC  Diagnostico nutricional

<20 Magreza

20 a 300 | Peso adequado (eutrofia)

>30 Excesso de peso

Fonte: tabela adaptada de Perissinotto et al.,20025.

Mas essa medida de IMC s6 tem um problema: ndo serve para avaliarmos
atletas, pois ela ndo consegue distinguir se o peso que informamos é de musculos
ou gordura.

Mas como essa categoria musculosa é minima na populacdo, a medida do
IMC é a ferramenta mais usada, principalmente por ser muito pratica e de facil
compreensao, e nos ajuda muito na predicao de futuros problemas de satide.

Existem artigos cientificos mostrando que quanto maior o IMC, maior a sua
relacdo com a taxa de mortalidade, pois como ja falamos, a obesidade esta
associada ao risco de diversas doencas.



Para investigar isso adequadamente, um grande estudo norte-americano
(Nurses’ Health Study I, II e Health Professionals Follow-Up Study) analisou
trés outros estudos que acompanhou ao longo de dezesseis anos homens e
mulheres com as seguintes faixas etarias.

Os trés estudos finalizaram com mais de 225.072 homens e mulheres que
foram acompanhados em uma média de 12,3 anos. Nesse periodo ocorreram
32.571 dbitos.

Os resultados sugeriram que o menor risco de morte ocorre entre as pessoas
com um IMC maximo de 18,5 a 24,9 kg/m2, independentemente do género.

22

=+ Maximum BM|
-=-Baseline BMI

2

Hazard Ratlos (95%C1)
-

- *p < 005 for difference

<16.5418.5 - 24.9p.0-279 ao.e;:sas ::3.5-0 l

Que tal agora calcular o seu IMC e ver onde vocé se encaixa?

08

Vou fazer uma tabela para que coloque o seu peso atual. Caso esteja acima do
peso, vocé pode se animar e mudar seus habitos com as orientacGes ao final
deste livro, e podera anotar seu progresso.

Afinal, o que nao contabilizamos nao conseguimos melhorar.

Quando concluir a leitura vocé vera que, para ter uma saude em todas as
dimensoes (fisica, psiquica e espiritual), é necessario estar com peso adequado e,
claro, bem nutrido no que se refere a vitaminas, minerais e compostos bioativos.

Data

Peso (kg)

Altura (m)




IMC (kg/m2)

Classificacao




2. Nem para comer como estamos
fazendo hoje

ARA ENTENDER OS FRUTOS amargos que estamos colhendo hoje em nossa satde
de uma forma geral, precisamos olhar para nosso passado e analisar o que
aconteceu.

Essa pandemia de obesidade e esse aumento absurdo de pessoas com
problemas de transtornos de humor ndo aconteceu por mero capricho da
natureza.

Existe uma causa bem clara e definida que veremos neste capitulo, e se
queremos reverter esse quadro é importante ver onde e quando erramos para nos
encontrarmos nessa situacdo calamitosa e ter a determinacdo de mudar, pois a
batalha ndo é facil, mas ndo é impossivel e vocé vai entender por qué.

Diferentemente da época das nossas avés, a mulher contemporanea tem uma
participacdo importante no mercado de trabalho e indiscutivelmente essa
transicdo modificou os habitos alimentares das familias. A busca por produtos
que reduzam o tempo de preparo e diminuam a frequéncia das compras é uma
realidade dos nossos tempos.

A década de 1980 foi marcada pelo grande crescimento dos alimentos
industrializados e pelo habito de comer fora de casa.

A industria rapidamente observou essa fatia de mercado e adaptou-se a esse
novo estilo de vida, disponibilizando produtos de rapido preparo e consumo,
(geralmente ricos em gordura, acicar e sodio, para melhorar o sabor e aumentar
o tempo de prateleira), como lasanhas, pizzas, salgados e lanches que podem ser
preparados em menos de quinze minutos no micro-ondas.

Além da industria, o comércio também se adaptou a uma sociedade estressada
com excesso de trabalho e falta de tempo. Inclusive para comer!

Nas grandes cidades, o tempo cada vez mais reduzido para fazer refeicoes
favoreceu a procura por alimentos rapidos (de comer e de serem entregues) com



os fast-food encontrados facilmente nas lanchonetes ou solicitados por telefone
(os tdo conhecidos deliveries), que hoje fazem parte da realidade de qualquer
classe social, caracterizando a globalizacdo da alimentacao.

Em seguida, no inicio da década de 1990, com a entrada do governo Collor,
houve uma abertura de mercado, com importante crescimento nas importacoes
no nosso pais, inclusive de alimentos.

Em apenas trés anos (1992 a 1995), tivemos um crescimento de 409% nas
importacdes de produtos alimenticios industrializados. Sabe-se que quanto maior
a oferta, maior sera o consumo, calorico.

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE — realiza um
interessante levantamento chamado Pesquisa de Orcamento Familiares (POF)
com o objetivo de entender as estruturas de consumo, 0s gastos e os rendimentos
das familias brasileiras, possibilitando tracar um perfil das condi¢Ges de vida da
nossa populacao, tanto rural como urbana.

A primeira pesquisa se chamou
Estudo Nacional de Despesa Familiar e aconteceu entre 1974 e 1975.

A seguir, foram feitas Pesquisas de Orcamento Familiar (POF) no Brasil
entre 1987 e 1988,
entre 1995 e 1996 e,
por ultimo, entre 2002 e 2003.

Em 2005, a Revista de Saude Publica da Universidade de Sdo Paulo publicou
a matéria intitulada Disponibilidade domiciliar de alimentos no Brasil:
distribuicdo e evolugdo (1974--2003), com os dados da tabela 3 a seguir:

Tabela 3 — Dados de consumo alimentar no Brasil

FRODUTOS
Refrigerantes 1400 9%
Biscoitos T400 %
Salzadinhos 1400 %
Embutidos 1300 %
Carnes 50 %
Hambireuer Nio foi pesquisado
Refeigdes prontas 182 %
Queijos 1100 %

Fermentados Nio foram pesquisados




PRODUTOS

Feijdo 431 %
Atrroz 123 %
Batara 141 %
Peixes 150 %

Sardinha Nao foi pesquisada
Ovos 184 9

Legu e, 1675 %
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Esse artigo revelou claramente a mudanca dos padroes de consumo alimentar
nos ultimos trinta anos (lembre-se de que ela foi editada em 2005), mostrando
um declinio dos alimentos basicos e tradicionais da dieta do brasileiro, como
arroz e feijao, e insuficiente consumo de legumes, verduras e frutas.

Detectou-se um aumento vertiginoso de até 400% nos produtos
industrializados, como biscoitos e refrigerantes, onde encontramos a presenca de
excesso de acgucar e gordura, principalmente do tipo saturada.

Vendo os dados acima, fica facil compreender o trabalho publicado por
Brown e colegas, em 2008, realizado pela divisdo de Fisiologia do departamento
de Medicina da Universidade de Friburgo, na Suica.

Com o artigo intitulado Sugary drinks in the pathogenesis of obesity and
cardiovascular diseases [Bebidas acucaradas na patogéneses da obesidade e
doencas cardiovasculares], eles “sugerem” que o aumento no consumo de
alimentos ricos em sodio (os famosos salgadinhos) provoca sede e, de forma
compensatoria, estimula o aumento do consumo de bebidas acucaradas — como
refrigerantes — aumentando assim a suscetibilidade ao desenvolvimento da
obesidade e das doencas cardiovasculares. Associacdo interessante, ndao?

E quando pensamos que a situacdo, que ja esta ruim, ndao pode ficar pior,
encontramos 0s dados da tabela 4 na pesquisa seguinte, da POF 2008 — 2009:

Tabela 4 — Dados de consumo alimentar no Brasil



PRODUTOS PO 1974-2003

Relrigerantes T400 H T %

Biscoitos T4} b T34 %
Salgadinhos T400 % 134 %
Frnbatidis TA00 0 T %

Clarncs tsD o, 150 %
Ham biirguer Nio foi pesquisadn 124 %

o 82 % 127 %

promtas

Queijos T100 % 115 %

Permentados | Nio foram pesquisados 1258 %

Aoz 123% L17 %
Barara L4l % 124 %
Pries 450 9% L1z 9,
Sardinha Nio foi pesquisada L2101 %
Oy 484 % Wi [ pesquisac
w:‘i: :‘;‘w L67.5% L8 %

Fonte: Pesquisa de or¢amentos familiares 2008-2009: andlise do consumo alimentar pessoal no Brasil / IBGE, Coordenagao de
Trabalho e Rendimento — Rio de Janeiro: IBGE, 2011. 150 p.

Se a obesidade vem aumentando de forma alarmante em toda a populacao, o
que mais me deixa chocada, como profissional da area da saude, sdo as
estatisticas que mostram que as criancas com menos de 5 anos de idade, hoje,
terdo expectativa de vida menor que a de seus pais. Sabemos que a obesidade é
uma doenca multifatorial, mas existem fortes evidéncias da influéncia da
propaganda e do ambiente obesogénico na mudanca dos habitos alimentares.

A influéncia da propaganda é clara, pois a TV aberta ainda é a maior fonte de
lazer e informacdo, com um mundo midiatico ditando as novas regras e
comportamentos para a maioria da populacao.

O ambiente obesogénico tem aqui dois componentes importantes: o estilo de
vida sedentario e o problema das toxinas ambientais e dos aditivos alimentares,
que veremos em detalhes no préximo capitulo. Porém, o que mais me intriga é
como a propaganda pode influenciar culturas milenares, no mundo todo. A
alimentacdo faz parte da identidade cultural de um povo, traduzindo sua
estabilidade como grupo social. E um de seus patriménios.

De acordo com pesquisadores e filosofos brasileiros, temos um “vazio” nesse
sentido, a ndo ser que vocé seja descendente dos indios que aqui moravam antes
da chegada dos portugueses. Temos “apenas” quinhentos anos de uma cultura
que mesclou a tradicao indigena com a portuguesa e, depois, com a cultura
trazida pelos povos africanos que aqui chegaram gracas a escraviddo — um



capitulo triste da nossa Historia. Mas, mesmo assim, ndo € tao pouco tempo. E o
que dizer das culturas milenares?

A chegada dos meios de comunicacdo, como a televisdo, a internet e, em
menos tempo, as midias sociais, associada a globalizacao, simplesmente mudou
o comportamento alimentar do planeta.

Uma das estratégias da globalizacdo foi criar um Mercado Mundial; mas, para
isso, ela precisaria quebrar as fronteiras culturais — e um dos mais fortes pilares
era justamente no tocante a alimentacao.

A industria e o comércio de produtos alimenticios conseguiram desenvolver
técnicas para estimular as vendas e persuadir o consumidor a novos habitos
alimentares, destruindo, em algumas décadas, a influéncia milenar de cada povo
e criando uma espécie de cultura mundializada.

Quer um exemplo simples no seu dia a dia? Passamos a comer paozinho
francés no café da manhda, hamburguer no almoco e pizza no jantar. Essa é uma
estratégia indispensavel para a formacdo de uma sociedade global: a retirada da
nossa territorialidade — a mandioca no café da manhd, o arroz com feijao no
almoco e, dependendo da regido, o peixe com farinha no jantar.

Essa cultura mundializada nos impde novos valores, fazendo com que nos
transformemos naquilo que querem que sejamos, e, assim, sem perceber, vamos
modificando a forma como vivemos, trabalhamos e comemos, tornando-nos
cada vez mais consumidores de novos produtos que essa midia apresenta em
cenarios maravilhosos, como sendo indispensaveis para nos e nossas familias.
Aqui, é facil perceber que a intencdo é tocar no mais profundo do ser humano:
sua busca pela felicidade.

S6 esse paragrafo daria um livro inteiro, se fOssemos pensar no quanto o ser
humano moderno confunde prazer com felicidade. Prazer é do corpo. Felicidade
é da alma. E por isso que nenhum alimento, nem nada que nos satisfaz
fisicamente, podera ser fonte de felicidade.

Temos que ficar atentos com a avalanche de informacGes que nos sao
apresentadas pelos meios de comunicacdo e, agora, temos mais um cuidado a
acrescentar nessa lista: as midias sociais. Nelas, leigos com milhares de
seguidores se tornaram formadores de opinido, fazendo disso uma profissao.



Sdo, principalmente, pessoas que transmitem informacgdes sobre alimentacdo e
atividade fisica, mas que ndo tém a formacao académica necessaria para isso.

Vejo pessoas até muito bem-intencionadas querendo compartilhar, por meio
desses canais, as suas experiéncias que deram certo. Mas ndo podemos esquecer
que aquilo que foi bom para elas ndo sera necessariamente bom para voce.
Lembre-se do termo-chave: individualidade bioquimica.

A TV aberta é ainda a maior fonte de lazer e informacdo, ditando as novas
regras e comportamentos para a maioria da populacdao. Ndao podemos acreditar
em tudo sé porque “voceé assistiu na televisdao”, “estava naquela revista semanal”
ou até (e principalmente) “leu na internet™.

Pesquisas cientificas concluiram que as propagandas de alimentos tém o
poder de influenciar as escolhas alimentares de criancas e adolescentes —
lembrando que sdo os habitos adquiridos na infancia que se perpetuam na vida
adulta.

Ja faz tempo que noés, brasileiros, estamos perdendo nossos habitos
alimentares regionais, nossas raizes, em troca de alimentos que parecem comida,
tém gosto de comida, mas ndao sdo comida! Nosso homem do campo esta
vendendo o produto da terra que ele planta e colhe, para ir a cidade comprar
alimentos industrializados.

Esse foi um dado apresentado num congresso da Sociedade de Cardiologia do
Estado de Sao Paulo — SOCESP — em Sdo Paulo, em que eu estava presente,
como parte dos resultados de um grande estudo chamado Prospective Urban and
Rural Epidemiological Study — PURE [Estudo Epidemioldgico Urbano
Prospectivo — PURE]. Sdo estudos como esse que fazem os cientistas terem uma
nocdao do que esta acontecendo, tanto nas grandes cidades, como no campo, e
entender melhor os fatores que influenciam o desenvolvimento das doengas nao
transmissiveis.

A facilidade de acesso a produtos que reduzam o tempo de preparo e
diminuam a frequéncia das compras tornou-se uma das caracteristicas dos nossos
tempos.

Como ja mencionei, o aumento da participagdao da mulher no mercado de
trabalho foi, sem ddvida, um ponto que considero particularmente importante,
pois alterou o padrdo de alimentacdo caseira e da familia.



A industria alimenticia rapidamente observou essa fatia de mercado e
adaptou-se ao novo estilo de vida, disponibilizando uma enorme variedade de
produtos de rapido preparo e consumo.

O comércio também se adaptou a uma sociedade com excesso de trabalho,
falta de tempo e, sobretudo, altamente estressada, em que a comida se torna um
conforto para o corpo e para a mente.

Existem estratégias (eu diria até malignas) para inducdao de comportamento
que tém sido amplamente utilizadas pela industria, criando reflexos
condicionados naquele consumidor cansado, estressado e carente de um conforto
emocional por meio de um prazer externo.

Sdo técnicas chamadas de “mnemonicas”, que estimulam as areas cerebrais
que controlam o desejo, o querer e o prazer. Elas estimulam associacdes que sdo
aprendidas e guardadas na memoria, gerando um ciclo de reflexos
condicionados:

Vejo
!

Lembro

!

Quero ansiosamente

!

Me sinto recompensado momentaneamente ao comer.

Quem nao identifica o produto imediatamente, apos ouvir uma das chamadas
a seguir?

“Um sabor inesquecivel.”
“Exageradamente gostoso.”
“Com sabor de quero mais.”

“Impossivel comer um s6.”

De todas as faixas etarias, as criancas sao as mais vulneraveis na criacao
desses reflexos condicionados, pois sdo, também, o principal agente para a
inducdo do consumo de alimentos e bebidas industrializados na familia.



Um estudo mostrou que 65% das decisdes de compra de produtos sao
tomadas dentro dos supermercados, sendo que 50% nao sdo planejadas. E por
isso que nunca devemos fazer compras com fome e, principalmente, levar as
criancas conosco. Quantas vezes vocé ja ndo viu os pais se renderem a elas
depois de um verdadeiro escandalo por desejarem um produto?

Veja este exemplo da influéncia da propaganda nos habitos tradicionais. Qual
a bebida que todo estrangeiro, quando vem ao Brasil, experimenta e fica
encantado? A nossa famosa caipirinha, certo? Feita com aguardente, elaborada
em alambiques, a partir de uma matéria-prima bem brasileira, que é a cana-de-
acucar.

Mas quando perguntamos para a maioria dos brasileiros qual a sua bebida
predileta nos fins de semana, no churrasco com os amigos, na praia e nos
momentos de lazer, qual é a resposta?

— Cerveja! E, por favor, “estupidamente gelada™!

Raciocine comigo: como uma bebida criada em paises europeus, cuja
populacdo precisava de algo para aquecer o corpo e dar energia — pois, com 0
inverno rigoroso, nao ha producao de uvas para o vinho — veio parar num pais
tropical?

A resposta € que houve uma estratégia de marketing extremamente bem-
sucedida desse forte segmento da industria de bebidas, que conseguiu mudar o
habito de beber caipirinha e introduzir a cerveja, por meio da criacdao da “cerveja
estupidamente gelada”.

Nos paises de origem, esse conceito seria totalmente inaceitavel. Quem ja foi
para a Alemanha, principalmente, sabe que, no verao ou no inverno, a cerveja é
servida a temperatura ambiente.

A visualizacdo desse produto rodeado de belas mulheres em lugares
paradisiacos, com uma juventude exibindo visual saudavel de férias, em
propagandas direcionadas tanto ao publico masculino como ao feminino, imp0s
um novo contexto social e fez da cerveja “estupidamente gelada” um icone nas
férias de verao em nossas praias tropicais.

Essa poderosa industria de alimentos e bebidas, aliada ao comércio de
alimentos consumidos principalmente fora de casa (em restaurantes, bares,
lanchonetes, cantinas), desenvolveu uma série de produtos que ativam



excessivamente um sistema no cérebro chamado “hedoénico”, isto é, de prazer,
gerando necessidade de consumo, mesmo na auséncia da fome (ou da sede) e
provocando descontrole alimentar. Assustador, ndo?

Os trés ingredientes da alimentacdo moderna — acucar, gordura e sal —
quando oferecidos nas “doses certas”, potencializam a geragdo de prazer.

Essa estratégia foi claramente observada no congresso de 2014 do Instituto de
Medicina Funcional (IFM) por ocasido do lancamento do documentario Fed Up
[Engordou], disponivel na NETFLIX®, que fala da obesidade infantil nos
Estados Unidos, do problema do acticar “escondido” nos produtos
industrializados, e como a industria de alimento pressionou o governo e até
mesmo a OMS.

O mais chocante para mim foi quando apresentaram dois cérebros na tela
depois de fazer um exame sofisticadissimo para mostrar as areas ativadas
quando comemos acgucar ou quando cheiramos cocaina: sdo exatamente as
mesmas regioes. Entendeu por que acicar vicia?

E por isso que ao termos diante dos olhos bombons, bis-coitos, salgadinhos
ou batatas fritas, ao sentir seu aroma, € praticamente impossivel ndo pegar um. E
depois de comer o primeiro essa atitude “abre o apetite” e nos faz querer mais e
mais...

Nao vou entrar aqui em detalhes sobre como funcionam essas respostas
hormonais geradas no nosso cérebro, por conta de alimentos altamente
palataveis desenvolvidos exatamente para essa funcdo; gostaria apenas de
salientar que muitas pessoas podem desenvolver padroes de comportamento
descontrolados ao consumir substancias que causam prazer.

Nao é por acaso que o Guia Alimentar 2015 sobre o qual falaremos mais
extensamente no proximo capitulo, sinaliza algo importante sobre estes quatro
elementos:

Oleos, gorduras, sal e acucar

Ele recomenda que se utilizem esses ingredientes com moderacdao, em
pequenas quantidades e nas elaboracbes dos alimentos in natura ou
minimamente processados, a fim de ndo fazer da preparacdo, mesmo com



matérias-primas de excelente quantidade, um alimento nutricionalmente
desbalanceado.

No capitulo “Como montar seu prato”, vocé encontrara a receita do meu sal
de ervas, que ajudara a diminuir o sal de adicdao das suas preparacoes, além de
conferir um sabor inigualavel e acrescentar importantes compostos bioativos,
presentes nas especiarias dessa receita.

Vocé entende, agora, por que eu disse que quem decide mudar seus habitos
tem uma dura batalha pela frente? E que vivemos num mundo totalmente
construido para nos seduzir por meio dos nossos sentidos.

Isso me lembra muito a nossa batalha espiritual, em que precisamos estar
vigilantes o tempo todo, para ndo cair em tentacao. Fazer uma mudanca de
habitos alimentares torna-se, aqui, uma ascese espiritual.

“Vigiai e orai, para nao cairdes em tentacao.
O espirito, com certeza, esta preparado, mas a carne é fraca.”
(Mt 26,41)

E pensar que a gula é, dos pecados capitais, o primeiro degrau a ser vencido,
quando queremos progredir na nossa trajetoria de santidade... Mas a boa-nova é
que nutrientes ddo inteligéncia das nossas emogoes.

Vou mostrar mais adiante como bioquimica e fisiologicamente uma pessoa
bem nutrida tem maior controle sobre seus impulsos e paix0es, mas para
alcancar esse €xito € necessario comer “comida de verdade”.

Somente alimentos ricos em macronutrientes de qualidade (carboidrato,
gordura e proteina) e micronutrientes (vitaminas e minerais) além de compostos
bioativos, sdao capazes de nos fornecer matéria-prima (tijolos) para construirmos
neurotransmissores que em doses adequadas nos proporcionardo bem-estar
emocional e resiliéncia para encarar todos os desafios dessa modernidade de
hoje.



3. Estamos cercados por um mar
de toxinas

O GRANDE PROBLEMA E QUE esses produtos industrializados que invadiram as
prateleiras dos supermercados e as despensas das nossas casas sao vendidos em
embalagens que geralmente liberam alguma toxina além de precisarem de
inumeros aditivos alimentares que prejudicam muito nossa sadde, inclusive
cerebral.

Como nutricionista clinica funcional, acompanho ha muito tempo esse
assunto polémico e controverso dessas toxinas de um modo geral que, a cada
dia, ganha mais espaco nas publicacOes cientificas, trazendo a tona novas
informacoes, sempre perturbadoras, em relacao a nossa saude global.

Antes, porém, de entrar no tema central deste capitulo, gostaria de explicar o
que € a nutricdo funcional, com a qual trabalho ha muitos anos, e por que certos
aspectos — que sdo até negligenciados em outras profissoes — sdao tdao importantes
para nos.

Trata-se de uma ciéncia baseada exclusivamente em pesquisas e evidéncias
cientificas, mas sem esquecer do que considero essencial: o humanismo. O
centro € o homem, e ndo a doenca. Temos um ser humano que sofre, e nao uma
patologia instalada num corpo. Essa visao faz toda a diferenca.

Ser nutricionista clinica funcional é poder fazer um trabalho preventivo desde
0 ventre materno, com repercussoes inimaginaveis. Ha alguns anos, essa
afirmacdo seria considerada ficcao cientifica, mas é pura ciéncia: a partir do
projeto genoma, que nos esclareceu tantas coisas de um universo chamado DNA,
nosso codigo genético, o que afirmo se tornou realidade.

Podemos dizer que a nutricdo esta vivendo a era pos-genomica, tornando-se
uma ciéncia multidisciplinar, caracterizada pela integracdo das dimensoes
bioldgica, social e ambiental.



Infelizmente, ainda sdo poucos 0s pacientes que me procuram com um
objetivo preventivo. Achei sensacional quando uma senhora de quase setenta
anos chegou ao meu consultoério, dizendo:

— Ouvi falar muito bem de vocé e de seu trabalho, por isso estou aqui. Meu
objetivo é ser uma centendria saudavel.

Essa senhora italiana, que mora no Brasil ha décadas, me encantou desde o
dia em que a conheci, e estamos fazendo um lindo trabalho juntas. Do meu lado,
coloco inteiramente a sua disposicao o conhecimento que constantemente busco;
ela, em contrapartida, faz tudo impecavelmente. Essa parceria terapéutica é
fundamental.

Aqui, temos um outro detalhe muito importante envolvendo a nutri¢ao clinica
funcional: ndo se pode parar de estudar. Dedico um tempo diariamente para me
atualizar, e viajo constantemente em busca de mais e novos conhecimentos.
Minha fonte é o Institute for Functional Medicine — IFM —, nos Estados Unidos,
onde faco minha certificacao.
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O IFM trouxe uma evolucdo na pratica clinica, permitindo que pudéssemos
ser melhores profissionais da saide para esse paciente do século XXI, que vive
de forma completamente diferente dos seus pais e avOs. Nessa instituicao
estudamos todos juntos, médicos e nutricionistas, pois a nutricdo € vista como
uma abordagem determinante para a recuperacao do paciente.

A mudanca do foco tradicional, centrado na doenca, para uma abordagem
mais ampla, focada no paciente, foi o que mais me fascinou. Trata-se de
compreender que esse paciente tem trés dimensoes: mental, emocional e
espiritual, e tudo mais que ocorre a sua volta — muitas vezes, desde sua vida
intrauterina.

A primeira consulta é a base de tudo. Iniciamos com uma extensa anamnese,
que € a investigacdo dos sinais e sintomas que o paciente apresenta, ou que ja
sentiu em algum momento da vida (sim, o passado conta muito, em ambos os
sentidos). Nesse momento, levamos muito mais tempo com o paciente, pois é



necessario conheceé-lo, ouvir sua histéria, seus antecedentes familiares, estilo de
vida e fatores ambientais que podem ter influenciado no aparecimento e
evolucdo dos problemas de saide que apresenta hoje.

E assustador saber que as Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT)
superam, em mais do dobro, os 6bitos desde 2005 e elas sdao nada mais do que: a
interacdo dos genes (codigo genético) com o estilo de vida e 0 meio ambiente
inadequados para aquela pessoa. Por isso, acompanho tdo de perto tudo que
acontece em nosso meio ambiente, pois ele pode interferir, e muito, nas varias
doencas que esses homens e mulheres do século XXI poderao desenvolver.

Nossa genética, numa escala de 0 a 100, conta 20%, enquanto o estilo de vida
participa com 80%. Sendo assim, mesmo tendo um histérico familiar
desfavoravel, que nos predisponha a determinadas doencas, ndo devemos nos
desesperar, pois temos em nossas maos, por meio de um estilo de vida saudavel,
o controle da situacao.

O meio ambiente, entretanto, pode ser um grande gatilho para ativar nossos
genes e, infelizmente, ndo temos como controla-lo. Podemos, em algumas
circunstancias, evita-lo, como explicarei mais adiante, mas ha situacGes que
estdo fora do nosso comando. Nesses casos, porém, temos como diminuir seus
impactos negativos na nossa saude, e € nesse ponto no qual a nutricao entra a
nosso favor.

E impossivel iniciar este capitulo sobre as toxinas ambientais sem mencionar
o livro Primavera Silenciosa, da escritora e bidloga norte-americana Rachel
Carson (1906-1964), que se tornou a obra fundadora do movimento
ambientalista moderno. Lancado em 1962, o livro era um alerta para os perigos
do uso indiscriminado de pesticidas. Na época de sua publicacdo, a obra foi
duramente combatida, e sua autora ficou desacreditada. Hoje, porém, o texto é
presenca obrigatoria na bibliografia de referéncia de disciplinas voltadas ao
estudo do meio ambiente. Esse livro explicava como o uso desenfreado de
pesticidas nos Estados Unidos alterava os processos celulares das plantas,
reduzindo as populacdes de pequenos animais e colocando em risco a saude
humana. Primavera Silenciosa desencadeou um debate nacional sobre o uso de
pesticidas quimicos, a responsabilidade da ciéncia e os limites do progresso
tecnologico.



Rachel acompanhava de perto os efeitos da Revolucao Verde que teve inicio
nos anos 1950, quando o governo mexicano convidou a Fundacdao Rockfeller
(Estados Unidos) a fazer estudos sobre a fragilidade de sua agricultura. A partir
de entdo, os cientistas criaram novas variedades de milho e trigo de alta
produtividade, que fizeram o México aumentar de forma vertiginosa sua
producdo. Essas sementes foram, em seguida, introduzidas e cultivadas em
outros paises, com 6timos resultados.

O impacto, na época, foi tdo grande, que rendeu um Prémio Nobel da Paz a
Norman Ernest Borlaug (1914-2009), considerado pai do movimento. Mais
tarde, o programa passou a sofrer duras criticas, que persistem até hoje, visto que
se trata de um projeto baseado em monoculturas, e que faz uso em grande escala
de fertilizantes, agrotéxicos e insumos de alto custo.

Outro ponto negativo sdao os maus-tratos ao meio ambiente em consequéncia
do avanco das fronteiras agricolas, que estdao ligadas a necessidade de maior
producdo de alimentos e criacdo de animais sob a demanda internacional de
importacdo desses produtos. Seu aparente sucesso, ao lado dos avancos da
industria farmacéutica da época, fez surgir nessa ocasido a sensacao de que “uma
vida melhor através da quimica” era possivel, e o desejo por ela provavelmente
era unanime.

Os fazendeiros ndo precisavam mais adubar suas terras, nem perder tempo
com esterco. Agora, estavam a sua disposicdo os praticos fertilizantes que, na
verdade, eram “sobras” da Segunda Guerra Mundial, como também foi o caso do
DDT, sigla de Dicloro-Difenil-Tricloroetano, o primeiro pesticida moderno,
usado em campos de batalha para combater insetos transmissores de tifo, malaria
e febre amarela. A confianca na quimica era tanta, nessa época, que as criancas
eram borrifadas com DDT, a fim de combater pulgas e mosquitos! A publicidade
exortava as donas de casa a se livrar das baratas com a aplicacdo do pesticida
que, segundo se pregava, era tdao seguro que poderia ser aplicado até no quarto
do bebe.

E possivel ver um tipico andncio da época no Pinterest7. Imagens que
ilustram essas acOes também estdao disponiveis em seus videos originais no
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YouTube, com o titulo DDT is good for me®, isto é, “DDT é bom para mim”.



Os agentes de satde norte-americanos envolvidos em campanhas de controle
da malaria chegavam a comer o DDT a colheradas, para convencer a populacao
de que a substancia nao representava qualquer perigo.

Ha, inclusive, um video chamado DDT: so safe you can eat it, isto €, “DDT:
tdo seguro que até podemos comé-lo”, também disponivel no YouTube9.

O grande problema é que, mesmo depois de proibidas, essas substancias
permaneceram em circulacdo por décadas, e tém o poder de se misturar,
formando outros compostos que nem imaginamos. Além disso, a maioria delas é
insolivel em agua, mas solivel em compostos organicos, como gordura e 6leo.
Traduzindo: caso seus orgdos de detoxificacdo ndo estejam trabalhando a seu
favor, essas substancias ndao conseguirdao ser eliminadas do seu corpo, e ficardo
estocadas no seu tecido gorduroso, iniciando assim um processo inflamatorio.

Por isso é que insisto na importancia de um acompanhamento nutricional
individualizado, principalmente para as pessoas com muito estoque de gordura
corporal, pois, dependendo da sua historia e do contato com essas toxinas ao
longo da vida, o emagrecimento tem que ser lento e com grande suporte
nutricional.

Quando eu comecar a falar de alimentacdo, vocé vera que incentivo
exaustivamente o consumo de produtos organicos, justamente por causa dos
problemas que a agricultura convencional traz com o uso de agrotoxicos e afins.
Somos, infelizmente, os campedes mundiais no consumo de agrotoxicos e,
depois de muitos deles serem proibidos no exterior, ficamos anos em extensas
discussoes para bani-los de nosso territorio.

No meu aniversario de 2016, um amigo muito querido, José Estefno Bassit,
me presenteou com o livro Dossié ABRASCO — Um alerta sobre os impactos dos
agrotoxicos na saude. Nesse dossié de mais de seiscentas paginas que vocé pode
baixar gratuitamente em PDF pela internet, encontram-se diversas explicacoes
sobre como esses agrotoxicos sao utilizados e os prejuizos que causam a satude
do homem e do planeta.

O José, assim como eu, é um grande defensor dos alimentos organicos, e
ouvir sua trajetoria de vida e trabalho é muito edificante. Ele estudou e estagiou
nos Estados Unidos e, retornando ao Brasil, tornou-se o que podemos chamar de
“agricultor convencional”. Depois de perceber os maleficios que os agrotoxicos



produziam no meio ambiente e na sua saude, decidiu mudar o rumo de seu
trabalho e tornou-se um agricultor organico.

Seu testemunho pode ser assistido pelo YouTube, no programa Mais Satde
que fizemos juntos em 3 de julho de 2012,

No inicio de 2018, fiz o que considero uma das melhores matérias do
programa Mais Satde da TV Cancdo Nova. Minha entrevistada foi a Dra.
Larissa Mies Bombardi do Laboratério de Geografia Agraria FFLCH-USP, que
elaborou o Atlas da Geografia do Uso de Agrotoxicos no Brasil e Conexdes com
a Unido Europeia. Impactante seria a melhor definicio do que ela nos
apresentou'’.

Desde os anos 1950, a populacdo em geral vem sendo exposta, de modo
global e onipresente, a esses produtos quimicos conhecidos como “disruptores”
enddcrinos, levantando assim a hipotese de que fatores ambientais possam estar
comprometendo toda a saude hormonal. Mas, afinal, o que sdo esses
“disruptores” endocrinos?

Antes de mais nada, vamos entender o que significam essas duas palavras.
Em relacdo aos “disruptores”, nos artigos de lingua inglesa, os autores usam o
termo endocrine disruptors; por isso, prefiro utilizar o termo “disruptores”, que
também encontrei em alguns artigos brasileiros. Essa palavra, entretanto, nao se
encontra (pelo menos até hoje) em nosso dicionario da lingua portuguesa; por
isso, coloquei-a entre aspas. Também sdo aceitas outras terminologias, como
desreguladores ou interferentes endocrinos.

Assim como temos o sistema digestorio, o sistema circulatorio etc., temos o
sistema enddcrino, que consiste em varias glandulas, cuja funcao é fabricar
hormonios que, depois, sdo liberados para a corrente sanguinea. Uma vez no
sangue, cada tipo de hormonio tem uma célula certa para atingir, por isso elas se
chamam “células-alvo”. Podemos dizer que o hormonio é como se fosse uma
chave a qual corresponde uma fechadura especifica, na porta da célula, onde sua
entrada € necessaria para executar suas funcoes.




De acordo com a Agéncia de Protecio ao Meio Ambiente dos Estados
Unidos, esse “disruptor” enddcrino é definido como uma molécula de origem
externa que interfere na sintese secrecdo-transporte-acao ou eliminacdao dos
hormonios que o nosso corpo fabrica, e que sao responsaveis pela manutencao,
reproducao, desenvolvimento e/ou comportamento dos organismos. Resumindo:
sdao substancias presentes no meio ambiente que imitam nossos hormonios (as
chaves) e que, portanto, ocupam os seus receptores (as fechaduras), mas nao
executam suas funcOes fisiolégicas corretas, levando a uma série de
consequéncias no nNOSsoO Organismo.

Esses “disruptores” endocrinos estdo relacionados atualmente ao
desenvolvimento de doencas como cancer de mama, Utero e prostata, ao
desenvolvimento sexual anormal, reducdo da fertilidade masculina, aumento da
incidéncia de ovarios policisticos e disturbios de fertilizacdao. Além dos
agrotoxicos, de um modo geral, temos alguns produtos de uso habitual que
também contém substancias em sua composicao que sao “disruptores”
enddcrinos, como o caso do bisfenol A (BPA), que é um composto utilizado na
fabricacdo da maioria dos plasticos. Esse bisfenol A também esta presente no
revestimento interno de latas que acondicionam alimentos, a fim de evitar a
ferrugem e prevenir contra a contaminacao externa.

O bisfenol A tem similaridade com o hormoénio feminino e com o da tireoide
também. Os estudos sugerem que essa substancia, ao entrar em contato com o
organismo, principalmente durante a vida intrauterina, pode afetar o sistema
endocrino do feto, diminuindo ou aumentando a a¢dao de hormonios
naturalmente produzidos pelo corpo humano, trazendo maleficios para a saude
como infertilidade, modificacdo de Orgdos sexuais internos, endometriose e
cancer.

Desde o dia 12 de janeiro de 2012, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa) proibiu a venda de mamadeiras e outros utensilios para lactentes que
contenham a substancia bisfenol A.

Na época, a Anvisa afirmou que, apensar de ndao estarem comprovados 0s
perigos da substancia, a decisdo tinha sido baseada em estudos que indicavam
que era uma substancia com potencial cancerigeno, que poderia causar
problemas hormonais e cardiacos, associados ao fato de que, nesse estagio de



vida (de zero a doze meses), o sistema de eliminacdo desse tipo de substancia
ndo é muito desenvolvido.

Em 2010, fiz um programa Mais Saude (que, naquela época, era transmitido
somente pela Radio América, em Sdao Paulo) sobre o lancamento da campanha
Diga ndo ao bisfenol A: a vida ndo tem plano B, pela Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia de Sao Paulo (SBEM-SP). O objetivo dessa
campanha era fazer com que o bisfenol A fosse banido dos produtos infantis e da
embalagem dos alimentos. Veja ha quanto tempo me preocupo com esse assunto
de toxinas presentes no meio ambiente.

Assim como afirmo que o melhor é comprar produtos organicos para evitar o
consumo de agrotoxicos na alimentacdo, em relacdo ao bisfenol A minha
proposta é trocar por vidro tudo que for plastico em casa (caso vocé ainda tenha
utensilios feitos com esse material). Para aquelas pessoas que ndo tém acesso aos
produtos organicos, a sugestdao € sempre comprar os alimentos da época, que,
além de mais acessiveis, ttm menos agrotoxicos. Aos meus pacientes que
reclamam que, em sua regido, nao existem feiras ou produtores organicos, eu
proponho que reinam um grupo e procurem um agricultor disposto a fazer uma
parceria por meio do conceito chamado CSA - Community Supported
Agriculture, isto é, “Comunidade que sustenta a agricultura”.

E um modelo de trabalho conjunto entre um produtor de alimentos organicos
e os consumidores: um grupo fixo de pessoas que se compromete, geralmente
por um ano, a cobrir o orcamento anual dessa producdo agricola. Em
compensacao, os consumidores recebem os alimentos organicos produzidos sem
outros custos adicionais que oneram tanto esse tipo de produto. No Brasil, a CSA
comecou seu trabalho em 2011, com o objetivo de contribuir concretamente para
melhorar a alimentacdo de criangas e adultos. Visite o site, pois vale a pena
conhecer esse trabalho maravilhoso'.

Voltando para o bisfenol A, o melhor é, sempre que possivel, optar por vidros
em qualquer situacdo, isto é, para guardar alimentos em casa, ou mesmo quando
vocé estiver comprando algum produto industrializado, sempre prefira as
embalagens de vidro. Ele também esta presente em garrafas plasticas, garrafas
de agua, revestimentos internos e externos de latas de refrigerantes e cervejas,
além das latas de alimentos em conserva. Um exemplo que sempre dou para



minhas pacientes quando falo para trocar os potes de plastico por vidro, é o
famoso molho de tomate. Ja reparou que, quando o guardamos nesse tipo de
recipiente, o plastico fica vermelho, e nunca mais vocé consegue limpa-lo e
deixa-lo de volta a cor original? Isso acontece em consequéncia dessa substancia
ser lipossoluvel, isto €, ela tem afinidade por gordura; portanto, toda vez que
vocé guardar um alimento gorduroso num pote de plastico havera migracao, isto
é, a gordura do alimento vai para o lugar do plastico e ele vai para o alimento. E
dessa forma que vocé acaba ingerindo esse “disruptor” enddcrino que, se nao
conseguir ser eliminado do seu corpo, vai ficar estocado no seu tecido gorduroso
iniciando um processo inflamatério. Lembrando que nosso cérebro é formado
60% de gordura...

Alimentos gordurosos nem precisam passar por aquecimento da embalagem
para que aconteca essa “troca”. Mas ndo se desespere, caso vocé tenha esse tipo
de utensilios em casa, e ainda nao os tenha trocado por vidro. O importante,
enquanto isso, é ndao colocar comida dentro deles para aquecer no micro-ondas,
pois altas temperaturas aumentam essa migracdo do bisfenol A para o alimento,
nem colocar alimento quente quando for guarda-lo nesse tipo de embalagem. As
baixas temperaturas também aumentam essa biodisponibilidade do bisfenol A;
portanto, nada de congelar comida nesses potes. Aproveite e veja se, por acaso,
suas embalagens de plastico tenham simbolos de reciclagem com os nimeros 3 e
7. Esses numeros indicam que essa embalagem contém ou pode conter o bisfenol
A na sua composicao.
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Se ndo conseguir no momento comprar seu alimento ou sua agua em outra
embalagem, observe o detalhe acima. E, por favor, ndo tome nada quente
naqueles copos de plastico! No seu ambiente de trabalho, leve uma caneca de
porcelana e tome agua, cha ou café nela. Quem sabe essa moda pega na sua
empresa?

E, para terminar, quero incluir uma classe de substancias chamadas de
aditivos alimentares. Antes, porém, preciso explicar um mecanismo
absolutamente divino do qual nosso organismo dispde para eliminar substancias
estranhas do nosso corpo, que sdao chamadas de xenobioticos. Essa palavra
estranha vem do grego xenos, que significa estranho, e bio, que significa vida;
portanto, sdo compostos quimicos estranhos ao organismo humano.

Os xenobioticos podem ser produzidos pelo nosso organismo; nesse caso,
depois de usados, precisam ser eliminados (um hormonio, por exemplo). Podem,
ainda, ser substancias quimicas vindas do exterior (meio ambiente), que acabam
sendo absorvidas pelo nosso corpo.

Ao processo de eliminacdo desses xenobioticos damos o nome de
detoxificacdo. Infelizmente, nos ultimos anos, essa palavra caiu no gosto da
midia, e tudo virou “detox”. Recomendo que delete o termo comumente usado
da sua mente por enquanto e entenda o que é, de fato, fazer uma detoxificaco. E
a capacidade que as células tém de reduzir a toxicidade de uma substancia
xenobiodtica, produzindo um composto menos deletério ou mais facilmente
excretavel. Ela acontece em todas as células, mas principalmente no figado que é
responsavel por 60% dessa funcao.
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A maioria dessas moléculas sdo lipossoluveis, isto €, tem afinidade com as

gorduras (como vimos, por exemplo acima, o bisfenol A). E o nosso corpo, para
poder elimina-las, precisa transforma-las em uma substancia hidrossolavel.
Costumo explicar aos meu pacientes, colocando uma fotografia do figado na sua
frente, dizendo:



— E como se o seu figado fosse pegar uma gota de 6leo e transformé-la numa
gota de agua, para poder excreta-la através do suor, urina e fezes.

Mas, para executar essa funcao com eficiéncia, nosso figado precisa de dois
momentos chamados de Fase I e Fase II, em que varios nutrientes e compostos
bioativos dos alimentos sdao fundamentais. A Fase I também é chamada de
bioativacdo, pois muitas vezes a toxina, quando comeca a ser “desmontada”,
torna-se mais toxica ou reativa que a toxina inicial. E nessa fase que aquilo que
era ruim fica pior, e tem que ser eliminada do seu corpo pela Fase II.

Na Fase I as reacoes sao de oxidacdo, reducdo, hidrdlise e hidratacao e os
nutrientes necessarios para essas tarefas sdao: Riboflavina (B2), Niacina (B3),
Piridoxina (B6), Acido félico (folato) (B9), Cobalamina (B12), Glutationa,
Aminboacidos de cadeia ramificada (valina, isoleucina e leucina), Flavonoides,
Fosfatidilcolina e Molibidénio.

Na transicdo da Fase I para a Fase II precisamos ofertar nutrientes protetores:
Carotenos, Vitamina C, Vitamina E, Selénio, Cobre, Zinco, Manganeés,
Coenzima Q10, uma familia chamada de “Ti6is” encontradas no alho, cebola e
brassicas), Flavonoides, Silimarina e outros.

E finalmente na Fase II precisardo ser ativadas rotas de conjugacdo para
ocorrer, enfim, a excrecdo na forma hidrossoltivel pela bile que seguira pelas
fezes, ou por intermédio do soro seguindo caminho de eliminacdo pelos rins e,
finalmente, por meio da urina.

Para essa fase crucial serdo necessarios: Glicina, Taurina, Glutamina, N-
Acetilcisteina, Cisteina, Metionina, Sulfato e Acido pantoténico (B5).

Nao se preocupe, pois no final do livro vocé encontrara um capitulo inteiro
dedicado as Tabelas Nutricionais com seus respectivos alimentos e suas

recomendacOes diarias por estagios da vida.

Nossos grandes aliados sdao os alimentos do género botanico pertencente a
familia Brassicaceae — Brassica — sendo que existe uma subfamilia chamada de
cruciferas, na qual encontramos as plantas da familia da couve, além de outros
legumes. As Brassicas sao consideradas os vegetais mais saudaveis do mundo,
com maior variedade de moléculas fitoquimicas, inclusive com propriedades



anticancer. Comer pelo menos um deles todos os dias, e se possivel em cada
refeicdo principal, é imprescindivel para um bom funcionamento do seu figado,
quando falamos em detoxificacao.

Conheca esta simpatica familia:

Agriao

Brocolis

Couve-chinesa

Couve-de-bruxelas

Couve-flor

Couve-manteiga

Mostarda (as folhas)

Nabo

Rabanete

Repolho-branco

Repolho roxo

Rucula

No entanto, uma das grandes preocupacoes, quando falamos em nutricdo
funcional, é a carga téxica a que o paciente se expOe; por isso, gostaria de
terminar este capitulo alertando sobre os aditives alimentares que vocé e sua
familia provavelmente consomem varias vezes ao dia e, o mais importante, sem
necessidade. Apesar de conter a palavra “alimentar”, esses aditivos foram
criados exclusivamente para a industria alimenticia.

Segundo a Anvisa, aditivo alimentar é:

“Qualquer ingrediente adicionado

intencionalmente aos alimentos, sem o propodsito de nutrir, com o objetivo de modificar as

caracteristicas fisicas, quimicas, bioldgicas ou sensoriais, durante a fabricacdo, processamento,




preparacao, tratamento, embalagem, acondicionamento, armazenagem, transporte ou manipulacdo de
um alimento. Ao agregar-se podera resultar em que o proprio aditivo ou seus derivados se convertam

em um componente de tal alimento.

O objetivo, ao acrescenta-lo num produto industrializado, é justamente
modificar suas caracteristicas fisicas, quimicas, bioldgicas ou sensoriais durante
a fabricacdo, processamento, preparacdo, tratamento, embalagem,
acondicionamento, armazenagem, transporte ou manipulacao de um alimento. E,
a partir do momento em que ele foi adicionado ao produto, esses aditivos
alimentares ou seus derivados tornam-se componentes desse alimento, e no
caso dos derivados, estes ndo precisam mais aparecer na lista dos ingredientes,
ja que foram modificados e agora fazem parte do produto!

Se vocé acha estranho saber que algo desse tipo possa ser considerado um
ingrediente, leia o que a propria Anvisa define como tal:

“Ingrediente € qualquer substancia, incluindo os aditivos alimentares,
empregada na fabricacdo ou preparacao de um alimento e que permanece no

produto final, ainda que de forma modificada”.

Sempre digo aos meus pacientes que, caso precisem comprar algum produto
industrializado, a primeira coisa a fazer é verificar se a embalagem é de vidro e
ler o rétulo. Se, nos ingredientes desse produto que vocé pretende comprar, nao
reconhecer nenhum nome que aparente ser comida de verdade, devolva para a
prateleira. Ndo é comida. E produto alimenticio contendo substincias
xenobidticas (agora voceé ja sabe o que sdo), e seu figado vai ter que detoxificar,
a custa de muitos nutrientes. E acrescento mais um detalhe: veja o prazo de
validade. Quanto maior a vida do produto em prateleira, menor sera a sua.

A primeira vez que os aditivos alimentares me chamaram atencdo foi quando
eu estava fazendo estagio da faculdade de Nutricio num hospital de Sdao Paulo.
Uma das recomendacOes aos pacientes que iam fazer um exame chamado
colonoscopia (para verificar possiveis tumores no intestino) era ndo consumir
gelatina, principalmente da cor vermelha, pois tingia o intestino!



Em 2012, a revista Proteste publicou um material com o titulo Aditivos
alimentares: onde eles estdo?, e uma lista de 34 alimentos facilmente
encontrados nos supermercados e consumidos principalmente pelas criancas.

Em meus outros livros eu colocava o link dessa matéria que curiosamente
continua no site da revista, mas sem as fotos dos produtos alimenticios que
continham esses aditivos.

Nessa matéria, foram classificados trés tipos de aditivos alimentares:

* Os que deveriam ser evitados.
* Os que deveriam ser utilizados com atencao.
* Os que poderiam ser consumidos sem problema.

Entre os aditivos alimentares que devem ser evitados, por haver indicios de
que podem causar danos a saude, temos:

BENZOATO DE SODIO (E211)

O que é: Um conservante contra bactérias e fungos.

Onde encontramos: Principalmente em recheio de biscoitos com sabor de frutas, doces, peixes

industrializados, molhos para saladas, refrigerantes e cerveja.

Que mal pode causar a nossa satde: Ja tinham sido relacionados a esse conservante o desencadeamento

de urticéria, angioedema (inchago) e asma. As suspeitas de estar ligado com hiperatividade na infancia

foram comprovadas por um trabalho muito elegante publicado pela revista The Lancet, uma das mais

importantes publicacdes cientificas na area médica.

Esse estudo foi publicado em 3 de novembro de 2007 com o titulo Food
additives and hyperactive behaviour in 3-year-old and 8/9-year-old children in
the community: a randomised, double-blinded, placebo-controlled trial* [
“Aditivos alimentares e comportamento hiperativo em criancas de 3 anos e 8/9
anos de idade da comunidade: estudo (trial) randomizado, duplo-cego, placebo
controlado”. O que significa isso?



Randomizado: significa que, nesse estudo, tanto as criancas de 3 anos quanto
as de 8/9 anos foram escolhidas aleatoriamente.

Duplo-cego: é um estudo reconhecido como padrdao ouro (melhor tipo)
quando se quer verificar determinado efeito de um produto. Nem as criangas
nem o0s médicos pesquisadores sabem quais participantes estdo tomando o
produto a ser examinado, nem quem esta tomando o placebo (o inofensivo, que
ndo causara efeito nenhum). A Unica pessoa que sabe é o organizador do estudo.

Sob coordenacdao da Profa. Dra. Donna McCann, principal pesquisadora do
Instituto de Transtornos de Comportamento da famosa universidade britanica de
Southampton, foram escolhidas casualmente criancas de ambos os géneros: 153
de 3 anos e 144 entre 8 e 9 anos de idade. Elas receberam, em alguns casos, duas
misturas de bebidas diferentes, que incluiam diferentes aditivos alimentares,
porém uma das bebidas continha benzoato de sddio — muito utilizado em
refrigerantes lideres de mercado.

Ndo é a primeira vez que pesquisas procuram estabelecer uma ligacdo entre
aditivos alimentares e hiperatividade em criancas, mas, nesse estudo, foram
verificadas criancas maiores de 3 anos de idade, e nem todas tinham algum
transtorno de comportamento.

A conclusao foi que, embora o uso de corantes possa parecer inofensivo, isso
nao se aplica ao benzoato de sdédio, que tem uma importante funcao de
conservante. Ficou comprovada a acdo adversa desse aditivo alimentar sobre o
comportamento hiperativo nas criancas de 3 e 8/9 anos de idade que consumiram
as bebidas que o continham e tiveram exacerbados comportamentos hiperativos,
como desatencdo e impulsividade, justamente numa faixa etaria associada ao
desenvolvimento escolar.

ERITROSINA (E127)

O que é: E um corante rosa-cereja, aquele vermelhinho que as criancas adoram; sempre escolhem

os primeiros dessa cor no pacote. Eu era uma delas quando conseguia comer escondida da minha sabia

mae, que nao deixa entrar esse tipo de produto em casa... (Is)

Onde encontramos: Na maioria das guloseimas para criangas, pois é o que da aquela cor rosa-

cereja a balas, confeitos, balas de goma etc. Esses corantes sdo adicionados para muitas vezes




intensificar as cores perdidas durante o processamento dos alimentos, melhorando sua aparéncia e sua
aceitacdo no mercado.

Que mal pode causar a nossa saide: Foram encontradas evidéncias de que esse corante (aditivo

alimentar) atua como potente inibidor da dopamina, um neurotransmissor que sera bastante discutido

no préximo capitulo sobre o cérebro.

Em outubro de 2012, foi publicado na revista Food and Chemical
Toxicology13 um artigo sobre a possivel toxicidade desse corante para 0 nosso
DNA. Os autores descrevem que, embora a utilizacao nos Estados Unidos seja
autorizada pelo — Food and Drug Administration FDA (é o unico dessa classe
que foi autorizado), esse corante ja foi descrito em publicacOes anteriores como
podendo comprometer a saude humana. Silbergeld e Anderson', em 1982, ja
tinham associado a eritrosina a mudanca de comportamento em criancas.

No artigo de 2012, esse corante é descrito como inibidor de enzimas e
responsavel por interacoes entre proteinas, mostrando-se toxico para a glandula
pituitaria e para a espermatogénese (fabricacao de espermatozoides). Os autores
terminam esse artigo dizendo: “Apesar de aprovada para uso em alimentos,
cosméticos e pela industria farmaceéutica, a eritrosina (E127) pode causar riscos
a saude e deve ser utilizada com cautela”.

Ainda na classe dos corantes, temos mais dois muito discutidos:

AMARELO CREPUSCULO (E110) e TARTRAZINA (E102)

O que sdo: Sao amplamente utilizados pela industria alimenticia, obtidos de derivados do petréleo.

Onde encontramos: Podem ser encontrados em refrigerantes de sabor laranja, geleias de damasco

ou doces de frutas do género, assim como em po6s para bebidas e sopas, margarina, pds para produgdo
de sobremesas de creme, gelatinas sabor limdo ou citricas, salgadinhos de pacotes na cor dourada,
macarrdo instantaneo embalado, misturas de molhos de queijo, sorvetes; enfim, em todos os produtos

que tém a cor amarela, laranja ou vermelha.

Que mal podem causar a nossa saide: A hipersensibilidade a alguns corantes sintéticos tem sido

descrita pela literatura cientifica com certa frequéncia. Os corantes Bordeau S (amaranto), amarelo
crepusculo e tartrazina, bastante utilizados pela industria alimenticia, tém provocado alergias como
urticria, asma, podendo chegar até a anafilaxia (asfixia) em pessoas previamente sensibilizadas.




Muitas evidéncias tém sugerido haver uma sensibilizacdo cruzada da
tartrazina com o dcido acetilsalicilico (Aspirina®). Recomenda-se que pessoas
sensiveis imunologicamente a esse medicamento ndo consumam alimentos com
a coloracado artificial amarela (e vice-versa). Alguns estudos sdao contraditorios
sobre se o corante amaranto pode causar cancer. Mas, por medida de seguranga,
seu uso esta proibido nos Estados Unidos desde 1976.

Para encerrar esse tema sobre os corantes, gostaria que se lembrasse de que
sdo aditivos alimentares sem valor nutritivo, introduzidos nos alimentos e
bebidas com o unico objetivo de conferir cor, tornando-os mais atrativos.

Por esse motivo, do ponto de vista da saide, os corantes artificiais, em geral,
ndo sdao recomendados, justificando-se seu uso, quase exclusivamente, do ponto
de vista comercial e tecnolégico.

BHA (E320) e BHT (E321)

O que sdo: Sdo conservantes utilizados principalmente para evitar a rancificacdo das gorduras. O nome

real deles é Hidroxianisol butilado — BHA (E320) — e Butil-hidroxitolueno — BHT (E321). Isso é nome
de comida? Por isso aviso a todos os pacientes que, quando encontrarem nomes estranhos entre os
ingredientes descritos nas embalagens, por favor, devolvam para a prateleira. Mas é claro que eles tém

um c6digo, que é esse com a letra “E” na frente.
Onde encontramos: A principio em produtos alimenticios que contém gordura, como sopas prontas e
queijos, por exemplo.

Que mal podem causar a nossa saude: Por serem substancias lipossoliveis (dissolvem-se em gordura),

quando as ingerimos, elas comegam a ficar estocadas no nosso tecido gorduroso (se lembra da

inflamacdo subclinica de que falei e expliquei exaustivamente no livro Tudo posso, mas nem tudo me

convém?).

E onde ele esta presente no seu dia a dia? Naquele peito de peru que vocé
acha que é um grande aliado da sua dieta!

Glutamato Monossodico (MSG)

Esse é um dos aditivos quase que universalmente utilizados pela industria
para melhorar o paladar dos produtos. Ele estimula receptores especificos na



lingua, produzindo um gosto conhecido pelo nome de umami, que em japonés
significa “saboroso” ou “delicioso”. Os quatro gostos basicos sao: doce, salgado,
acido e amargo. O umami corresponde ao quinto gosto.

Apenas para esclarecer: muitas pessoas utilizam a palavra sabor quando
querem se referir ao gosto, mas a palavra correta para definir as sensacoes
percebidas por algo que toca nossa lingua é gosto. Sabor é a definicdo para a
associacao do gosto com o aroma.

Esse tipo de aditivo acaba “anestesiando” nosso paladar, fazendo com que
queiramos cada vez mais produtos alimenticios que o contenham, criando assim
uma espécie de vicio. Quanto mais comemos, mais queremos comer. Nao € a toa
que precisamos de um tempo para despertar nossas papilas gustativas, para que
as coitadinhas voltem a perceber o sutil gosto doce naturalmente presente nas
frutas. Costumo pedir aos pacientes um “voto de confianca” de quinze dias, pois
€ o tempo que o0 organismo leva para regenera-las.

Mas um dos grandes problemas é que, entre esses aditivos alimentares,
existem substdncias neurotoxicas, chamadas excitotoxinas, das quais o
glutamato monossodico faz parte. A palavra estranha é a associacao de outras
duas: excitatérias + toxinas. Exatamente: elas excitam, estimulam de forma
negativa o nosso cérebro, causando verdadeiros estragos ao nosso emocional.

Existe no cérebro um receptor para o glutamato, com uma importante funcao
para a manutencdo de nossas células cerebrais (os neurdnios). Ele deve estar
dentro de limites muito ténues, nem a mais nem a menos, pois se trata de uma
substancia excitatdria.

A alteracdo das concentracoes de glutamato esta correlacionada com
patologias como depressao, epilepsia e esquizofrenia. Estudos mostraram que
pacientes com depressao tem aumento dos niveis de glutamato. O excesso de
glutamato é um dos fatores que podem estimular a morte de células cerebrais
(neurdnios) por um mecanismo chamado de excitotoxicidade glutamatérgica.

O consumo excessivo de glutamato monossddico causa varios problemas,
afetando memoria, concentracdao, toda a parte cognitiva, habilidades motoras,
sensacdo de tempo e espaco. Os efeitos sdo cumulativos ao longo dos anos,
sendo piores nos dois extremos da populacdo: as criancas, que ainda ndo tém



uma barreira de protecao no cérebro totalmente formada, e os idosos, pois o

acumulo dessas excitotoxinas pode causar muitas doencas neurologicas.

Outro vildo presente no nosso dia a dia é o aspartame, um adocante artificial
formado por dois aminoacidos (50% fenilalanina e 40% acido aspartico) e 10%
de metanol. Esses dois aminoacidos (fenilalanina e acido aspartico) existem
normalmente no nosso corpo, no sistema nervoso central — SNC (cérebro e
medula espinhal) —, mas também em quantidades controladas. Da mesma forma
que o glutamato, tém funcdo excitatéria e de regulacao.

Aminoacidos sao as menores porcoes que formam as proteinas. Uso muito a
imagem de um colar de pérolas, que seria a proteina, com as pérolas
representando os aminoacidos. Somente nessa forma pequena é que eles
conseguem ser absorvidos. E, para isso, necessitam ser quebrados pelas nossas
enzimas digestivas. A fenilalanina e o acido aspartico sdo, portanto, dois
aminoacidos ingeridos a partir de proteinas que fazem parte da nossa
alimentacao.

Ao comermos proteinas, geralmente nas refeicdes principais, nosso corpo tem
que as digerir, ou seja, quebrar o colar, que depois, na forma de pérolas, serao
absorvidas pelo intestino e distribuidas para o corpo pela corrente sanguinea.
Isso é feito de maneira lenta. Imagine que o tempo médio de digestao da proteina
pode variar, dependendo da composicao do prato, de trés a quatro horas. Isso é
feito de maneira lenta e gradativa, de modo que o organismo tem como controlar
suas concentracoes no SNC. Quando, portanto, tomamos nossos vinte cafezinhos
por dia (“Mas com adocante, doutora!”) temos, a todo instante, por conta do
adocante aspartame, esses aminoacidos, que estardo livres para ser absorvidos,
chegando ao SNC de forma muito rapida.

A consequéncia disso é uma superestimulacao, que provoca desequilibrios
nas células cerebrais — as quais, demasiadamente excitadas, podem ser
destruidas. E, para piorar um pouco mais, isso ocasiona também um aumento na
producao de radicais livres, que sdao substancias oxidantes. Costumo dizer que o



ferro enferruja, e nos oxidamos! E o mais recente que coloquei na nossa
“listinha” é:

Dioxido de Titanio

Sobre esse aditivo que serve para deixar o produto mais branco para assim
quando for utilizado o corante, sua cor ficar mais intensa, faco que vocé assista o
programa Mais Satide, com o Prof. Murilo Pereira, acessando o link'® :

https://www.youtube.com/watch?v=df GSPwUNj6g

E mais uma coisa: repararam que todos os aditivos alimentares tem um
numero? Pois bem, o desse dioxido de titanio é 171.


https://www.youtube.com/watch?v=dfG5PwUNj6g

4. A vez dos neurotransmissores

Até aqui voceé viu que:

* Mudamos nossos habitos alimentares e passamos de uma realidade de
desnutricdo para obesidade, mas ironicamente o obeso de hoje é um desnutrido
no que se refere a nutrientes (importantes inclusive para fazé-lo emagrecer).

» A obesidade é uma doenca inflamatéria que traz inimeras consequéncias
deletérias para a nossa satde, inclusive sendo gatilho para o desenvolvimento da
ansiedade, depressao e do proprio estresse.

 Estamos cercados por toxinas de todos os lados e justamente os nutrientes
que nos ajudariam a elimina-las estdo em falta no nosso organismo pelas
péssimas escolhas alimentares que estamos fazendo.

Entdo chega no consultério aquele paciente se queixando de inumeros
sintomas como empachamento, gases, refluxo, intestino alternando diarreia e
constipacdo, sem energia para nada, dormindo mal, querendo urgentemente
emagrecer e tomando remédio para depressao que, segundo ele, ndo esta fazendo
efeito!

Ja falou com o psiquiatra, trocaram algumas vezes de medicamento, mas o
quadro ndo muda. Essas medicacoes tém como principio fazer com que o
neurotransmissor serotonina tenha mais acesso ao cérebro, a fim de proporcionar
o bem-estar tdo almejado.

S6 que a pergunta que nao quer calar é:

— Mas sera que vocé esta produzindo, isto é, sintetizando serotonina para que
o medicamento faca efeito? De que adianta varias fechaduras e poucas chaves?

Aqui esta o grande problema. Geralmente os psiquiatras ndo avaliam como
esta a alimentacdo desse paciente e muitos deles nem sequer solicitam exames de
vitamina D, um nutriente fundamental para saide em geral e principalmente
emocional.



Outro dia veio no consultério uma paciente que me viu falando com o Pe.
Fabio de Melo no programa Diregdo Espiritual sobre vitamina D, e ela se deu
conta de que seu psiquiatra (e nenhum médico anteriormente) nunca tinha
solicitado esse exame. Ela ja estava em tratamento havia trés anos sem obter
grandes resultados. Ndo teve duvida, como ela também era uma profissional da
area da saude, foi a um clinico geral e disse que gostaria de fazer exames
laboratoriais. Porém ao ver a lista de exames que o médico passou percebeu que
ele também ndo tinha solicitado a vitamina D (que deve ser prescrita na forma de
25 OH Vitamina D3) e perguntou:

— Doutor, o senhor poderia incluir o exame para ver o status da minha
vitamina D?

E ele respondeu:

— Esta na moda, né?

Pois mesmo assim ela insistiu e fez o exame. O resultado foi que ela estava
com sua vitamina D muito abaixo do desejado. Naquela época o laboratoério
colocava como padrao de normalidade uma faixa entre 30 ng/mL e 100 ng/mL e
a dela tinha da 19 ng/mL.

Conclusdo: ela foi suplementada e para surpresa de todos (menos dela)
recebeu alta do psiquiatra.

Nao estou aqui falando que vocé agora vai sair comprando vitamina D e que
milagrosamente sua depressao vai acabar, mas muitas vezes um detalhe é que faz
a diferenca entre o sucesso e fracasso do tratamento. Outro ponto importante é
que a vitamina D deve sempre vir sempre acompanhada do uso da vitamina K2,
pois essa associacdo faz com que o calcio seja direcionado para os 0ssos e nao se
deposite nas artérias.

Infelizmente, no mercado ndao temos uma vitamina D ja associada a vitamina
K2, portanto, o ideal sempre € ir a um profissional que possa avaliar seus exames
e verificar a dose exata, por quanto tempo e de que forma tomar para ter sempre
um bom status de vitamina D que ndo é apenas importante para sua saude
emocional. Hoje, sabemos que essa “vitamina” é um hormonio e que tem mais
de 3.000 pontos de ligacdo com nosso DNA. Isso mesmo, ela faz expressao
génica. Mas a vitamina D é uma excecdo no tocante aos nutrientes, pois
diferentemente dos outros que podemos (e devemos) obter por meio da



alimentacdo, essa vitamina precisa do sol para ser produzida no nosso
organismo, e hoje quem ndo usa um filtro solar para se proteger? Dificilmente
encontro algum paciente, mesmo vivendo no norte ou nordeste, a beira-mar, que
tenha niveis adequado dessa vitamina.

Apenas um em cada dez pacientes (10/1) encontra-se na faixa de
normalidade. Os outros nove precisam de suplementacdo. Mas se a vitamina D é
importante, imagine os outros nutrientes que, como vimos, estdo em falta na
dieta do brasileiro.

Nossos neurotransmissores para serem produzidos precisam de matéria-
prima, isto é, de comida e comida de verdade. Vamos entender um poucos sobre
eles.

Neurotransmissores sao substancias quimicas produzidas pelos neuronios, as
células cerebrais, cuja funcdo é fazer o que o proprio nome diz: servem para
transmitir uma mensagem. Essas substancias tém um papel decisivo para o bom
funcionamento ndo apenas do cérebro. Elas também podem estimular um
comando cuja reacao final seja um musculo ou um 6rgao do corpo. Mas os
neurotransmissores nao estao apenas envolvidos em reacOes fisicas. Eles vao
muito além, sendo os responsaveis por nossa imaginacdo, nosso raciocinio,
nossa percepcao dos acontecimentos do dia a dia.

Como expliquei anteriormente, tudo no nosso corpo funciona no sistema
chave-fechadura para que uma reacao aconteca. Portanto, para que as coisas
funcionem bem devemos ter uma producdo adequada de neurotransmissores
(chaves), mas também dos seus receptores (fechaduras). Se as chaves sdo
importantes para entrar em casa, portas com fechaduras sdo indispensaveis
também.

Cada célula do nosso corpo é como se fosse uma casa, e as portas permitem o
acesso. Neurotransmissores, hormonios, nutrientes, enfim, tudo precisa desse
caminho. Por isso quando me dizem: “Somos o que comemos”, eu respondo:
“Nao. Somos o que conseguimos absorver”.

Isso significa digerir (quebrar) os alimentos até suas menores porcoes (0s
nutrientes), depois serem absorvidos pelo intestino, cairem na corrente
sanguinea, serem transportados através, geralmente, de uma proteina carregadora
(uma espécie de carrinho transportador) para chegarem com sucesso ao seu



destino. Ao chegar, precisam entrar na célula para poderem executar sua fungao;
dai a importancia dos receptores celulares.

Ao tratar de problemas envolvendo neurotransmissores, levamos em
consideracdo que algumas pessoas até os produzem, mas faltam receptores
(fechaduras) para recebé-los.

Ao ser prescrito um medicamento para esse tipo de situacdo, o médico
sempre avisa que o remédio sO comecara a fazer efeito depois de duas
semanas que é o tempo médio necessario para que o corpo fabrique novas
portas e fechaduras nas membranas celulares.

Paciéncia € a palavra-chave, pois muitos casos de ansiedade e depressdo tém a
necessidade de uso de medicamentos, pelo menos no periodo inicial, e aqui é
onde a nutricao adequada, como explico neste livro, podera ajudar muito.

Em primeiro lugar, para que o proprio medicamento consiga fazer os efeitos
esperados; e em segundo lugar, para que o psiquiatra possa reavaliar a dose do
medicamento. Muitas vezes, ap6és um periodo de alimentacdo adequada —
principalmente retirando os produtos alimenticios que sao pro-inflamatorios — a
dose podera ser reduzida, e em alguns casos o remédio podera até ser retirado,
mas claro que, ap6s um desmame da medicacao.

Nunca pare de tomar uma medicacdo prescrita pelo médico sem falar antes
com ele, pois alguns remédios precisam ser retirados aos poucos.

Os neurotransmissores mais conhecidos sao:
* serotonina, para o humor,
* dopamina, noradrenalina e adrenalina, para motivacao.

Mas existe outro que ¢ fundamental:

« dcido gama-aminobutirico, mais conhecido como GABA. E ele que
desacelera respostas exageradas de raiva ou medo etc. Ele é indispensavel para
que tenhamos a resposta certa, na hora certa, com a pessoa certa! Ele da
inteligéncia as nossas emocoes.



Mas o neurotransmissor mais conhecido, principalmente por nés mulheres, é
a serotonina.

De fato, a serotonina é o neurotransmissor mais ligado a contentamento,
satisfacdo, alegria e felicidade. Porém esse fabuloso neurotransmissor ndao tem
apenas essa funcdo no nosso cérebro. Ele tem um papel importantissimo no
crescimento dos neuronios.

A serotonina age numa familia de proteinas chamadas de neurotrofinas que
sdo responsaveis pela sobrevivéncia, desenvolvimento e funcdao dos neuronios.
Ajuda a combater o estresse oxidativo impedindo o envelhecimento do cérebro,
melhora a memoria recente e a memoria a médio prazo. Lembre-se disso: o ferro
enferruja e nds oxidamos.

A serotonina nao é apenas importante para a nossa saude mental, mas fisica
também, pois quando temos uma visao mais otimista dos acontecimentos do dia
a dia, os impactos do estresse sao bem menores.

Em si, o estresse ndo é ruim. Lembre que tudo que nosso corpo produz é bom.
O problema é o excesso ou a falta. S6 que toda vez que a pessoa esta estressada,
sua visao dos fatos fica prejudicada, e ela passa a ver todos os acontecimentos do
dia a dia com lente de aumento, chegando a noite exausta.

O estresse nos prepara para duas situacoes: luta ou fuga. Ambas sdo respostas
de sobrevivéncia. Raciocine comigo: se vocé precisa fugir ou lutar, precisa estar
com todos os seus sentidos a flor da pele para reagir rapidamente, certo? Essa
sensacao € totalmente contraria aquela que a serotonina traz de bem-estar, calma
e paz. Portanto, toda vez que vocé produz cortisol, que é o hormonio do estresse,
sua serotonina € aniquilada, destruida.

Precisamos chegar ao final do dia com uma cota de serotonina no nosso
cérebro, pois ela sera a matéria-prima para producdao da melatonina, o mais
poderoso antioxidante que o seu organismo produz. Até pouco tempo atras,
quando se falava em melatonina lembravamos apenas que ela era o hormonio do
sono. Hoje sabemos que a melatonina pode ser produzida em todas as nossas
células sob demanda.

Como se trata de um dos mais eficientes antioxidantes que o nosso corpo
produz, na medida que uma célula necessita, ela mesma pode sintetizar essa
melatonina para si propria. E vale aqui ressaltar que o 6rgdo que mais solicita



producdo de melatonina € o intestino, devido as varias agressdes que sofre ao
longo do dia.

E comum acontecer de ao receber pacientes com queixas de dores no corpo,
com suspeita de diagnostico de fibromialgia, e minha primeira pergunta é:

— Como esta sua qualidade de sono?

— Péssima, doutora! Nao sei o que é dormir bem faz muito tempo.

Torna-se um circulo vicioso. Geralmente esses pacientes tiveram uma
sobrecarga emocional, ou passaram por um periodo que solicitou muito estudo,
como um vestibular, um concurso publico ou uma concorréncia no trabalho.
Essa demanda excessiva, associada a uma alimentacdo completamente
inadequada, faz que o excesso de cortisol destrua a serotonina, prejudicando
todo o organismo. Essas pessoas geralmente dormem mal por falta da producao
de melatonina — lembrando que € justamente quando dormimos que nosso corpo
se recupera.

A melatonina faz uma verdadeira faxina, neutralizando os famosos radicais
livres, inclusive no cérebro. Ndo é de estranhar que as dores no corpo nao
melhorem. Tenho testemunhos espetaculares de pessoas que se curaram da
chamada fibromialgia apenas corrigindo a alimentacdo, sono e fazendo uso de
suplementacdo adequada e por um breve periodo.

Esses radicais livres que tanto conhecemos como vildes, na verdade sao
essenciais para equilibrio e protecao do nosso organismo. Gosto muito de citar
aquela passagem biblica onde Deus viu o que tinha feito e achou bom! E
exatamente isso, tudo que nosso corpo produz é bom, o problema esta no
desequilibrio (excesso ou a falta) e é aqui que nossa escolhas alimentares fazem
toda diferenca.

Nosso cérebro tem aproximadamente 100 bilhdes de neurdnios (células
cerebrais) que processam simultaneamente um numero imenso de informacgoes
locais e para o corpo. Por isso, é o 6rgao de maior gasto energético de todo o
organismo e o primeiro que sofre quando ha queda de energia.

A glicose é o combustivel preferencial da maioria das células do nosso corpo,
principalmente das do cérebro, mas a natureza se encarregou de providenciar
uma outra fonte de energia na falta dela que sdao os corpos cetonicos. Isso numa
situacdao de emergéncia.



Para essa glicose se transformar em energia, ela precisa entrar nas células
(neurdnios). A organela chamada de mitocondria, presente em praticamente
todas as células do nosso corpo, é a nossa usina de forca que faz essa conversao
de nutriente em energia.

Quando temos, entretanto, muito cortisol circulando por um estresse cronico,
ha um bloqueio da entrada da glicose nas células cerebrais e portanto suas
mitocondrias ficam sem matéria-prima para gerar energia. Aqui comeca um
grande problema: as mitocondrias, que deviam produzir muita energia a partir da
glicose absorvida gerando poucos radicais livres, fazem exatamente o contrario.
Sem energia adequada por falta de glicose, comecam a produzir quantidades
maiores de radicais livres.

Outro problema é que a energia produzida pelas mitocondrias serve para
equilibrar a entrada de calcio nos neurdnios, impedindo que as células cerebrais
figuem com acumulo desse mineral no seu interior, pois nessa situacao ele se
torna téxico, provocando inclusive a morte neuronal.

Esses radicais livres produzidos dentro da mitocondria, como estdo em
excesso, acabam escapando de dentro delas e vao atacar o nicleo dos neuronios,
atingindo entao o DNA, nosso codigo genético, que é o livro de receitas de todas
as proteinas que nosso corpo tem que produzir. A partir dai, nossos neuronios
ndo conseguem gerar todas as substancias de que o cérebro precisa, dando inicio
a uma degeneracao dos circuitos cerebrais.

Um dos reflexos quando ocorrem essas lesdes sdao as fobias. As pessoas
passam a ter um medo exagerado de coisas que antes nunca as tinham
incomodado, como de entrar num elevador, ficar no escuro, ouvir trovoes etc.
Existe uma explicacdo muito l6gica para isso. Nosso codigo genético tem as
informacOes de toda nossa ancestralidade, desde o homem paleolitico. Com o
passar dos anos (milhdes), certos mecanismos de sobrevivéncia foram
desativados, pois ndo precisamos mais deles, contudo permanecem arquivados
(nos introns do DNA) para que, se no futuro precisarmos, estejam disponiveis
para nossa sobrevivéncia.

A partir do momento em que nosso DNA é atacado, em momentos de grande
estresse, essas informacoOes arquivadas podem ser ativadas, fazendo vir a tona



memorias dos medos dos nossos ancestrais, que viviam num ambiente
extremamente hostil.

Mas, gracas a Deus, nosso corpo tem uma capacidade de regeneracdao imensa
e conta com seus proprios meios para se recuperar por meio da producdo de
proteinas regeneradoras.

Essas proteinas agem principalmente quando estamos dormindo, na fase
profunda do sono, e quando temos uma boa nutri¢ao, responsavel inclusive para
que possamos ter uma qualidade de sono.

Vocé esta vendo como a nutricdo tem um papel determinante na nossa saide?

Quando digo as minhas pacientes para voltarem ao tempo da vovO, nao
apenas em termos de qualidade da alimentacdo, mas que voltem a cozinhar, elas
respondem:

— Nao tenho tempo para isso, doutora!

E eu respondo:

— Vocé pode dizer que nao tem tempo para cuidar da sua satde hoje, mas
lamento informar que vai gastar muito mais tempo (e dinheiro) no futuro para
cuidar da sua doencga.

Somos credores ou devedores de nés mesmos no futuro. Pense nisso com
carinho: mesmo que vocé tenha uma informacdo no seu cédigo genético para
uma determinada doenga, isso ndo significa que vocé vai desenvolvé-la.

Genética nao é destino!

O meio ambiente — e aqui entra a nutricao — tem os meios fornecidos por
Deus para nossa constante recuperacao. Mantendo nossa saude fisica e
mental, podemos desenvolver todo nosso potencial para criar um mundo
melhor, mais feliz, a comecar por nos.

Falando ainda sobre a falta de nutrientes, existe uma situacao muito particular.
Chama-se neuroglicopenia — falta de glicose no cérebro.

Tudo comeca com a caréncia de dois minerais: cromo e vanadio,
indispensaveis para ativar a sensibilidade dos receptores (fechaduras) de insulina



(chave). Esses receptores abrem a porta da célula, estimulando o c6digo genético
a produzir proteinas que transportam a glicose até as mitocondrias.

Quando a glicose ndao chega aos neuronios, o cérebro entra num processo de
fome. E a neuroglicopenia — falta de glicose no cérebro. Na verdade esta glicose
existe e esta la, mas como ndo consegue entrar o cérebro da um sinal de alerta
que esta faltando glicose para ele. Acontecem os primeiros sinais e sintomas:
falta de concentracdo, a memoria comeca a falhar e a depressdo comeca a se
instalar.

Desesperado por glicose, o cérebro comeca a enviar mensagens para regioes
do cérebro responsaveis pela fome (hipotalamo), pedindo mais combustivel
(glicose). O pior é que o tipo de carboidrato que se consome nessas horas é o
pior, com excesso de acticar e gordura, de rapida absorcao, cuja refinamento
retira dele justamente todo o cromo necessario para metaboliza-lo. Ocorre que,
quanto mais carboidrato é consumido, mais insulina é produzida, piorando cada
vez mais a sensibilidade dos receptores.

A esse excesso de insulina damos o nome de hiperinsulinemia, um marcador
no exame de sangue que identifica que a sensibilidade dos receptores
(fechaduras) esta prejudicada. A hiperinsulinemia pode causar ndo apenas o
diabetes tipo 2 (DM2), mas também obesidade, hipertensao, depressao, fechando
o diagnostico para a famosa sindrome metabélica.

Assim como o pancreas, o cérebro € atingido nessa situacdao, mas € o pancreas
que geralmente da o primeiro alerta por meio do desenvolvimento de DM2. Mas
0 cérebro também dispara um alerta (subliminar), pois geralmente, antes do
aparecimento declarado de um DM2, as pessoas apresentam uma depressao. Por
isso, essa neuroglicopenia também é chamada de diabetes cerebral.

Ja se sabe que os portadores de DM2, por conta da resisténcia a insulina, tém
um risco aumentado de 50 a 65% para o desenvolvimento da doenca de
Alzheimer.



5. O que os artigos cientificos
colocam de mais atual

Como voceé viu até agora:

* Subiu em 18% os casos de depressao entre 2005 e 2015.

* S6 no Brasil a depressao atinge 6% da populacao (11,5 milhdes de pessoas).
* Para ansiedade o nimero é ainda maior, 9,3 % da populacao (18,6 milhdes).
A literatura ainda mostra que:

* Dados epidemiologicos sugerem que principalmente a depressdo e a
ansiedade aumentardao dramaticamente nos proximos anos.

* De 15 a 30% dos pacientes com depressdao apresentam resisténcia a terapia,
mesmo com tratamentos de Ultima geracao.

» Somente 1/3 dos pacientes com depressao atingem remissao completa.

* Nos casos de depressdao grave as recomendacOes de antidepressivos e terapia
alcancam apenas efeitos moderados.

* 50% dos pacientes desistem do tratamento farmacologico devido aos efeitos
colaterais.

Diante dessa realidade, o que tem sido novidade nos estudos é a importancia
do estilo de vida, por isso comecei este livro abordando essa visdao, para que
vocé entenda o quanto € urgente, e necessario, um retorno as nossas raizes.

A alta prevaléncia da depressdao nos paises ocidentais urbanizados tem sido
relacionada a drastica mudanca no estilo de vida e na mudancga na forma com
que passamos a nos alimentar.



Em resumo, o que a ciéncia nos mostra hoje é que esses disturbios tem causa
multifatorial onde: genética, inflamacdo, desequilibrio de neurotransmissores
estdo envolvidos. Mas o que vem crescendo nas pesquisas € a importancia de
uma microbiota intestinal saudavel e aqui a nutricdo tem um impacto sobre o
inicio e o curso dos distirbios psiquiatricos.

Vocé deve estar pensando:

Intestino?
O que ele tem a ver com estresse, ansiedade ou depressao?

No proximo capitulo vou explicar como isso acontece, pois a grande novidade
é o chamado “eixo intestino-cérebro”, e que nossos habitos alimentares
modulam nossas bactérias intestinais.

Hoje nos vemos confrontados com o seguinte paradoxo: apesar da
disponibilidade quase ilimitada de alimentos, muitas vezes preferimos produtos
alimenticios industrializados que sdao pobres em nutrientes, ricos em acucar e
gordura, geneticamente modificados e ultraprocessados.

Estamos superalimentados, mas... desnutridos!

Em geral, estamos deficientes em nutrientes que sdao cruciais para o
funcionamento do cérebro como vitaminas do complexo B (como tiamina — B1 e
acido pantoténico — B5, acido félico*/folato — B9), magnésio e zinco.

Veja nos esquemas a seguir, 0s nutrientes necessarios para, a partir da
ingestdio do aminoacido triptofano, conseguirmos chegar a fabricar o
neurotransmissor serotonina, e mais adiante a partir do aminoacido fenilalanina
chegar a sintetizar dopamina.

*Acido félico é a forma como a inddstria farmacéutica suplementa a vitamina B9, para entender melhor

esse assunto acesse o link do programa Mais Saiide com o Prof. Dr. Cicero Galli Coimbra.
https://youtu.be/QSSiZIifRLA

L-TRIPTOFANO

!

Ferro, Magnésio, Vitamina B6 e Vitamina B9

!



SHTP

!

Vitamina C, Vitamina B6, Zinco e Magnésio

!

SEROTONINA

O triptofano fornece os “tijolos” de construcao basicos usados para sintetizar
a serotonina, mas alguns cofatores — vitamina B6, acido folico*/folato - B9,
vitamina C, ferro (Fe), magnésio (Mg), calcio (Ca) e zinco (Zn) — devem estar
presentes para esta reacao acontecer.

Observe que a vitamina B6 é usada duas vezes neste processo em duas etapas.

Pesquisas mostram que ha uma correlacio direta entre baixos niveis
sanguineos de vitamina B6 e depressao.

Alimentos que contém essa vitamina e as recomendacOes diarias por estagio
da vida estdo no capitulo Tabelas.

Em 2015, foi publicado numa revista internacional, um estudo Impact of
ultra-processed foods on micronutrient content in the Brazilian diet [“Os
impactos dos alimentos ultraprocessados em relacao a quantidade de
micronutrientes na dieta brasileira”].

O resultado foi impactante. Foram entrevistadas mais de 32 mil pessoas
durante os anos de 2008 e 2009, com idade igual ou superior a 10 anos.
Observou-se que do total de energia consumida por dia, isto é mais de 30 %, era
obtida por meio de alimentos processados e ultraprocessados:

9%
eram de alimentos processados
e
21,5%
eram de alimentos ultraprocessados

Porém, mais chocante ainda é saber que exatamente esse tipo de alimentacao,
principalmente os ultraprocessados esta associado a menor quantidade na
dieta de zinco, magnésio e selénio. Na conclusdo desse estudo, os autores



destacam que a reducao do consumo de alimentos ultraprocessados seria uma
forma natural de promover uma alimentacdao saudavel para nossa populacao,
além de estar em consonancia com as recomendacdes do Guia alimentar para a
populagdo brasileira que deixa isso bem claro.

Como desejamos ter um cérebro que funcione adequadamente, produzindo os
neurotransmissores sobre os quais falei no capitulo anterior comendo desse
jeito?

Veja s6 quantos nutrientes sao necessarios para fazer o neurotransmissor
dopamina.

PROTEINA DA COMIDA

l

Vitamina B6 e Zinco

l

L-FENILALANINA

l

Vitamina B9, Magnésio, Manganeés, Ferro, Cobre, Zinco e Vitamina C

l

L-TTROSINA

l

Vitamina B9, Magnésio, Manganeés, Ferro, Cobre, Zinco e Vitamina C

l

L-DOPA

l

Vitamina B6 e Zinco

l

DOPAMINA

l

Vitamina C

l

NORADRENALINA

l

Vitamina B3, Vitamina B9 e Vitamina B12

l

ADRENALINA



Ela é feita a partir do aminoacido tirosina que vem a partir de outro
aminoacido fenilalanina. Comer uma dieta rica em tirosina ira garantir que vocé
tenha os tijolos basicos de construcdo, necessarios para a producao de dopamina.
Dentre os alimentos ricos em tirosina temos: ovo, améndoas, macad, abacate,
cacau, cha-verde, folhas verdes, sementes de abobora, gergelim, melancia.

Esse novo Guia Alimentar de 2015, em substituicao ao de 2006, ilustra muito
bem essas diferencas. Vale a pena ler esse excelente trabalho realizado pelo
Ministério da Satide, de livre acesso pela internet®.

O capitulo 2 desse guia apresenta recomendacdes gerais para a escolha de
alimentos, visando compor uma alimentacdao balanceada sob o ponto de vista
nutricional, saborosa e respeitando a diversidade cultural do nosso extenso pais.

Esse Guia Alimentar de 2015 toca num ponto que entra em perfeita sintonia
com a Carta Enciclica Laudato Si, escrita pelo Papa Francisco em 2013, sobre
“o cuidado da casa comum”, quando nos assinala que, além dos aspectos acima
citados, essa alimentacdo tem que ser promotora de sistemas alimentares
socialmente e ambientalmente sustentaveis.

Com o objetivo de mostrar a nossa populacdo quais devem ser nossas
melhores escolhas, esse novo guia alimentar propde que alimentos in natura ou
minimamente processados, predominantemente de origem vegetal e em grande
variedade, sejam a base da nossa alimentacao.

Os alimentos in natura sao aqueles que vocé pode consumir diretamente da
natureza, tanto em relacdao as plantas quanto aos animais, e que nao sofrem
qualquer modificacao. Exemplos: legumes, verduras, frutas, ovos etc.

Os minimamente processados sao os alimentos in natura que foram
submetidos a limpeza, retirada de partes ndao comestiveis, fracionamento ou
qualquer tipo de procedimento que ndo envolva adicdo de qualquer outra
substancia ao alimento original, como sal, acgucar, 6leos e gorduras. Exemplos:
arroz que pode ser encontrado a granel ou embalado, as leguminosas, que sdo a
familia dos feijoes, e outros alimentos que podem ser encontrados fracionados,
embalados, refrigerados ou até congelados.

Regra de Ouro N° 1
Limitar o consumo dos alimentos processados, usando-0s apenas em



pequenas quantidades, como ingredientes de preparacOes baseadas nos
alimentos in natura ou minimamente processados. Exemplos: enlatados
conservados em salmoura, extratos ou concentrados de tomates (com adicao
de acucar ou sal), carne-seca, toucinho, pdes feitos de farinha de trigo,

leveduras, agua e sal, queijos etc.
|

Regra de Ouro N° 2

Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados, pois sao elaboracoes
industriais feitas inteiramente, ou na sua maioria, de substancias a base de
6leos ou gorduras hidrogenadas, acucar das formas mais variadas etc. Além
disso, muitos ingredientes sao produzidos em laboratério, extraidos do
petroleo ou carvdo, como os corantes, realcadores de sabores etc. Os
exemplos classicos sdao os biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”,
refrigerantes, “macarrdo instantaneo”.

Para ilustrar ainda mais essas diferencas, podemos usar como exemplos as
imagens abaixo: espiga de milho — alimento in natura (1), milho enlatado —
alimento processado (2) e salgadinho de milho — alimento ultraprocessado (3):

O grande problema desses produtos é que a industria alimenticia, cada vez
mais preocupada com seus lucros do que com a nossa satde, comecou a diminuir
seus custos de producado, utilizando matérias-primas cada vez menos saudaveis.
Além disso, esses produtos sao elaborados para estimular um consumo excessivo
e repetitivo, que afeta de modo negativo a saude, a vida social e o meio
ambiente.

Os mecanismos exatos de como a dieta afeta a saude mental sdo a cada dia
mais estudados, contudo, ndao ha duavida de que nosso cérebro, tendo uma alta
rotatividade de energia, depende de um fornecimento energético continuo e
nutritivo (incluindo aminoéacidos, lipidios, vitaminas, minerais e oligoelementos)
obtido de nossa dieta.

E qual dieta tem esses elementos? Aquela composta de comida de verdade.

Precisamos descascar mais



e desembalar menos.

Nos ultimos anos, o nimero de estudos que objetivaram representar uma
conexdo entre a qualidade de nossa dieta e a saide mental foi aumentando
rapidamente.

Uma dieta de alta qualidade foi conectada a taxas mais baixas de

depressao e menor risco de suicidio.

Modificacdes iniciais da dieta parecem cruciais para a prevencao de doencas
psiquiatricas. Neste contexto, o estudo PREDIMED é de grande importancia
porque mostrou que uma dieta ao estilo mediterraneo levou a um risco
reduzido de desenvolvimento de depressao.

A dieta mediterranea (também chamada de dieta cretense) é uma forma de
dieta inspirada nos paises do Mediterraneo. Estudos dos tltimos anos mostraram
que esse tipo de dieta ndo s6 leva a uma menor incidéncia de doencgas
cardiovasculares, mas também a um melhor estado de satide mental.

Uma dieta mediterranica classica consiste nos seguintes ingredientes
principais: vegetais, frutas, nozes, legumes, peixes e acidos graxos insaturados (o
famoso azeite de oliva extravirgem, primeira prensa a frio e preferencialmente
com acidez ndao maior que 0,5%).

O que chama atencdo, entretanto, ¢ que quando essa dieta de estilo
mediterranico é desmontada em seus componentes individuais, ndo ha um tnico
ingrediente que responda por seus efeitos positivos sozinho. Parece que as
caracteristicas complexas da composicdo nutricional sdao a base para a sua
eficacia. E o que chamamos a importancia de comer o alimento inteiro (a matriz
alimentar) e em conjunto com outros, fazendo assim uma sinergia e
potencializando seus beneficios.

Nesses estudos sdao dadas sugestdes aos profissionais da sadde para
aconselhar seus pacientes a colocar um “arco-iris” no prato, incluindo mais
verduras, legumes e frutas.



Foi pensando nisso que escrevi o livro Dieta do Bem — 30 dias (Ed. Loyola)
para que por meio das cores dos alimentos, o paciente pudesse compor um prato
rico em fitoquimicos, antioxidantes e cheio de vitaminas e minerais além de
compostos bioativos.

Conforme mencionei varias vezes e escrevi anteriormente, ndo tem uma
informacdo sequer neste livio que ndo tenha sido pesquisada em artigos
cientificos de qualidade (publicados em revistas de impacto) ou em livros de
autores com referéncia internacional.



6. O incrivel eixo intestino-
cérebro

ARA AQUELES QUE ACOMPANHAM meu trabalho de longa data devem estar
dizendo:

— La vem a doutora de novo colocando esse abencoado intestino em destaque!

Exatamente! E desta vez vocé vai se surpreender ainda mais com 0s novos
conhecimentos que a literatura cientifica tem mostrado.

Ha mais de dez anos que estudo esse orgdo fantastico e sempre comento com
meus pacientes que depois de uma consulta ou de lerem algum dos meus livros,
nunca mais eles vao olhar para o intestino apenas como grande 6rgao excretor.

Ele de fato é nosso segundo cérebro, e a grande novidade é que ele se
comunica com nosso primeiro cérebro (e vice-versa) por um nervo chamado
vago, através de substancias sinalizadoras produzidas por suas bactérias que ali
habitam.

Em varios dos meus livros dedico um capitulo a esse 6rgao que esta sempre a
me surpreender:

Tudo Posso, Mas Nem Tudo Me Convem:
Intestino — Nosso Segundo Cérebro'’.

Alimente Bem Suas Emocgades:
Intestino — o Cérebro Desconhecido".

Desafio do Bem — 30 Dias:
Intestino — onde tudo comeca e ndo onde tudo termina'.

Antes de prosseguir com as grandes novidades que tenho para este capitulo,
vamos entender um pouco mais sobre ele.

Seu intestino, para comecar, é imenso mas esta todo compactado dentro da
sua barriga. Se esticassemos todas as vilosidades e microvilosidades que ele



possui, seria possivel cobrir uma quadra de ténis (250 m?).

Esse imenso universo abriga 500 milhdes de neur6nios, aqueles que vocé tem
no cérebro, o que lhe permite formar um sistema nervoso proprio chamado de
Sistema Nervoso Entérico (SNE). Varias acOes sao orquestradas exclusivamente
no intestino por meio desse sistema nervoso proprio (SNE) sem que haja
participacdo do cérebro.

O que sempre chamou atencdao de todos, era a grande producdao do
neurotransmissor serotonina. Noventa por cento de toda serotonina sintetizada
em nosso corpo é produzida pelos neurdnios presentes no intestino, para seu
adequado funcionamento. O peristaltismo, por exemplo, depende de serotonina.

Sera que essa dificuldade de ir ao banheiro que n6s mulheres temos tanto, a
famosa constipacdo, ndo poderia ser falta de producdo de serotonina no
intestino?

Hoje sabemos que essa serotonina também pode fazer um efeito sistémico
(atinge a circulacdo), assim como os outros mais de 30 mensageiros quimicos
sintetizados no intestino também. Essas substancias sdao mensageiros que
estabelecem contato direto do intestino ao cérebro por intermédio do nervo vago,
que é o maior nervo craniano que liga o sistema gastrointestinal até a cabeca.
Esse nervo é uma via de mao dupla, portanto leva informacdes do cérebro para o
intestino também, por isso quando ansiosas, algumas pessoas sentem um “frio na
barriga” ou “vontade de ir ao banheiro”.

Mas existe um terceiro elemento que interfere nessa “conversa” e que esta
sendo cada dia mais estudado: nossa microbiota intestinal. Temos trilhdes de
bactérias. Antigamente pensava-se que tinhamos 10 bactérias no intestino para
cada célula do corpo, mas novos estudos eliminaram essa hipotese. Temos na
verdade 1 bactéria no intestino para cada célula em nosso corpo. O que continua
sendo muitas bactérias! Elas representam de 2 a 3 quilos do nosso peso (se
lembre disso quando for se pesar a préxima vez).

Nossa microbiota intestinal tem papel determinante na manutencdao da nossa
saude global, ajuda na digestdo dos alimentos e nos protege contra infeccoes.
Intestino também tem um papel importantissimo como oOrgdao imunologico.
Setenta por cento das células imunes estdao presentes no intestino.



Assim como em 1990, surgiu o Projeto Genoma, em 2008 especialistas de 80
centros de pesquisa lancaram nos Estados Unidos o Projeto Microbioma
Humano para entender melhor essa populacdo de bactérias que habita nosso
corpo. Foi a partir dai que comecou a se compreender como nossa microbiota é
capaz de influenciar até o comportamento e emocoes das pessoas.

A partir dessa informacdo, o gastroenterologista Dr. Pierre Déchelotte, da
Universidade de Rouen, na Franca, passou a chamar “de brincadeira” a nossa
microbiota intestinal de Terceiro Cérebro. Uma brincadeira com um belo fundo
de verdade.

Os pesquisadores envolvidos nessas pesquisas verificaram que uma
alimentacdo muito rica em gordura esta associada a morte das “boas bactéricas”
e desenvolvimento das “bactérias ruins”.

O primeiro sinal disso é quando, depois que comermos, ficamos com a
barriga estufada e com gases. E se esses gases tiverem odor forte, significa que
estamos com proteinas mal digeridas chegando ao intestino e alimentando as
bactérias chamadas proteoliticas que sdo as “do mal”. Ao se alimentarem desses
restos proteicos que nao deveriam estar 1a, essas bactérias produzem duas
substancias que ddo aos gases esse odor fétido: chamam-se cadaverinas e
putrecinas. Nomes bem sugestivos, nao?

Um bom equilibrio da nossa microbiota intestinal deve ter 85% de boas
bactérias e apenas 15% das mas, que também sdo necessarias, no entanto em
pequena quantidade.

Além dos alimentos fontes de fibras soluveis e insoltiveis tao necessarias para
a saude de sua microbiota, o exercicio fisico é um grande beneficio que vocé
pode fazer para seu cérebro, pois aumenta producao de novos neuronios, retarda
seu envelhecimento, melhora a circulacdao de nutrientes para todo corpo e para
ele também, além de aumentar os niveis de dopamina, serotonina e
noradrenalina.



7. Alimentos pro-inflamatorios: a
maioria esta nos supermercados

ALVEZ VOCE ESTEJA SE perguntando quais alimentos que podem causar
T alguma alergia tém a ver com seu cérebro e suas emocoes. Prepare-se para
uma grande surpresa, ndo apenas no tocante ao tema, mas principalmente
quando conhecer quais alimentos podem causar prejuizo as suas emocoes.

Vamos comecar entendendo o que sdo as reacOes adversas aos alimentos,
identificadas pela sigla RAA. Sdo quaisquer reacoes anormais causadas pelo
consumo de um alimento ou de um aditivo alimentar, sendo classificadas em
toxicas e nao toxicas.

As reacOes toxicas podem ocorrer quando um alimento sofre alguma
contaminacdo. Qualquer pessoa que comer vai ficar intoxicada. As reacoes nao
toxicas dependem da sensibilidade de cada pessoa (aquela famosa
individualidade bioquimica de que tanto falo) e sdo classificadas da seguinte
maneira:

* As que ndo desencadeiam resposta imunolégica, chamadas de intolerdncias
alimentares, e

* As que desencadeiam resposta do nosso sistema imunolégico, chamadas de
alergias alimentares.

As intolerancias alimentares ndo mexem com nosso sistema imunolégico. O
exemplo mais comum € a chamada intolerdncia a lactose.

A lactose, acucar do leite, precisa de uma enzima para ser digerida
(quebrada), chamada lactase. Algumas pessoas ndao tém essa enzima, ficando
entdo impossibilitadas de digerir a lactose.

Lembra do exemplo do colar de pérolas que precisa ser quebrado em pérolas?
A lactose é o colar que ndao consegue ser quebrado e por isso vai inteiro para o
intestino, causando uma série de problemas, como:

« fermentacdo



* estufamento

* gases

* cOlicas

* dores abdominais
* mau halito

* diarreia

Portanto, nao existe alergia a lactose. O termo correto € intolerdncia a
lactose. Ja no caso das alergias alimentares ha dois tipos bem diferentes: a
alergia imediata e a alergia tardia.

A mais facil de reconhecer € a alergia imediata:

— Comi camarao e fui parar no hospital com edema de glote!

Essa é facil de reconhecer, pois causa uma reacdo grave e imediata. Varia de
pessoa para pessoa e pode se desencadear em questao de minutos, apos o contato
com o alimento alergénico ou no maximo depois de algumas horas. Algumas
pessoas chegam a morrer, mas felizmente a maioria se recupera ao chegar ao
hospital e receber um pronto atendimento.

Geralmente é aplicada uma injecdo de adrenalina. Ela promove uma rapida
contracdo dos vasos, diminuindo o inchaco em varias regides do corpo, mas
principalmente na area da glote, que fica na entrada do pulmao. A “vantagem”
desse tipo de alergia imediata é que sabemos 0 “nome e o sobrenome” do vildo.
Quem tem alergia desse tipo a determinado alimento corre dele, certo?

Quando se trata de alergia tardia, o caso é bem diferente. Sdo as mais dificeis
de identificar, e o que € pior: aquilo que faz mal, geralmente a pessoa adora!

Uma das perguntas na minha anamnese € a seguinte:

— Se vocé pudesse levar um alimento para uma ilha deserta, o que escolheria?

Geralmente a resposta é o alimento preferido (doce, limao, pao, queijo etc.),
que muitas vezes causa essa alergia tardia — também chamada de alergia
escondida, por demorar de algumas horas até trés dias para um sinal ou o
sintoma aparecer. Depois de trés dias, quem se lembra do que comeu? Ainda
mais se tiver que identificar o que talvez tenha feito mal.

Mas por que esses alimentos potencialmente complicados para algumas
pessoas sao justamente 0s quais elas mais gostam?



Nosso corpo ndo entende comida. Ele sé sabe identificar como algo bom a
parte dos alimentos que foi digerida e absorvida como nutriente. Se em vez de
nutriente passar para a corrente sanguinea um alimento que por qualquer razao
ndo foi corretamente digerido (quebrado) o sistema imunolégico chama os
soldadinhos da defesa (os anticorpos) para eliminar o intruso.

E como nosso sistema imune nos defende? Inflamando. E por meio de
processos inflamatorios que os vildoes que nos invadem sdo combatidos e
exterminados. Mas durante esse processo ocorre a producdo de histamina.
Histamina é um potente vasodilatador (por isso a injecao de adrenalina, que é um
potente vasoconstritor), é aquela coloracao avermelhada que aparece na pele e
mostra que estamos com alguma alergia. Mas nessa situacdo a histamina é
produzida pelo sistema imune para combater o que se encontra na corrente
sanguinea e nao deveria estar la. Circulando por todo nosso corpo, ela acaba
chegando ao cérebro, que adora histamina, pois é um poderoso relaxante
cerebral. No inicio, a histamina é liberada em pequenas quantidades e funciona
como um neurotransmissor relaxante, causando uma sensacao inicial de prazer,
relaxamento e conforto... Sabe aquele dia estressante, em que deu tudo errado e
chegando em casa vocé diz:

— Hoje eu merego comer “X”...

Tenha certeza de que esse € seu alimento complicado. Quando vocé esta
querendo relaxar, seu cérebro faz com que vocé queira desesperadamente aquele
alimento. Nao existe problema algum em “gostar” de um alimento. O problema é
quando vocé “precisa” dele.

Esse tipo de “alergia tardia ou alergia escondida” é causado na grande parte
das vezes pela maioria proteica dos alimentos. Lembre que a natureza é sabia e
temos em praticamente nos alimentos todos os nutrientes juntos: proteina,
gordura e carboidrato. Quando digo que limdo tem gordura as pessoas ficam
assustadas!

Em raras excec¢des encontramos apenas um nutriente em um alimento, como é
o caso do mel, que é 100% carboidrato, e do dleo, que é 100% gordura. E sé
existe na natureza uma parte de um alimento que é 100% proteina: a clara do
ovo.



A maioria dos alérgenos alimentares sdao proteinas mal digeridas, e essa
digestdo tem que se iniciar no estomago. Nosso corpo é como se fosse uma linha
de montagem. Se é sua responsabilidade fechar os pacotes que chegam até vocé
contendo 12 caixas dentro, ndo vai parar de fazer o que deve para reclamar ao
seu colega que ele s6 colocou 11 caixas, certo? Nosso corpo é a mesma coisa.

Lembra-se do mecanismo de estresse que expliquei anteriormente, quando o
hormonio cortisol cai na corrente sanguinea e nos prepara para luta ou fuga, que
ele aniquila nossa serotonina?

Além dela, esse cortisol interfere em varios outros nutrientes, pois como
nosso corpo acaba produzindo radicais livres (nossos grandes faxineiros) na
certeza que serao necessarios nessa luta ou fuga, o zinco é imediatamente
solicitado para formacdo de substancias antioxidantes responsaveis por
neutralizar o excesso de radicais livres.

SO que o zinco participa na formacdo de intimeras enzimas, entre elas do
acido cloridrico que precisa estar presente no estdmago no momento da digestdo
proteica.

A tnica coisa que nosso estomago faz no tocante a digestdo é a primeira
quebra da proteina dos alimentos, para que depois no intestino ela prossiga em
forma de cascata.

Por isso é comum, quando estamos estressados, perceber que aquele
churrasco parece ficar no nosso estdmago horas a fio.

Talvez voceé esteja se perguntando:

— Entdo nao devemos comer proteina?

A resposta é:

— Devemos escolher proteinas que nosso organismo naturalmente entende e
elimina as proteinas de “dificil” digestdao (como a dos laticinios) e as de “ndao”
digestdo, por conta de modificagbes na sua estrutura, como aconteceu com O
trigo.

Todos os que me acompanham nesses longos anos conhecem minha postura
em relacao aos laticinios — cuja explicacdo vem a seguir —, por se tratar de um
produto cujas proteinas sao de dificil digestao.

Mas atualmente estou muito mais assustada com o que venho estudando sobre
o que fizeram com o trigo.



Glaten

O trigo foi o alimento que mais interferéncia sofreu do homem na sua
estrutura, que hoje contém 20 vezes mais gliten do que em sua origem.

O glaten é formado a partir de duas proteinas (gliadina e glutenina) que
compoem 80% do trigo e também estdo presentes em outros cereais, COmMo
centeio, malte, cevada, e, por contaminacao, na aveia. Ao serem misturadas com
agua, sob acdo mecanica, essas duas proteinas formam o gluten — a fracao
proteica da gliadina é a responsavel pelas manifestacbes de sensibilidade ao
gluten.

Para ilustrar melhor, sempre pergunto aos meus pacientes:

— Vocé ja fez “cola” com farinha de trigo? Pois o gliten é essa “cola” que
muitos de nos faziamos quando criangas, numa época em que ndo Se comprava
cola com tanta facilidade.

E justamente esse gliiten, essa “cola”, que dé plasticidade quando fazemos um
pdo e o vemos crescer. O fermento age com o agucar produzindo gas carbonico,
que fica aprisionado nessa trama elastica. E por isso que depois de assado esse
pao ndao murcha.

A industria da panificacdo viu que o gliten era responsavel pela boa
producdo, tanto em quantidade quanto em qualidade, e comecou a solicitar um
trigo de “melhor qualidade”, isto €, com mais gliten. Fato é que esse
“melhoramento” do trigo tem trazido grandes prejuizos a nossa saude.

Antigamente pensava-se que apenas as pessoas portadoras da doenca celiaca
ndo podiam comer gliten, mas hoje temos a imagem abaixo, que traduz
perfeitamente nossa realidade.

Docnga
Culisca

Scnsibiliduade
a0 pliten




A ponta do iceberg sdao os portadores da doenca celiaca, mas o monstro
escondido sdo justamente as pessoas que tém sensibilidade ao gliten e, o que é
pior, nao sabem.

Talvez seja surpresa para muitos o que vou abordar agora, mas tudo que aqui
escrevo € fruto de muito estudo e dedicacao a esse tema, que, como disse, vem
me assustando muito, pois vejo os beneficios quando ele é retirado da
alimentacdo do dia a dia dos pacientes.

Acompanho de perto o trabalho do Prof. Dr. Alessio Fasano — que alias
participou do programa Mais Satide quando esteve no Brasil (basta acessar o
blog e pesquisar pelo tema).

Trata-se de um pediatra italiano que fundou a Divisdao de Gastroenterologia
Pediatrica da Universidade de Maryland School of Medicine, em Baltimore
(EUA). Recebeu o Prémio Linnus Pauling de 2013 pelo seu trabalho envolvendo
as pesquisas sobre a descoberta da proteina zonulina, que nossas células
intestinais produzem quando entram em contato com a fracao nao digerida do
gliten. Em seu artigo publicado pela BMC Medicine, em 2012, vocé encontrara
o mapa dessa fracdo proteica mais alergénica do gliten, a alfagliadina. Como ela
tem fracOes que ndo sdao quebradas, pois nao possuimos enzimas digestivas para
os tipos de ligacOes presentes no gliten moderno, sempre que comemos algum
alimento que contenha trigo ocorre a producao dessa zonulina.

Essa foi a grande descoberta do Prof. Fasano, pois essa proteina chamada
zonulina, quando produzida, “descola” uma célula que deveria estar bem
grudada junto da sua vizinha, impedindo assim que grandes moléculas, como
proteinas nao digeridas, pedacos de bactérias, toxinas, passem para a corrente
sanguinea. Isso resulta no que ha de pior para nosso organismo: a
permeabilidade intestinal.

A parede do nosso intestino tem de ser igual a parede da nossa casa: todos 0s
tijolos precisam estar bem cimentados um ao lado do outro. Para isso a “mae
natureza” nos presenteou com proteinas de adesdo espetaculares, as quais
realizam com maestria essa funcdo, que é literalmente “quebrada” na presenca
da zonulina.

As fracdes ndo digeridas dessa alfagliadina que compde o gliten, quando
atravessam a parede intestinal, podem causar varios sintomas relacionados aos



distirbios de comportamento (além de doencas autoimunes e varios tipos de
alergias ja citadas). Outro agravante é que essas fracoes ndao digeridas podem
formar substancias como a gluteomorfina ou gliadomorfina, que podem ocupar
receptores cerebrais para nossos neurotransmissores, causando, num primeiro
momento, excitacao cerebral, prazer e euforia para, num segundo momento,
levar a depressao e a letargia.

Essa montanha-russa faz que o paciente tenha uma relacao de dependéncia
com esse tipo de produto, em busca constante dessas primeiras emog¢des para se
sentir melhor, levando ao desenvolvimento de vicios alimentares. Por isso,
quando o paciente diz que ndo pode viver sem pdes e massas, eu ja fico esperta!
Lembre que gostar é normal, mas “precisar”, nao. Portanto, desconfie. Ha algo
errado.

O maior problema que encontro quando peco aos pacientes que retirem o
glaten de suas vidas é que eles perdem o chdo e sempre escuto:

— Mas o que eu vou comer, doutora?

De fato, se mantivermos os habitos de hoje, vocé vai constatar, assim como
meus pacientes, que o mundo atual é feito de gluten e laticinios!

Leite de vaca e seus derivados

Ha uma diferenca na quantidade de uma proteina chamada caseina presente
tanto no leite materno quanto no leite de vaca. Mas além da quantidade, a
caseina humana tem a configuracdao “alfa” que nosso organismo entende bem, o
que ja ndo acontece com a caseina bovina que é “beta”. Lembre-se que cada
espécie tem o leite especifico para sua espécie.

Leite materno: 18% de alfacaseina para ser digerida nesse estomago.



Intestino qn -

Leite de vaca: 82% de betacaseina para ser digerida nesse estomago.

E um dos alimentos que mais contém proteinas de dificil digestdo e um dos
mais polémicos quando se fala em tirar do dia a dia. Incrivel como a midia
conseguiu colocar na cabeca das pessoas que leite de vaca é um alimento
insubstituivel.

Insubstituivel é o leite materno para o bebé até seis meses de vida, quando
nem agua deve ser ofertada. Apenas o leite da mae basta. Ele tem absolutamente
tudo que o bebé precisa nesse periodo.

Sempre faco algumas reflexdes com meus pacientes, como por exemplo:

— Qual é o unico mamifero na natureza que continua mamando depois de ter
dentes? E ainda por cima leite de outra espécie?

E claro que as mulheres sempre perguntam:

— Mas como vai ficar meu calcio?
E eu devolvo com outra pergunta seguida da resposta:
— De onde vem o calcio do leite da vaca se ela ndo mama?

Das folhas verde-escuras do pasto. Por isso a importancia de consumi-las e
tomar suco de couve todas as manhas.

A natureza ndo seria incoerente em nos dar apenas uma fonte de calcio na
forma de leite de vaca e seus derivados, senao como fariam as mulheres das
aldeias indigenas no meio do Amazonas, onde ndao existe gado leiteiro? Por
acaso elas sofrem de osteoporose? Os filhos ndo se desenvolvem
adequadamente?

A literatura mostra que existem mais de 25 fracoes proteicas alergénicas nesse
tipo de leite. Quando comparamos ao leite humano, o leite de vaca tem muito
mais proteina (claro, é para um bezerro, ndo para um bebé), fazendo que haja
uma sobrecarga tanto no sangue quanto no rim.

Proteina em excesso “acidifica” o sangue. O valor normal do pH* sanguineo
deve ser de 7,4. Abaixo desse valor, a acidez do sangue torna-se um ambiente



propicio para o desenvolvimento de fungos, bactérias e virus. Por isso, sempre
que nosso sangue “acidifica”, o corpo procura corrigir isso imediatamente, e a
forma de compensar esse desequilibrio é justamente retirando o calcio dos
nossos 0ssos e jogando no sangue.

E nao para por ai. A sobrecarga renal do excesso de proteina também ajuda a
eliminar mais calcio pela urina. A propria quantidade de calcio contida no leite
da vaca é trés vezes maior do que a do leite materno, mas sem o equilibrio de
outros minerais indispensaveis para sua boa absorcdo e seu posterior uso. Entre
as fracOes proteicas alergénicas do leite de vaca existe uma proteina chamada
beta-lactoglobulina, que o leite humano ndo tem; por essa razao nao
conseguimos digeri-la adequadamente.

Todas essas proteinas que conseguem atravessar a parede intestinal trazem
uma série de consequéncias pro-inflamatérias, dando inicio a diversas doencas,
como a propria obesidade, mde hospedeira de outras tantas patologias, como a
depressao.

Outra proteina complicada do leite da vaca € a caseina, que, como o gluten,
forma caseomorfina, levando as mais diversas complicacOes emocionais
(dependendo do gatilho genético de cada pessoa) e desenvolvendo uma relacao
de vicio pelo alimento. Porém, se temos facilidade em localizar a presenca do
glaten nas embalagens dos alimentos, 0 mesmo ndao ocorre com a proteina do
leite de vaca, que, por ter um custo muito baixo, serve de matéria-prima para
diversas areas da industria alimenticia. Entdo, se tentamos fugir do gliten e do
leite de vaca, percebemos que a industria alimenticia nos oferece a soja como
grande alternativa.

Soja

A soja, além de ser outra proteina de dificil digestdao, é um dos alimentos que
mais causam problemas de saide nos dias de hoje.

E tdo conhecida a falta de digestibilidade da soja que os orientais, que a
consomem ha mais de cinco mil anos, somente fazem uso dela na alimentacao
depois de fermentada (missO, shoyu, natd) ou coagulada (tofu). Além disso,
quando a soja passa por esses dois processos existe uma diminuicao dos fatores
antinutricionais.



Outros alimentos potencialmente alergénicos
e pro-inflamatoérios

Outros alimentos fazem parte desse grupo (veja a lista a seguir), mas nao
podemos perder de vista que tudo depende da individualidade bioquimica de
cada pessoa. O que é remédio para um pode ser veneno para outro.

* Frutos do mar — sdo aqueles que tém concha ou carapaca, como mexilhdes,
ostras, camarao, lagosta etc.

* Frutas do género citrus — aqui todos fazem muita confusdo, pois essa €é
apenas a “familia” da laranja, limdo, tangerina, laranja-lima e lima-da-pérsia.
Nao confundir com frutas acidas ou fontes de vitamina C.

Essas frutas desse género citrus, ou de forma mais popular como chamamos
no consultério, da familia da laranja, dependendo da individualidade bioquimica
do paciente, pode ser grande gatilho para enxaqueca.

Elas contétm uma amina vasoativa chamada octopamina. E sabe o que é mais
interessante? Quem geralmente tem problema de dores de cabeca e enxaqueca,
adora essa familia.

* Frutas secas — qualquer uma (damasco, ameixa, banana, figo etc.), pela
presenca de fungos.

* Oleaginosas — amendoim, castanhas, nozes, améndoas etc.; além de fungos,
muitas contém um aminoacido chamado arginina, que é prejudicial para pessoas
com herpes.

+ Clara do ovo.

* Produtos industrializados que contenham aditives alimentares. Pelas
raz0es extensamente abordadas nos respectivos capitulos, procure retirar o
maximo possivel desses alimentos e produtos alimenticios e substituir por esses
que vocé encontrara no capitulo a seguir.

* Gordura saturada de origem animal — Estou colocando, nas préximas
paginas, a tabela em ordem crescente de gordura saturada (com o respectivo teor
de proteinas ao lado) e outra com a ordem crescente de proteinas (com o
respectivo teor de gordura ao lado) para vocé fazer melhores escolhas.
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Voceé talvez esteja se perguntando:

— Mas essas proteinas nao sao comida de verdade?

A resposta é sim, mas elas vém carregadas de gordura saturada que é pro-
inflamatoria. Por isso elaborei essa tabela.

Os alimentos de origem animal sdo iguais em ambas as tabelas mas estdo
listadas em ordem decrescente de forma diferente. Uma pela quantidade maior
de proteina numa porcao de 100 gramas com a quantidade correspondente de
gordura saturada na porcado. E a outra pela quantidade maior de gordura saturada
numa por¢ao de 100 gramas do produto, com a quantidade de proteina
correspondente ao lado.

Sempre que mostro essas tabelas aos meus pacientes eles tém grandes
surpresas ao verificar que certas proteinas animais que acham que tinha pouca
gordura sdo justamente as que tem mais.

Vou disponibilizar a seguir o recordatorio alimentar que mando para os
pacientes preencherem antes da consulta, com apenas os alimentos que eles
comem em cada refeicdo. Anote dois dias da semana e um dia de final de
semana.

Voceé pode baixar diretamente do meu site:

gisela.clinicasavioli.com.br

Nao precisa anotar as quantidades. Esse pequeno desafio é para vocé verificar
o quanto de produtos alimenticios vocé come sem perceber. Aceita o desafio?



8. Alimentos anti-inflamatorios:
estao todos na natureza

ESTE CAPITULO SEPAREI 0Os alimentos de verdade que sdo todos incriveis, uma
Nverdadeira farmacia bioquimica em cada um deles, por familia, como eu
uso no consultério. Ao lado vocé vai encontrar as quatro semanas do meés, assim
cada vez que vocé for fazer suas compras, procure comprar da mesma familia,
um novo alimento.

Variedade é a chave para o sucesso nutricional, respeitando sempre a regiao
onde vocé mora e a sazonalidade.

Varie, arrisque-se em novos sabores.
Mantenha sua mente aberta as novidades e vera que prazer vocé tera em
comer comida de verdade.

Familia das folhas amargas e/ou doces

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Agrido

Alface-americano

Alface-crespa

Alface lisa

Alface mimosa

Alface roxa

Almeirao

Bertalha

Catal6nia




Endivia

Escarola ou chicéria

Espinafre

Folhas de videira

Ora pro nobis

Taioba

Familia dos repolhos e couves

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Broécoli

Brocoli ninja

Couve-de-bruxelas

Couve-chinesa

Couve-flor

Couve-manteiga

Mostarda

Nabo

Radicchio

Repolho-branco

Repolho-roxo

Ricula

Familia das raizes e tubérculos

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Batata bolinha

Batata-doce branca

Batata-doce roxa

Batata-inglesa




Batata yacon

Bardana

Beterrada

Cara

Cenoura

Inhame

Mandioca

Mandioquinha ou batata-baroa

Familia das ababoras

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Abobbora japonesa

Abobora-gigante seca

Abobora-moranga

Abobrinha brasileira

Abobrinha italiana

Familia dos talos e brotos

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4 semana

Acelga

Aspargo

Broto de alfafa

Broto de feijdo

Erva-doce ou funcho

Salsdo ou aipo

Familia das cebolas

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana



Alho

Alho-poro

Cebola grande

Cebola pequena

Cebola roxa

Cebola roxa pequena

Cebolinha

Ciboulette

Familia dos cogumelos

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Cogumelo paris (champignon)

Cogumelo portobelo

Cogumelo porcini

Cogumelo shitake

Cogumelo shimeji

Familia dos legumes-frutas

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Berinjela

Jilo

Pimentdo amarelo

Pimentdo verde

Pimentdo vermelho

Pepino

Pepino japonés

Tomate

Tomate caqui

Tomate cereja




Quiabo

Chuchu

Familia das vagens

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Vagem macarrdo

Vagem manteiga

Ervilha-torta

Familia dos cereais

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4 semana

Arroz arboreo

Arroz arboreo integral

Arroz basmati

Arroz-cateto

Arroz integral

Arroz negro

Arroz parboilizado

Arroz polido

Arroz selvagem

Arroz vermelho

Milho

Quinua branca

Quinua preta

Quinua vermelha

Familia das leguminosas

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4 semana



Ervilha

Fava

Feijao-adzuki

Feijao bolinha

Feijao-branco

Feijao-carioca

Feijao fradinho

Feijao jalo

Feijao moyashi

Feijao preto

Feijao rajado

Feijao roxinho

Grao-de-bico

Lentilha

Lentilha vermelha

Tremoco

Azeite, ervas, sementes e temperos

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4- semana

Acafrao

Aceto balsamico

Alecrim

Anis-estrelado

Azeite de oliva

Canela

Chia (sementes)

Cardamomo

Coentro

Cominho

Cravo-da-india



Curcuma

Curry

Endro

Estragao

Gengibre

Gergelim branco

Gergelim preto

Hortela

Linhaca (sementes)

Louro

Manjericao

Manjerona

Noz-moscada

Orégano

a
1- semana

a
2- semana

a
3- semana

a
4- semana

Péaprica doce

Péprica picante

Pimenta calabresa

Pimenta-de-cheiro

Pimenta dedo-de-mocga

Pimenta malagueta

Pimenta rosa

Pimenta siria

Sal marinho

Salsa crespa

Salsinha

Salvia

Tomilho

Vinagre de maga




Frutas**#*

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4 semana

Abacate

Abacaxi

Ameixa fresca

Banana-da-terra

Banana-maca

Banana-nanica

Banana-prata

Banana-verde (para biomassa)

Caju

Caqui

Coco verde

Coco seco

Figo

Goiabada branca

Goiaba vermelha

Mamaéo formosa

Maga fuji
(para suco de couve)

Maga fuji (para lanche)

Maca verde

Melancia

Melao

Meldo cantaloupe

Morango (s6 organico)

Néspera

Pera

Péssego

*Essas sdo as frutas que ind

ico para meus pacientes. Evite frutas muito caléricas que podem prejudicar

sua glicemia pelos motivos que ja expliquei. Por isso que nessa lista ndo inclui atemoia, fruta-do-conde,



uva, etc.

Frutas da Familia Citrus**

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4 semana

Laranja

Laranja-lima

Lima-da-pérsia

Limao

Tangerina

**Essa familia é aquela que mencionei no capitulo dos alimentos pré-inflamatdrios que como eu disse,
vai depender da individualidade bioquimica de cada pessoa. Ela contem octopamina que pode causar

enxaqueca em pessoas sensiveis a essa amina vasoativa.

Frutas de sua regiao*

a a a a
1- semana 2- semana 3- semana 4 semana

***Em virtude de nossa grande diversidade de frutas, dependendo da regido, deixei essas linhas em

branco para que vocé inclua as que costuma consumir.



9. Os nutrientes que seu cérebro
e corpo adoram!

Ovo

Impossivel comecar este capitulo e ndo falar de um alimento completo que o
cérebro adora, ainda mais se vocé for gestante.

O ovo é o segundo melhor alimento.

TI JE PA.
AB,E: 4T g
Carhaidratos 07 g
Cordura 0,94 ¢
Mincrais 125¢
I'roteina 12,5¢
L
Cikio 51 mg
Colaie 05 g,
Crome 2,3 meg
Fereo 1.8 g
Fasfora. . 210 mg
Tado 528 tug
Magnesin L1 mg
Manganés 71 meg
Maolibdénio 14 mep
S 91 meg
Potiesis 47
Selénie 10 e
Sileio T 0me
Sedio 144 mg
Vanddio A48 mcg
Zinco 13 mg
Vitigmi was
Vitamina A (Rerinoli 276 meg
Total de carotenotdes 13 meg
Betacaroteno 13 meg
Vitamina [ 2.9 meg
Viming E 2mg
Total de tocoferdis 23me
Alfutocofern] 2 g
Betatocoferal 40 meg
Gamatocoferol 80 meg,



O primeiro é o leite materno. Eu fui da época que s era indicado comer trés
ovos por semana por causa do colesterol presente na gema. Gragas a Deus, as
pesquisas atuais mostraram que nao ha problema em consumir de um a dois ovos
por dia.

Adoro indicar esse superalimento para o café da manha ou lanche. O Prof.
Eneo Alves da Silva Jr., nosso “papa” da seguranca alimentar, comentou o
seguinte num dos programas Mais Satde, do qual sempre participa.

— Ovo cozido, duro, com a casca integra, conserva-se até 48 horas fora da
geladeira. E um excelente alimento para mandar na lancheira das criancas em
acampamentos.

Depois de tomar conhecimento disso, tornou-se minha sugestao de lanchinho
da tarde para meus pacientes, que deixam para descasca-lo no momento em que
vao comer.

Gosto bastante desse tipo de lanche, que para alguns pacientes torna-se um
segundo lanche da tarde. Lembre que ndo devemos ficar mais de duas horas e
meia ou trés horas sem comer. Dependendo da hora do seu jantar, um segundo
lanche é necessario.

Em minha casa, sempre tenho pelo menos meia duzia de ovos cozidos que
mantenho com as cascas na geladeira. Na hora da fome é o lanche perfeito.

A vantagem do ovo é que, por conta da gordura que a gema contém, ao entrar
em contato com seu intestino ele ativa a producdao de hormonios que, caindo na
corrente sanguinea e chegando ao cérebro, dao saciedade. Desse modo vocé
chega em casa sem aquela fome devoradora para o jantar.

Talvez voceé esteja se perguntando:

— Mas ovo nao € tudo igual?

— Nao!

Quando se trata de ovo caipira, daquela galinha que nao fica presa numa
gaiola, superestressada, mas da galinha que fica solta, ciscando a terra, a



composicao nutricional é diferente. Ao ciscar, a galinha ndo esta comendo
somente seu alimento, ela acaba ingerindo um pouco de terra também, com
varias substancias muito interessantes que fazem desse ovo um alimento melhor.

O ovo caipira — que € o tipo comum produzido nas granjas — contém mais
betacaroteno. O betacaroteno faz parte da familia dos carotenoides, pigmentos
naturais que dao cores aos alimentos — que, nesse caso, vao do amarelo ao
vermelho. Esses carotenoides podem ser usados como corantes naturais. Salmao,
lagosta e camardo tém essa cor mais alaranjada por conta do ovo que é
acrescentado a racdao, como ja citei acima.

Muitas vezes esse amarelo esta “escondido” embaixo da clorofila, que é
verde, pois a maioria dos vegetais folhosos verde-escuros também sao ricos em
carotenoides. Vocé ja reparou que quando a couve vai ficando “velha” perde a
cor verde e fica amarela? E o carotenoide que estava camuflado que aparece. Eu
ndo jogo fora. Antes de tudo, evito deixar alimentos por muito tempo na
geladeira, mas quando acontece de a couve ir amarelando faco cubinhos de gelo
para conservar. Os carotenoides sdao muito estudados, pois quando estdo
presentes no alimento exercem atividade pro-vitaminica A. Assim, ter alimentos
que os contenham é muito interessante em termos de saide publica. No Brasil,
por exemplo, a hipovitaminose A (hipo = baixo) é considerada uma das
principais deficiéncias.

O ovo caipira tem o triplo de vitamina A, responsavel pela construcao dos
canais de comunicacdo no ceérebro, principalmente para aquelas células
responsaveis pela faxina de poluentes. Mas um dos grandes nutrientes para o
cérebro que a gema do ovo tem e nenhum outro alimento consegue superar € a
colina. Ela participa diretamente da producdo de novas células, pois compoe a
estrutura principal da membrana celular cerebral chamada de fosfolipidio.

Veja a diferenca:

Uma gema de ovo de galinha caipira;
tem 130 mg de colina.

100 gramas de salmao:
tem 56 mg de colina,




menos da metade!




Lembre-se dos peixes pequenos como a sardinha. Peixes grandes sao
predadores. E cuidado com peixes de cativeiro. Verifique se de fato é um peixe
de qualidade.

Os acidos graxos sdao as menores estruturas que formam as gorduras. Existem
alguns que precisamos obter pela alimentacdo, pois nosso corpo nao consegue
fabricar. Sao os chamados acidos graxos essenciais. Sao eles que influenciam a
comunicacao entre as células nervosas, afetando positiva ou negativamente
nossa capacidade de pensar, raciocinar, memorizar, aprender etc.

Os acidos graxos essenciais sao a famosa familia dos 6megas. Temos o 6mega
3 (w3) e o dmega 6 (wW6). A estrutura cerebral é totalmente dependente do
equilibrio entre essas gorduras. Mas mesmo sendo gorduras “do bem” deve
haver um equilibrio entre elas, pois a familia W6 é pro-inflamatdria, enquanto a
w3 é anti-inflamatoria.

Talvez voceé esteja se perguntando o motivo pelo qual devemos consumir esse
w6, ja que se trata de um acido graxo pro-inflamatorio. Acontece que inflamar é
importante, mas na medida correta. Nosso sistema imunoldgico nos defende
produzindo uma inflamacdo. O problema é sempre quando ocorre em excesso,
por isso a importancia do equilibrio entre elas.

Na época do homem paleolitico, a proporcdo era:

1a2de w6 para 1 de w3

Hoje, com a alimentacdo moderna, rica em produtos industrializados que
utilizam gorduras vegetais que sao fonte de w6, nossa proporcao ficou de:

20 a 30 de w6 para 1 de w3




Nao é a toa que estamos vendo tantas pessoas inflamadas, ou melhor, obesas.
Atualmente, a Food and Agriculture Organization (FAO) indica como ideal a
proporc¢ao de:

5a 10 de w6 para 1 de w3

Qual a saida? Consumir mais alimentos como estdao na natureza (pobres em
w6) e aumentar o consumo principalmente de peixes procedentes de aguas
profundas e geladas, que sdo ricos em w3.

Infelizmente, o salmado, tdo divulgado como boa fonte de w3, hoje é criado
em cativeiro e ndo se alimenta das algas que ddo origem a esse tipo de acido
graxo. Eles comem racdao. Achei muito engracado um paciente do interior, um
senhor muito simples mas muito sabio, que me falou:

— Pois é, doutora, o salmao virou galinha! Ta comendo racgao!

Vocé ja se perguntou por que o salmdo ndo tem a cor salmao? Isso se deve a
um corante (hoje em dia natural, gracas a Deus) chamado betacaroteno, que lhe
confere a cor alaranjada. A cor salmdo é um rosa clarinho.

Caso vocé tenha a oportunidade, procure em supermercados diferenciados o
chamado salmdo selvagem e vera que a cor dele é totalmente diferente da do
salmdo que encontramos nas peixarias. O melhor peixe que indico é a sardinha.
Facil de encontrar em todo o territério nacional, além de ser barato. Mas temos
outros peixes, como cavala, truta, arenque etc.

Como a maioria dos pacientes chegam com uma deficiéncia muito grande de
w3, costumo suplementar, mas, por favor, tome cuidado e nao saia comprando
qualquer w3 que aparece na televisdao, anunciando que ao comprar dois vocé
recebera meia duzia em casa!

Nao existe mistério: € um produto que nao € barato e tem que ser adquirido de
bons laboratérios, que costumam enviar aos profissionais laudos técnicos,
mostrando que ndo ha contaminagcdo por mercirio nesse omega. O mercurio
presente em capsulas de w3 compromete sua eficiéncia. E saiba que vocé tem
todo direito de pedir esse laudo a quem estiver vendendo esse 6mega para voceé.

Na familia w3, temos dois tipos que devem ser observados: o acido
eicosapentaenoico, que vamos chamar de EPA, e o acido docosahexaenoico que



chamaremos de DHA.

Qual é a diferenca entre eles, se ambos sdo w3? E que cada um deles tem uma
especificidade.

O EPA, além de anti-inflamatorio, o que ja beneficia todas as pessoas que
trazem alguma inflamacdo (obesos, por exemplo), também traz beneficios para
todo o sistema cardiovascular. Faz bem ao coracdo, a toda a parte circulatoria,
pois evita agregacdo de plaquetas — o que popularmente é conhecido como
“afinar o sangue” —, reduzindo riscos de coagulos que podem causar trombose e
consequentemente derrame cerebral, o famoso AVC.

O DHA é o alimento para o cérebro, e seus beneficios ja estdo bem
documentados na literatura cientifica, em processos cognitivos como memoria e
comunicacdo entre as células cerebrais. Ele também cumpre um papel anti-
inflamatorio, evitando a formacao de produtos nocivos para o cérebro por meio
da producdo de substancias neuroprotetoras e combatendo, assim, doencgas
neurodegenerativas.

Se o DHA é importante num cérebro ja formado, imagine no bebé em
formacdo! Nao € a toa que a mae o transfere pela placenta inicialmente e depois
atraveés do seu leite.

Eu sempre suplemento minhas gestantes e nutrizes (as que estao
amamentando) com DHA. Caso seja inviavel por uma questdo financeira, a
sardinha é boa fonte, mas, se puder, converse com uma nutricionista e faca uma
suplementacdo pelo menos no ultimo trimestre da gestacdo, pois os trabalhos
cientificos mostram que é nesse periodo da vida intrauterina que ocorre o maior
acumulo do DHA no cérebro dos bebés.

Além disso, gosto de suplementar DHA para gestantes, pois algumas
evidéncias mostram sua influéncia positiva em um certo tipo de
neurotransmissores que fazem parte da fisiopatologia da depressdao. Assim, esse
componente do 6mega 3 pode ajudar a evitar depressao pds-parto, humor
depressivo e disturbios do déficit de atencdo e hiperatividade, ansiedade e
impulsividade em criancas.

Estudos ainda mostram que a suplementacdao durante a gestacao de 1 g/dia de
DHA melhora o processamento mental de criancas. Mas nao confunda 1 g de



DHA com 1 g que ¢ a capsula do 6mega 3. Verifique a quantidade por capsula de
DHA e veja quantas capsulas sdo necessarias para atingir 1 g/dia.

Ja temos no mercado alguns 6mega 3 com maior quantidade DHA. Alguns ja
vém com 500 mg por capsula, bastando duas capsulas ao dia (almoco e jantar)
para atingir a meta.

Abacate

E a fruta que mais contém esse poderoso antioxidante chamado glutationa.

Na verdade ele é o campedo, pois em 100 gramas contém 27,7 mg que
corresponde trés vezes mais a quantidade de glutationa de qualquer outra fruta.
Aposto que vocé esta pensando o que todo paciente me pergunta quando peco
para comeé-lo:

— Mas, doutora, abacate ndo engorda?

Respiro fundo e respondo, com toda a calma, que devemos parar de olhar os
alimentos de forma reducionista: engorda x emagrece.

E claro que, se vocé comer um abacate grande inteiro por dia, vai complicar,
mas inserido na alimentacdo de forma fracionada e equilibrada ajudara muito no
combate inclusive do estresse. Sem esquecer que ele tem aquele aminoacido
importante: tirosina.

Mas vocé também pode melhorar a formacdo de glutationa pelo seu
organismo. Esse antioxidante é produzido pelo figado e precisa de selénio e
vitamina C.

Agora, corra la no capitulo “Tabelas” e veja quais os alimentos que contém
esses nutrientes para incorporar no seu prato.

Vegetais de folhas verdes
Aqui coloco em destaque a couve naquele meu suco tao famoso, feito na
centrifuga preferencialmente e apenas com maca. Ela tem a propriedade de
cicatrizar toda mucosa do estdmago e intestino.



A familia das Brassicas
Temos no capitulo 3, nas paginas 63 e 64, os exemplos e motivos descritos
dos seus beneficios.

Azeite de oliva extravirgem —
primeira prensagem a frio
Acidez < 0,5%
A grande estrela da dieta mediterranea sobre a qual ja falamos os beneficios.

Nao é nutriente, mas vale como tal:

sono e atividade fisica.



10. Como montar seu prato

M PRIMEIRO LUGAR, O grande segredo como ja mencionei para uma saude
E global é respeitar a sazonalidade e variar o maximo possivel os alimentos,
procurando ndo repetir nos proximos trés dias. A monotonia alimentar € a grande
vila.

O ideal é comecar o almoco com um belissimo prato de salada, priorizando
sempre as folhas verdes cruas. Toda folha verde tem um mineral
importantissimo, chamado magnésio, sem o qual nosso corpo ndao faz nada de
forma adequada.

Quando falo com meus pacientes sobre alguma vitamina ou mineral de forma
pontual, sempre explico que devemos vé-lo dentro de um contexto, como se
fosse parte de uma grande orquestra. Nao adianta ter um violino e cinco pianos,
certo? Precisamos de quantidades corretas, e com harmonia entre eles.

E vocé saberia dizer quem é o maestro dessa orquestra? Exatamente: o
magnésio! Por isso, todas as vezes que for comer uma salada, lembre-se de
sempre colocar as folhas verdes, ok?

Gosto sempre de usar dois exemplos. O primeiro é a célula do nosso sangue,
que é vermelha, pois tem uma molécula de ferro no centro. O segundo é a célula
da clorofila, que é verde, pois tem uma molécula de magnésio no centro.

Por isso, é importante que vocé tenha sempre esse “maestro” no seu prato
para orquestrar todas as vitaminas e minerais que estao presentes na refeicao.

Para voceé ter uma ideia do quanto esse mineral é importante, ele esta presente
em praticamente todas as funcdes bioquimicas que nosso organismo executa.
Quando estamos com caimbras, sempre pensamos: Isso € falta de potdssio.
Portanto, devemos comer mais banana, certo?

Errado! E o magnésio que esta faltando no seu corpo!

Assim como nos gostamos de andar acompanhados, os minerais também, e o
grande companheiro do magnésio € o calcio, responsavel por todas as contragoes



que ocorrem no nosso corpo. Para uma célula se contrair, é preciso que nela
entre calcio; mas, depois, ele precisa sair, e € a vez do magnésio entrar para
relaxar a célula.

Falando em potassio, por incrivel que pareca, a banana é a que esta em ultimo
lugar na nossa tabela presente no capitulo “Alimentos anti-inflamatdrios: estao
todos na natureza”.

Voltando para nosso prato de salada, todas as pessoas sabem que o melhor
tempero é o azeite de oliva extravirgem. Mas, e para cozinhar, qual sera o
melhor 6leo, a melhor gordura? Respondo a vocé:

— Azeite de oliva extravirgem.

E se vocé estiver pensando: “Mas, doutora, o azeite ndo perde suas
propriedades quando o colocamos no fogo?”

A resposta é:

— Nao.

Escolha sempre um azeite de oliva que traga Extravirgem escrito no rotulo,
com acidez que ndo seja superior a 0,5%, e que esteja embalado em garrafa de
vidro escuro.

Em 2015, um grupo de pesquisadores brasileiros fez uma grande revisao na
literatura cientifica e publicou os resultados na International Journal of
Nutrology, com o titulo de “Azeite de oliva e suas propriedades em preparagoes
quentes: revisdo da literatura™.

O azeite de oliva sempre foi reconhecido pelas suas propriedades
antioxidantes, e recomendado seu consumo, mas em preparacoes frias. O
objetivo do estudo desse grupo foi justamente verificar as modificacoes que
ocorriam apos o cozimento ou fritura. A conclusdao foi que o azeite de oliva
extravirgem pode ser utilizado em preparagdes aquecidas, pois é preservada boa



parte de suas caracteristicas benéficas; além disso, apos o aquecimento, o azeite
se mantém em condi¢Oes superiores as dos demais 6leos.

A partir da leitura desse artigo, indico a todos os meus pacientes que SO
utilizem azeite de oliva extravirgem em todas as preparacoes. E podemos usa-lo
com fartura, pois a dieta do Mediterraneo, tdao famosa pelos beneficios a satde,
atribui a esse tempero um papel importantissimo.

NoOs, brasileiros, usamos o equivalente a um copo americano (200 ml) de
azeite de oliva por pessoa/ano. Na Grécia, o consumo é de vinte litros por
pessoa/ano. Na Espanha e na Italia, é de doze litros e, em Portugal, sete litros.

O que justamente torna o azeite de oliva extravirgem tdo incrivel é a presenca
dos fitoquimicos que o protegem durante o aquecimento. Imagine o que essas
substancias poderdo trazer de beneficios a sua saude, quando estiverem dentro
do seu organismo.

Ja que estou falando de temperos, ndo posso deixar de passar para vocé minha
receita do famoso sal de ervas, tdo simples de fazer e espetacular para diminuir a
quantidade de sédio que vocé colocaria na sua comida, com a vantagem de
acrescentar inameros beneficios, ja que ele é feito com varias especiarias cheias
de compostos bioativos.

Sal de ervas

400 gramas de gergelim branco

100 gramas de sal rosa do Himalaia

100 gramas de orégano desidratado

50 gramas de salsinha desidratada

50 gramas de cebolinha desidratada

10 gramas de folhas desidratadas de salvia

10 gramas de alecrim desidratado

10 gramas de folhas desidratadas de manjericao
1 folha de louro

Modo de preparo

Colocar o gergelim numa frigideira e aquecer em fogo baixo,
cuidadosamente, para nao queimar. Procure ir mexendo, até observar que



algumas sementes estdo comecando a escurecer. Retire do fogo e leve ao
liquidificador ainda quente, para triturar com o sal. Reserve.

Bata primeiro no liquidificador as ervas maiores, como o alecrim e a
cebolinha, para que fiquem bem trituradas. Reserve.

Bata o restante das ervas no liquidificador. Reserve.

Em seguida, volte com o gergelim e o sal que ja estdo triturados para o
liquidificador e misture as outras ervas trituradas. Tome o cuidado de ir parando
de vez em quando para mexer e ndo deixar o motor do liquidificador esquentar
muito.

Depois que estiver tudo muito bem triturado, passe por uma peneira, para
evitar que pedacinhos duros dos temperos, como os do alecrim, possam
entrar na gengiva e machuca-la.

Sugestao para o almoco

O ideal, como ja disse, ¢ comecar comendo um belo prato de saladas no
almoco. Se for possivel para vocé introduzir essa nova rotina, metade do seu
prato devera ser de folhas verdes cruas, e a outra metade, de outros tipos de
legumes, também crus.

Lembre-se de que a variedade é a grande dica. Se hoje vocé comeu alface,
sirva-se de agrido amanhd e assim por diante, respeitando a sazonalidade dos
alimentos da sua regido.

Felhas Legurnes
cruas rus

Para aquelas pessoas que estdo comecando esse novo habito, recomendo
dividir o prato ao meio e, na primeira metade, colocar salada crua (50%) e
legumes e verduras cozidas (50%), de acordo com a imagem.

No restante do prato, vocé colocara sua porcao de proteina de origem animal,
conforme vera a seguir. Divida o espaco que sobrar entre o famoso arroz (confira



a secdo Cereais do capitulo “Alimentos anti-inflamatérios: estdo todos na
natureza” e feijao

1
2
25,
CZR



1] e ) ? » 0 1 G DOno ) . EEE SO (4 i
R 5~ o7k RaAmic 1 & - £13 1 Sy VY S8

y
pLuOW Bp youaT

r_
DQYUDKY DR 0T
dOWNH , 4oy WBG Q QuZumiu._. WIND WOD | JaNO QLNAWIY OAmxwu_mx

y cmusopanboopy gy cnopionanboicy | Jwop o[ Fogso( )e2 - Jes -l Javr ol hE-l legiwowssopog /¢ mieg
[EETEET

..Uwr_.m.._.—__( Gtﬂ.—%-.ﬂu”ﬂl By = 4 / SpOEMSUD = v "7 BG40 80 DSES = ) [/ SjUDUNDisal = § [ GUjoSos = | f BED3 = |
BECHL £NED NMOINAYS
oidoIsoy  [EUBIBUY DAY BoSinN YOINITDO

HOWaE "D d BIESE) AN

I

Vitaminas

2P| ool 2| po| oo
E|E|E|g|E
Sl || |<
|2 @
o[
°

N[N
S|%|a|ala
Hl S| g| o| @
A E=IR=IR=10=
O.M.l.l.l
S| E|E|E|E
S| 8|l g 8| =
| =|=2]|=2| =
[3ri} o | e | e
mvvvv




77 meg

Vitamina B7/B8 (Biotina] 25 meg
Vitamina BY (Acide félico) 67 meg
WVitamina B12 1,9 migr
Aminadtcicis
Alarina | 890 mg
Arginina | 890 my
Acido aspdrrico 1460 mg
Clsteina 310 myg
Acido glutimico 1810 mg
Glicina 530 myg
Histidina 330 mg
lsoleucina 930 mg
Levcina | 1260 my
Lisina B0 mg
Metionina 450 myg
Fenilalanina | 800 mg
Prolina 590 mg
Serina 1150 mg
Treoning | Z10 mg
Afiptofane 230 mg
Tirosina 590 my
Valina 1120 myr
Avios graxos
Acido mirstion {14:40) 37 mg
Acido palmitico (16:0) | 2580 mg
Acido estedrico [18:0) | 723 mg
Acido palmiwleico (6:1] | 442 mg
Acide oleico (18:1) A28 me
Acido linopsaleico (18:2) | 1660 mg
Arido linolénica (18:3) 100 ng
Acida :ln:(]u!’dﬁnicn_ _[2(.‘: 1] 7l mg
Esterdis
Calesterol | 326mg
Firsfalipidenr
Fosfolipideos wotais 3510 myg
Fostatdileolina | 2700 mg
lestatidileranolamina 581 mg
Esfingomieling. . 82 mg

Fonte: S. W. Souci, W. Fachmann, H. Kraut, Food Composition and Nutrition Tables, 7th ed., Stuttgart, Germany, Medpharm

Scientific Publishers, 2008.

1+

(secdo Leguminosas), cujas familias sdo bem grandes, e vocé podera escolher e
diversificar, consultando as respectivas paginas.

Cereals
Salada
crua
Leguminosas
Legumes
e verduras

il Proteina



Sugestao para o jantar

Se vocé for aquele tipo de pessoa que gosta de comer a famosa dupla cereal
(arroz) e leguminosa (feijao) também no jantar, fique a vontade.

Vocé podera repetir a mesma disposicdo sugerida para o almoco na figura
anterior, mas tente mudar principalmente o tipo de verdura cozida.

Lembre-se da familia das cruciferas (Brassica), e que é interessante comer
pelo menos uma delas todos os dias? Esse momento do jantar € uma excelente
oportunidade para isso.

Para aquelas pessoas que ndao gostam dessa combinacdo (arroz e feijao), a
sugestdo é a seguinte:

Salada crua

Proteina A
cozidos

Tubérculo

Vamos colocar mais salada, lembrando-nos das folhas verdes cruas.
Acrescentaremos legumes ou verduras cozidas no lugar do cereal do almoco e
um tubérculo (raiz) no lugar da leguminosa. A porcao de proteina animal
continua tendo a mesma medida.

A familia dos tubérculos (raizes) também €é muito variada (confira a secdo
Raizes e Tubérculos no capitulo “Alimentos anti-inflamatoérios: estdao todos na
natureza”, mas tome cuidado para nao exagerar, respeitando o porcionamento
descrito na ilustracao.



11. Tabelas e recomendacoes
diarias por estagios da vida



Ceema de galinha cozida

O de galinhe cozido

1485 meg
32.4 meg

Frango assado, sobrocosa, sem pele
Corvina grande cozida

Francge, peito. com pele, assado

10.7 mep
6.3 incg

6,2 mog

Lagar bowino covide

2.9 meg

Cemwio mole, sem gordura, corido

Tenie: Tabels hrasileira de composleio de alimenwos

ampl. — Campinas: NEPA— UNTCAMT 2011161 p.

il
2.5 meg

§ NIPA — UNICAME — 4. ed. rev. o

Bebiés
U—6Hm 400 meg — 300 meg
7=12m 400 meg = 300 meg
Cristnpas
1-3a 300 meg — 400 meg.
4-8a 300 meg — 400 meg
Flivnens
9—-13a 600 meg
14— 18a 900 meg
19-30a 00 mep,
3 -50a 00 meg
31 —70a 200 mey
Acima de 70l a 200 meg
Bl
9-13a | 00 meg
14—18a 00 meyg
1% —30a i meg
31-50a 700 meg
51 =70 a 700 meg
a ce 7 | 700 meg
Crestidrtes
Menos de 18 4 750 meg
19— 304 meg
31 —50a 770 mcg
factentes

Menos de 142
18— 30 a

1.200 meg
L300 meg

31=50a

1.300 mey

Ostra .4 meg
Sardinha 5.2 meg
Arum 3.7 meg
O de galinha cozido 1.3 meg
Cogumeln 0.t meg
Carne bovina 0.2 meg

Terte 18 Dipartment of

Jow Suanadaval Rl vilease 14,2400

griculiure, agrculineal rescarch service, TSTYA Muatrions datithase



s

O—fim S meg

f=12m > meg

1-3a S meg

4 fa 5 meg
Herens

9—13a 3 ey

14— 18a 3 e

19-30a 5 meg

MN=Hsa 5engg

A1 =Tha S mig

Acimade 70 a S meg
Madberes

9-13a 5 meg

14— 18a S meg

19— Ala 5111(}_{_

3 -50a 5 meg

J1=7T0a 5 meg

Acima de 7 a 5 meg
Creitiponies

Metios e 183 3y

19— 30a S meg

H —‘5‘(] a :s e
Lactenies

Menos de 18 2 5 meg

19-30a 5 meg

31 - 50a 5 meg

Forie: PATYOVANT, Rerta Marka e sl Diciary reference intakes: aplicaly tidade das mbels

e catidos nuericicmais, R Nien, Campion, v 190 0 6, p 741760, Dee, 2006,

Semenre de ahdbora
Ove de pali

cozide

Salmio cosida

oan
[Eszenn
Quiabo coeido

Couve welogadas

Pera

Allace-riimana

Cenoura crua

Lanana me
Magi com c 1,5 mg
Arroz integra 0.3 mg

Tortiz TIANTIS, T8 Natriest i food. Tippinean Willians & Wilking, 2000,



Bebés

0 —6bm 4 mg— 5 mg
7=12m A mg—35mpg
(Cradngar
1—3a 6 mg—7 mg
G—8a 0 mg— 7 mg
Hawiens
F=T3a 11 myg
15 ing
i 31_50a . ET 7.
1 —70x 15 mp,
Acima de 70a 15 mg
Mubheres
9—-13a 11 mg
14— 152 15 mg,
13—30 3 15 mg
31-50a 15 mg
51 =702 15 mp
Acima de 70a 15 mp
Ciestanies
Menosde 18a 15 myg
19-30a 15 mg
3 -50a 15 my,
lact=nier
Menosde 18a 19 mp,
19 19 mg
1303 ' 19 mg -

Fonre: PADCAVANT, Tenara Maria cval Dicvaey reference inubes: aplicabilidade das
ezbelas em csrudos nuricionais. #=n Ve, Campinas. v 19, 0. 6, p. 741760, Dez. 2006,

Couve-de-Biruxelas 5897 me
Bracolis 2917 mg
Allace 210.7 my
Ceniira cria 1444 me
Adcloa covida 1398 mg
Asarisin 56,6 my
Ovo de palinha cozido S0 my
Vot 23,0 mg
Abarcare 200 mg
Pimentio vermelho e verde 6.l mg

Famre: PASCHOAL, Vo MARCVIRS, No; SANT'ANNAL V. Muaripdn Clfifoe Fuactmsal:
Sage et Magiiral, Sio Dabo: VI Lelilors, 2012,



Heleis

0-bm 2.0 meg

7—12m 2.5 ey
Criangas

1 -3a 30 meg

4—Ha 35 mog
Hamens

9-13a ' 6D meg

14— 182 75 meg

19-30a 120 meg

31 50a 120 mcg

31-70a 120 meg

Acima de 70 a 120 meg
Miclhires

9-13a 61 meg

14— 182 75 meg

19302 90 meg

31 =50a 90 meg,

31-70a M) mig

Acima de 70 4 90 meg,
Crestyniies

Meoosde 18 a 75 meg

19-30a 9D meg,

_ 51-50 9 meg
Lactrmies

Menes de 18 a 75 meg

12=300 M meg

31 =51 a Yllmeg

Fonres PADOVANL Benara Maia et al. Dicrary sehorioe nrakes: aplicabilidade da
tabelis em estidos nurricioneis. He Mo, Compinag v 1%, 0. 6, p. 741-760, Dez, 2006

Talvez vocé estranhe que a quantidade deste nutriente nos alimentos esteja em miligramas (mg) e as recomendac¢des em microgramas
(mcg), mas é isso mesmo. Precisamos de um pouquinho desse nutriente, mas ele é indispensavel e facilmente adquirido através da
alimentacdo.

Gergelim, semenre 0.9 mg
Porea (lomba) assada 0.7 mg
Aveia 0,6 mg
Cupuagu cri 0,4 mg
Tamarindo cru 0.3 mg
Castarha-do-pati 0,3 mg
Alho e 0,2 mg
Abacaxi eru 0.2 mg
Pecyui cru 0,2 mg
Gravial crua 0,2 mg
Card cozido 0,1 m..;g.
Feijao fradinho cozido 0,1 mg
Feijio roxo corido 0,1 mg
Roma 0,1 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Bt

U—6m 0,2 mg — 0,3 my
7—1Zm 0.2 mg - D.3 mg
Crrangas b =
I—-3a 0.5 mg — 0.6 mp
4—8a 0.5 mg — 0.6 mp
= H_Wm:w i SRR B
9 13a 0,9 mg
14— T84 1,2 g
19-30a L2 my
31-50u 1,2 my
51-70a L2 mg
Acima de 70 a 1.2 mg
Mullreres
0.9 mg
1.0 mg

i

31 7ia Ll myg

Acima de 70°a Ll mg
Geriamtes

Menos de 184 L4 mg

19—30a L4 mg

31— 50a I L4 g
Lactentes

Menos de [8a 1,4 mg

19 —30a 1,4 mpr

Al—50a 1.4 my

lidace das

6, Dez.

Fonte: PADOVANT, Renara Maria = al. Dierary refersnes invakes: apli
rabelas e eitudos nunlcionais, Jew New, Campinas, v 19, 0.6, p
2006,

Pequi cru 0.5 mg
Do de galinha lrit 0,3 myg
Couve-manteiga crua (L3 mg
Agrido cri 0.2 mg
Gema de galinha 0.2 mg
Manjericio cru 0.2 mg
Alface-crespa 1 mg
Alface lisa crua (1 mg
Alfavaca 0.1 mg
Chicdria erua 0.1 mg
.C-.lx\'ilu\ aande asada 0.1 mé
Manga cria 0.1 mg
Fitanga crua 1 mg
I’:\n_.l:.ilnmho) assado 01 mg-
Roma 0,17 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Betrés

0-6m 0.2 mg - 0.3 mg
7 1im ' 0.2 g - 0,3 mg
Crigngas
1-3a 0.5 mg - 0.6 my
i-8a 0.5 mg = 06 my
Honmens
Y—13a 0% mg
14—18a AL 1A mg -
12—30a 1.3 mg
31-50a 1.3 mg
51 —7la 1.3 mg
Acima de 70 2 1.3 mg
Mulberes
4132
1l4—18a
19—30a 1.1 mg
31—30a 1,1 mg
S51—70a ] 1.1 mg
Acima de T 1.1 mg
Creritrtes
Menoedz 182 1.4 mg
19— 3iha 14 mg
N -350a 1.4 mg
Lot
Menosd= 14 a 14 mg
19— 30 14 mg
3 —50a 1.4 mg

Fonre: PADOVANI, Renara Mark

thelas e esidos nuiricionais.

v teference incakes: aplicabiliciade das
mipinas, v, 15, o0 6, po 741760, De,

Franga {peira), sem pele, grelhado 248 mg
Frango (inteiro), sem pele, cosido 12,8 mg
Porco {Jomba) assado 124 mg
Figado hovino grelhado L1.9 mg
Frango (subrecona) sem pele, assado 10,2 mg
Merluza (filé) assada 8.0 mg
Sardinha assada 5,8 mg
Peljzo wosinha cozido 3,7 mg
Cenoura cozida 2.7 mg
Lagaro bovino ozido 25mg
Couve-manteiga crua 2.3 mg
Aprido cru 1,2 mg
Alface lisa crua 0.8 my
Ohvo de palinha cozido 0.8 my

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Bebiy

O—-6m 2,0 mg—4,0 mg
7=12m 2.0 mg - 4,0 mg
Clriargas
1-3a 6,0 mg — 8,0 mg
41-Ha 6,0 me - 8.0 mg
Humer
9—13a 12 mg - 16 mg
14 —18a 12 mp — 16 mg
19-30a 1 temg
A —30a 1 mg
51— 70a 16 mg
Acimade 70« 16 mg
Midlperes
2—-13a 12 .'\JE,—]r?u'_%
14 —18a 12 mg — 16 ng
19-30a 14 mg
31 —-30a 14 mg
51 —F0a 14 mg
Admade 701 1dmg
Crestitmter
Menosde 18 a 18 mg
19— 30 a 18 mg
31-350a 18 mg
Loy
Menosde 18a 17 mg
19 - 205 17 mg
31-30a 17 mg

Fonge: PADOVANL, Renara Mavia eral, Dietary neference invales: aplicabilidade das
tubelas em estudos nurricienais. few M, Campingg, v 19, 0.6, p. 741760, Dez. 2006

Cagumclo shinake cozido 35940 mg,
Balman 14750 mg
Abacare 1389,0 my,
O de galinha mexida 1007,00 mg,
Arroz integial 2830 mg

Fomte: Departamoni de Talirnatia em Saade. Disponivel

anu hetpsdfabuucdis.epobe/n et



3{#&

0~ 6m 1.7 mg
7—12m 1,8 mg
Crigigas
| —3a 2,0 mg
i 8a ' 3.0 mg
Himens
9-13a 4 mg
14—18a | 5img
19— 304 5 mg
3l —=50a 3mg
SL—F0a 5 mg
Acima de 70 2 Smg
Mielhires
- 1%a A mg
14— 18a | Img
19— 30 4 | 3 mg
il—50a Smg
FE=T0u 3 myg
Acima de 70 a . 3 m.g
Lieezantes
Menog de 182 G ma
19— 30 a | 6 mg
MM —50a 6 mg
Luertertes
Menos de 18 a | 7 mz
19— 304 | 7 mg
AM-50a 7

Fome: PADOVANL Revaa Maria <o al

Labeles e estudos nutriclonais, few Noee, Ca

o inrakes: aplicalblidad e das
9, G op TALFG0, Diea, 2006,

Salsinha crua 0.5 mg
Alho cru . 0,4 n\.g
Castanha-do-pard 0,4 mg
Acelga coua 0.2 mg
Abdbora cabotian cozida 0,1 myg
Agriza cru 0.1 mg
Alface lisa crua 0,1 mg
Al |;r--|u'rn'\ criL . 0.1 mg
Bananas (rodas) . 0,1 mg
Briculis . 0,1 m‘g
{ill’;’l corido . 0.1 mg
Cebola crua 0.1 mg
Couve-manceiga refogada 0,1 mg
Gergelim (semente) 0,1 mg
Linhaga (semente} 0.1 mg
Repalho roee cru ou refogada . 0.1 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Hebes

l—6m 0.1 mp—0.3 mg
7—1dm 0.1 mg—0.3 mg
i H{)’h
1-3a 0,5 myg— 0.0 myg
4—8a 0.5 mz— 0.6 mg
Homens
9—13a L my
14 —18a 1,2 mp—1,3 mg
19-30a 1.3 mg - L7 mg
31 —50a 1.3 wg— 1.7 my
S L fg e L7 mg
Acima de 70 a 1.3 mg — 1.7 mg,
Mectheres
9-13a Loy
14 —18a .2 mpg—1.3 mg
19 —30a 13 ma— 1.7 mg
31 —-5{la 13mg—17 mg
51 —Fla L3 mg—- 1.7 mg
Acima de 70 a 1.3 mg— 17 mg
Crenliiiten
Mepcsde 182 1.9 mg
19— 30a 1.9 mg
Al —alla 1.9 mg,
LarresTes
Mencs de 182 2.0 mg
19 —30a 2. g,
A1 —5ila L0 g

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

TIDADE

Ova de galinha cazida

Amendoim (sd orginicol)

1620 meg

101,4 meg,

Avcld

Améndos

Ponter HANDS. B S, Nusrfend frr fiod, Lippincott Willians 8 Willins, 2000.

75 meg

43 mug



Bebis

0—dm 3oy
7-12m G
Clrranpuin
l-3a 8 mcp,
4-Ba 12 meg
Hinens
9—13s 20 meg
14— 18a 24 meg
15 — 30 a M meg,
3l 50a 30 g
31 -T0a 30 meg
Acima de 70 a 30 oy
Maelheres
G- 13a 20 meg
14-18a 24 meg
19 -30a 30 meg
il—50a M omeg
S1-T0a 30 ey
Acimade 7l a 30 mep,
Chestiardes
Mennade [8a 30 meg
149 30a 3 meg
A1 5H0a Homeg
Faceutes
Menus de 183 35 meg
19304 | 35 mep,
AL—504 35 g

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Folhas de nabo 1940 meg
Tentilha | 1810 meg,
Gria de bico 1720 meg
bzijan prem 1490 meg,
Alface-romana 13600 meg;
Berermaba crua . 1090 mcg,
Brdeolis 108,0 meg,
Abacate B1.0 mcp

810 meg
Castanha de caju wrad | '.')fl.‘\'l mcé
Couve-llor | 440 mey
Wamdn papaia AR mep
Repolho 20,0 meg,

bural psenrch wervice.

Frone: T8 Theparimen ool agrica e, apricy
LS. Nairtens Detatuise for Siancived Sefrroe, mlease 14,2001




0 b6m 65 meg B meg

F=12m 65 meg — B0 meg
Ciriangas
L—3a 150 — 20U meg
4—Ba 150 — 200 meg,
Floraens
9-13a | 300 g — 40 meg
14— 18z | 300 gz — A s
19— 30 400 ey
3l -30ga | 400 meg
51 =70 A00 ey
Acimade70a 400 meg
Adselfieres
9_13a | 300 mig — 400 myr
14— 182 | K iz, — A0 e
19302 A00 meg
31 -350a | 400 meg
51 —T0a 400 meg
Acima de 70 . 100 meg.
Cresbaaiites
Menos de 184 600 meg
19— 304 | 600 mes
Al —3s0a 600 meg
Lactenter
Menosde 18 = SO0 meg
19- 30z | 500 meg
3l —a0a SO0 nicg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Flzada de hoi {de preferincia argdnica) 70,58 meg
Flaado de galinha 16,83 meg
Atum frosee 10,88 mog
Sardinha 8,04 meyg
Came vermelha 2,/ meg

Linguado 2.2 meg

o de galinha cozide 1.29 meg

Tunte; T 5 Deparument of apriculivr, sgriculors] rescarch service
L SIDA. Massricm Daratare for Scanciersd Fefirose, relese 14,2000,




Bebis

—ém 04 meg— 0,5 nug
F—12m Ot o — 043 gy
vt
1-3a 048 mep— 1.2 meg,
4—8a 09 mcg — 1.2 meg
Hmens
Y—1%a 1.8 mey
14— 182 24 meg
19— 30 5 2.4 meg
3L 50a 24 meg
S1—-70a 2.4 meg
Acimade 70 a 2.4 mog
Mrellreres
9—13a 1,5 mcg
141842 34 mep
19—3530 = 24 meg
31 -50a 2.4 meg
SL—-704 24 ey
Acimade 70a 2,4 meg,
GGestirdes
Menos de 180 2.6 meg
19 30a 16 meg
31 5la 2,6 mez
Lacterites
Menosde 18 0 2.8 g
19-302 2.8 meg
AL—504 2.8 meg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Acerola crua 94714 myg
Caju cru 219,53 mg
Pimentin amarcho eru 207 4 mg
Pimentio vermeltho cru 158.2 mg
Pimendio verde cru 100,2 myg
Goiaba brane com casea 99,2 mg
Clouve-manteiga crua 96,7 myg
Laranja 94,5 mg
Mamdo papaia 82,2 mg
Golaba vermedha com casca 80.6 mg
Mamis formosa cru 78,5 mg

Clouve-man

e rcfupach 70,9 g

Kiwi Il 70,8 mg,
Manga palmer 655 mg
Agribo oru 60,1 mg
Tingerina 48,8 ma
Rli:(.'-l.llﬂ cra A3 mg
Repolha romn ciu 43,2 mg
Bricolis eozido 420 me
Abacaxi cru 34,6 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



fehiy

h—fm 40 mg — 50 mg
T=12m 41 mg — 50 mg,
Criangis
L 33 15myg 20 mg
4-—Ha 13 mg— 20 myg
Humens
U—13a 45 mg
14— 1IHa 75 mg,
18— 350 4 90 g
A =sika Nl g
51—t 90l mg
Acima e 70 a 9 mg
Muiherex
9 13a i3 mg
14— 18a 65 mg
19 =30 a 75 mg
31 -50a 75 mg
31 -70a 73 mg
Acima de 70 o 75 mg
Crestunttes:
Menos de 18a 8l mg
19-30a &3 mg
3l - 50a &3 mg
Lactestes
Menos de 18 a 115 mg
19-30a 120 mg
3 -50a 120 mg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Orva de galinha 251 mg,
Semente de mastarda 122,6 mg
Melho de tomate caseim 20,1 mg
Manreiga 18,7 mg
Accite Je oliva 0.3 my

Ttz PASCTTONL, Vi MARGTITE, Mo SANT ANNA, V. Mugiptn (s

Frncanaal: S o Magisral, 5io Paulo: VI Fditora, 2012,




Bebids

N—f6m 125 myg

F-12m 156 mg,
Crimpts

1-3=a 200 mg

4 —%a 250 mg
Hamens

9_13a 375 mg

14— 18 350 myp

19 Aba 350 mg

3l sna 350 mg

a1 ha 350 mg

Acima de 7l a 350 mg
Mectheres

9—-13a 375 mg

14— 18a Al mg

19—-30a 425 mg

31-50a 425 mg

51—70a 425 my

Acimade 70a 425 mp
Coosties fes

Mepos de 182 450 mg

1% 30a 150 mg

31—=30a 450 mig
Lactenzes

Menos de 18 ¢ 550 mg

12— 30a 550 mg

31-50a 550 mg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Aveid X my
Feiido 240 wy
Laranja 210 myg
Ervillia 162 mg
Lentilha 130 mg
el 121k mg

Fonte: FASCHOAL, V; MARGQUES, No; SANLTANNA, V. Nurripdo Chimica
Eanctonal: Suplementapas Magiral, S0 Pavlo: VI Editora, 2012,



0-6m Nan estabelecida
7-12m Nio estabelecida

Crlgerigas

| 3a MNan estabelecica

4-Ra Man estahelecida
Fioioctes

9-13a Nan estahelecida

l4—18a Nan estabelecida

19-30a Naw estabelecida

A —50a MNan estabelecida

91 -7la Wan estabelecida

Acima de 70 a Nan estahelecida
Mudbres

9—13a Nio estabelecida

l4—1Ha Nan estahelecida

19-30a . Nin estabelecida

31 -50a INan estahelecida

5L -70a Nio estabelecida

Acima de 70 a Mo estabelecida
Crestetriies

Wenos de 18a MNao estabelecida

19-30a Nan cstahelecida

31-50a MNio estabelecida
Lactenzes

Menosde 18a Nao estabelecida

19— 30 a Nao estabelecida

I -50a MNan estahelecida

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Péssegp mg
Cogumcle 5.4 mg
Pepinn 36 mg
Avela 2,2 mg
Beterraba 21 mg
Lva 1.2 m;-;.
Abacate Lmg
Mozes 0.8 mg,
Lenrilha 0.7 mg
Repolhe 0.6 mg
Alho 0.4 mg
Teijao U4 mg
Cenoura 0.3 mg

Fente: PASCHOAL, Vo MARGQLES, 3o SANUANNA, V. Nugipto Clindes
ra, 2013,

Furcdonal: Suglemensarda Maglsal, St Paulo: V



Betés

0—6m MNao estabelecida

T—12m Nao estabelecida
Cremgus

1-3a | Nao estabelecida

4-Ha Nao estabelecida
Homens

9—13a Nio estabelecida

14 —18a Mo estabelecida

19— 3ita . Mao estabelcoida

31 -50a Nio estabelecida

S1—70a Nin estabelccida

Acima de 70 a Nio estabelocida
Mudherer

9—-13a Nio estabelecida

- 14 -18a Mio estabelecida

19-3a Nao estabelecida

3 —-50a | Ndo estbelecida

51—70a Mao estabelecida

Acimade 70 a Nio estabelecida

=

Menos de 18 a | Nao estabelecida

15 = 30} a MNan estabelecida

31-50a Mo estabelecida
[aterenter

Menos de 18 2 | Nio ualal{df:cid'a

19—30a MNan estabelecida

3-3a Nio estabelecida

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Gergelim (semente)

Surdinha assada

Pescada brancu assacda

Améndoa rorrada

Linhaga {sementc}

Manjericio 210,49 myg
Salsinha 1794 mg
Conve-manteiga refogada 177.3 mg
Castanha-do-pard 146,3 myg
Apiido 132,5 mg
Couy i crua 130,9 myg
Ricula 116,6 mg
Gema de ovo de galinha 1144 mg
Bricolis 30,8 mg
O de galinha codcdo 49,0 myg
Chicbria 448 mg
Repolho mwo 43,7 mg
Acely crua 43,0 mg
Mabe cru 424 mg
Alfsce-crespa 38.0 mg
Merhea (filé) assada 339 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Trabids

—fm 210 mg

7 12m Tt g
Cifangas

1—3%a | 300 mg,

4-8a 700 mg
Humens

9 lia 1O mg

4 18a | 1300 mgg

19—30a 1.300 ma

31 - 50 ' 100

5170 ' 100 g

Acime de 70a 1.200 mg
Mty

9-13a LAO0 my

14— 18a | 1300 mg

19—30a 1.300 mg

3L 30a 1000 mg

51-70a | 1000 mg

Acime de 702 1,200 mg
Crertanses

Menosde 18a 1300 mg

19— 30a 1000 mg

Al —Sa 1000 g
Latitestes

Merosde THa 1.300 mg

19—50a 1000 ma

Al —50a 10100 i

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Castanha de caju 192 mg
Castanha-do-pard | 1.79 mg
Gergelim (sements) 151 mg
Mamao formesa | 1,36 mg
Calé (ps) torrade 1,30 mg
Linhaca (semente] LO9 mg
Améndoa torrada | 0,93 mg
Bepolho roxe 0,90 mg
MNezes | 0.75 mg
Cooo cru | A5 mp
Alpo ey 031ty
Alho-pord cu 1,29 mg,
Catalonhe 0,27 mp,

Fonte: Tehela brasileirs de enmposicao de slimentos [ NEPA — TINTCAMT -
A el roe e ampl - Campinas: NFPA- UNICAME 3011161 .



Bobids

0 Bm 200 mex
T-12m 220 meg
Criatigas

L-323 34U mey
4-8a 441 micg
Hamteny
9—13a 00 meg
14-184a 890 meg
19— 30 SO0 g
Al -50a N0 meg
31 -70a 0 g
Adcima de 70a | 900 meg
Aetheres
9 3 00 meg
14-18a B micg
19-304 SO0 ey
31 -30a 900 mog
3 =704 00 micg
Admade 70 a . 00 meg
Caertarites
Menos de 18 2 1000 ey
19— 30a 1000 meg,
3 -50a 1000 meg
Lactenies
Menns de 18 a 1.300 mecg,
19-30a 1.300 meg
Al -50a 1300 meg,

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Talvez vocé estranhe que a quantidade deste nutriente nos alimentos esteja em miligramas (mg) e as recomendagdes em microgramas
(mcg), mas é isso mesmo. Precisamos de um pouquinho desse nutriente, mas ele é indispensavel e facilmente adquirido através da
alimentacdo.

Cacan cm pd 0.0 mcg
Bataiy 30 ey
Lunasm 290 meg

Ova de palinha 2000 g

Feijin 20,0 meg

Cehola

15,5 meg

14,0 meg

14,0 meg

.(_'!._?uw

Osira 20 e
Banana 7.5 meg
Fapinatre covide 3,0 meg,
Tomare 5,0 meg

Fonte: SOUCT
wiaritiorn rafiler

W FACHMANN, Wo; KRALTL, HL Faod sompesitios and
Seh ed, Smimgare: Madpharm Scientific fublishers, 1989,



Habis

0—6m 11,2 meg
7—12m 55 mey
Coreitrgats
I-3a 11 meg,
4—fa 15 moy
Husnens
Y—13a I3 meg 55 mcg
I4—18a 25 meg —33 meg
19— 51 a 35 meg
31 Glba 35 meg
$1-Ta 50 mes,
Arima de 70 ¢ 3 meg
Migbheres
G—13a 21 meg - 24 moy
14 - 18a 3 mop — 24 meg
19 -3l a 25 meg
31 -50a 25 meg
51 =70 a 20 ey
Acimade 70 2 20 meg
Caerdanter
Menos de 18 2 29 meg
1Y d0a 30 meg
31 3la 30 meg
Lactenter
Menos de 18 a 44 meg
19 —30a 45 meg,
31-30a 45 mog

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Talvez vocé estranhe que a quantidade deste nutriente nos alimentos esteja em miligramas (mg) e as recomendagdes em microgramas
(mcg), mas € isso mesmo. Precisamos de um pouquinho desse nutriente, mas ele é indispensavel e facilmente adquirido através da
alimentacdo.

Linhaga {semente) 4.7 mg

Aveis 4.4 my

Miolo de alestra sem

gordura grelhado S e
Aprifio 31 mg,
Coxiio mole sem gordurm covidn 2,6 mg
Fljio jalo cozido | 1.9 mg
e wina (filé mizmes

e
Almeirio n:ﬁ:ﬁ;dci 1,6 mg
Carne hovina (fraldinha) "

St Smdma 15 mg
Carne bovina (chargue) 1.5 mg
Chvar de palinha cozide 1.5 mg
Lentilla cozida 1.5 mg,
Fci_i_;!u_- preto cozldo | J_?_": myg
Ervilha em vagem | 14 mg
Frijan-carioca cozido 1,3 mg
Sarclinha assacla 1.3 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Bebis

—fm 1,27 myg
7-12m 11 1y
Vg
1-3a 7 mg
4—fa L0 mg
Hoipens
9—-1%a 4 mg
l4—18a Ll g
|9 —30a f mg,
3L 50a 8 mg
51 -70a & mg,
Acimade 70 a i mg
Mielhares
9—13a 5 mg
14— 18a 15 me
19-304 IR my
31 -S04 18 mg
51 —70a 18 iy
Acimade 70 a 18 mg,
Creshinries
Menas de 18 2 37 mg
19 4Ua 2/ mg
31 S0a 27 mg
factenier
Munos de 18 a L0 mg
19—-30a 9 mg
Al-304 Y mg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,

Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Clastanha do Brasil

TIDADE

Cergelim (semente)

Manjuba frita
Sardinha frita

Linhaga {semenc) 615 mg
Castanha de caju rormda 594 mg
Sardinha assada 578 mg
P"escada branca frim 504 myg,
Améndon wrrda 493 mg
Uhns e galivsha ineeim Frito 422 mg
Muozes 396 my
Pintado assado 332 mg,
Frango (peito) com pele asado 297 mg
Patinho sem gordura grelhado 289 mg,
Cantrafilé sem gondum grelhado 287 mg,
Picanha sem gordura :_-;r.-l.h:ltl:: 282 mg
Trangn {sobrecona) sem pele assadn 281 mg
Wil de alearea sem pardura prelhado 2749 mg

Editora, 2012.

Fonte: PASCHOAL, V.; MARQUES, N.; SANT’ANNA, V. Nutri¢do Clinica Funcional: Suplementagdo Magistral. Sdo Paulo: VP



Hets

—6m stabielecida
7—12m stabelecida
Crimnps
1-33 4060 my
4—Ba S0 my
[ drvnvess
9134 1250 me
14— 182 1250 mg,
Lo — 30 FOU mg
3l 504 T mg
1 =70a O meg
Acima de 7 s 00 mg
Aduilieres
9—1aa 1250 mg,
[£-18a 1250 mg
15 =3ty A A mg
Al —30a 700 myg
51 Fla T g
Acima de 70 a T mg
Grstariver
Menosde 18 a 00 my,
19 —30a T mg
31 —50a TO0 g
Larienier
Menosde 18 a FH) mgr
L9-30a 700 mg,
Al 50a 700 my

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Cavala 170 meg
Mexilhio 1200 mey,
Bacalhau Nl meg
Salmic 71,3 meg
Descada 66,7 meg
O de galinha 52,9 meg
Camarda 41,3 meg
Linguads 28 meg

Atum 14 mcg

Truta 1.3 meg,

Poante: SOU

iR
s T thed. Surrgar: Medpharm Selenrific Publishers, 1989



Bebés

U—6m L1O meg
7=12m 130 meg
Crigngas
1-3a ) mig
4-fa 90 meg,
ewens
9-13a _ 120 meg
14— 18a 150 meg
19-30a 150 meg
31 -S0a 150 meg
51-70a 150 meg
Acimade 70 2 150 mog,
Ml
9-13a 120 mog
l4—18a 150 meg
19-30a 130 mog
31 -30a 150 mcg
51— 7Tila L50 mog
Acimade 70 2 150 meg,
Corsdintes
Menas de 184 220 incg
19— 3l a | 220 meg
31 -13la 220 meg
Faererres
Menas de TR a 290 meg
19-30a 290 g
31-50a | 290 mcg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Castanha-do-Pard 365,1 mg

Gergelim (semenre) | 60,7 mg,
Linhaga (sementel 246,9 mg
Castanha de caju torrada 2306,6 mg,
Améndoa torrada | 2221 mg
Moes 1529 my
Pinhio corldo . 53..[}.mg
Sardinha assada I 51...4 mg
Feijao jala comida . 44,1 |n.g
Pintacde asaco 424 mg
Teijao caroca cozido | 42,3 mg
Ervilha em vagem 41,8 mg
Feijir mjacs coride 41.7 my
Fru'*u pr-rm clio . 40,4 n;g
Feijao fradinhe cozido . 38.1 mg
Couve-mantriga cris .7 mg
Feijio mmo cozido 344 mg
Mandioc corida . 26,8 mg
Foms [ t2mg

Fonte: PASCHOAL, V.; MARQUES, N.; SANT’ANNA, V. Nutri¢do Clinica Funcional: Suplementagdo Magistral. Sdo Paulo: VP
Editora, 2012.



Bebés

0-6m | N estabelecida
J—12m MNao estabelecida
Criangas
1-3a 80 mg
4—Ha . 134 mg
Ll
9-13a | 240 mg
I4—18a | 4—[IJ|1|§‘
19-30a | 400 mg - 420 mg
31—0a 400 mg — 420 mg,
S1-70a 400 mg — 420 mg
Acima de 702 400 mg — 420 mg
Midberes
9-13a 240 myg
14_18a ' 360 mg
19— 30 a 30 g — 220 mg
31 Sla | 3l mg 32Wmg
51-70a | 310 mg— 320 mg
Acima de 70 a 310 mg— 320 mg
Lrestarnites
Menes de 182 | 400 mg
19-30a | 33 mg— 360 mg
31-50a 350 mg — 360 mg
Lacientes
Menosde 182 360 mg
1i-80 J g alig
31504 310 mg — 320 mg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Mabo cru 4,4 mg
Linhaca (sement 28 my
Gergelim {semente) 2,7 mg
Abacaxi 1.6 mg
Couvemantoiga crua 1.0 mg
Barana prara crua 0.4 mg
Manga 3 mg
Allacy lisa crua 0.3 mg
Agriao cru 0.3 g
Almeirie refogadn 0.3 mg
Abdher cabolian vozida 0.5 my
Repalho rose cru h3mg

Fonee: Tehels brasileira de composicio de dimengos [ NEPA — UNICAME —
del e e ampl. — Carapineas: NEPA- TINTCAME 2011161



Hobiss

0-6m 0,003 myg
T=1im (.6 mg,
Cirianges
1-5a | 1.2 mg
4—Ha 1,5 myg
Huaseay
9—13a 1,6 mg— 1.9 mg
14—18a 2,2 mg
19304 | 13 mg
31-50a 2.3 my
51-F0a 2,5 myg
Acima de 70 33 e
A&fﬂl"l'.lﬂ'l'(f
9—13a 1.6mg—1%mg
14— 18a 1.6 mg
19 3a 1B myg
31 —3la l, £
31 -70a | 1 mg
Acima de 70 a 1.8 mg,
Creitiistes
Menos de 18a 20 mg,
159 -3l 2.0 g
- 504 2.0mg
Lactamter
Menos de= 18 a 26 mg
19 30a | 2.6 my
31 -50a 2.6 mg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

IE!‘tJ. ]'J.Cl'JZlLLI. P ||!C§
Teijan proto covido 76 meg
Améndoa 3 meg
Castanha-de-pari 29 meg,
Wiz macadimia 29 meg
Castanha de caju 29 meg
Nozes 29 meg
Laco sean 18 mog
Ovo de galinha cozide 18 meg
{Cenoura crua 5.0 meg
Caobola cozida 4,0 meg
Pimoencio verde 5,1t meg
Repalho cru 5.4 meg

Forte: PASCHOAL, ¥ MARQUES. M. SAN'TANNA, V. Nurrido Clfafcr Funcional:
Nupdemenrapdo Magiaral, Sao Paule: VP Editora. 2012




Hebrie

—ém 2.0 meg
7-12m 3.0 meg
Clritigis
1-3a 17 meg
4—a 12 meyg
Homens
. L 34 ey
14— 1da 43 moy
19—30a 43 mog
31 —50a 45 meg
51-7Ua 43 meg
Achimade 70 43 meg
Muthzes
Y—1da 34 mog
14-18a 43 meg
19—30a 45 mog
Al —5lka 43 mog
91 —TFla 45 meg,
Acimade 704 AT iz
Cestamer
Menos de 18 2 30 meg
19 3la 34 o
31-50a Sl meg
Lactenze:
Menas de 18 a 50 meg
L9—30a S0 mog
31-50a | 50 mog

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

SEMEnte)

Pinhin covidao

Tamarinde eru T2 mg
Salsinha crua F1l mg
Castanha de caju torrada 671 mg
Castanha do Brasil crua . 631 mg
Sardinha assada 574 mg
Gergelim (cemente) . 346 mg
Alho ern 335 mg
Nozes 333 mg
Pincadas assadn 317 mg
Roumi 485 mg
Camlonha refogada | 432 mg
Chicsiria crua | 432 mg
Patinhe sem gosdura prelhado | 421 mg
Cowve-manteiga crua 403 mg

Porco [pernil} assado 395 mg

Frango {peir 1 pele grelhado 387 mg

Banina nanics i 376 mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos / NEPA — UNICAMP. — 4. ed. rev. e ampl. — Campinas: NEPA— UNICAMP,
2011.161 p.



Rebés

G—Bmi U4 g

7-12m 07g
i

~Fa 30g

i - Ha s
Famesy

O—13a 4.3 £

14-18a 47 g

19304 47

31 -50a 47g

Jl-70a 4.7 ¢

Acima de 70 a 4.7 g
Aiellieres

9— 134 45g

I4 - 18a 47 g

19 - 304 i7g

3504 47

51-70a 47 ¢

Adima de 70 a 4.7 g
Gisitiretes

Meros de 180 478

19-30a 47g

31 a 17 g
Lacteries

Mlerow de TH 2 3g

19 304 S g

3l -50a 5.1g

Fonte: Instiwse of Medicine (HOM). DRIS: Dier
chovide ad adfaze. Washingron, T C. M

Refereices dnialer for oarer, paraisivs,
wal Aeademic Dress, 2004

astanha-do-Tard 29640, meg
Salman 823 meg
Ostras cruas 63,7 meg
Sewmenes de girassol 59,9 meg
Figada hovina 41,3 meg
Peiwo de galinks assado | 202 meg
Orva de galinha | 225 weg
Alho L 142 meg
Cogamels 123 meg
Mem peea 5,2 meg,
Améndoa 4.7 mig
Awela 4,0 meg
Alha-pord 10 meg

- Depertment of agriculture, agricultural research service.

riens Dasatrse for Standiend Refernce, reliase 14,2001,




0—6m 15 meg

FT—=1%m RIS
Crimngus

| —3a 20 meg,

d—8a 30 moeg
Hernens

4-13a i) mex

14— 18a 35 mcg,

19— 30 a 55 meg,

31 50a 35 mcg

51 —70a 55 meg,

Acima de 70 2 35 meg
AMaedlrer

Y—-13a 40 meg

14— 18a 55 meg,

19— 30a 35 mrg,

il -30a 33 meg

Sl—70u 35 gy

Acima de 7l a 35 meg,
Giestirnter

Menos de 18a 6l meg

149 3l a Gl me

31 3a Ol meg
Laitentes

Menosde 18a 70 mey

19— 30a 0 meg,

Jl—50a 7 meg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Aveia 425 mg
Mabao 12 myp
Awela | 10 mg
Feljio | 1 myg
Banana 8 mg
Ervilha 3mg
Pepine 3 myp
Morango 2 mg
Vinha dnw | mg
Pesseon 0.4 g
U . 0.3 g
Péra . U2 mg

Fonre: PARCHOMAL, Vo MARQLES, N BANTTANNA, V. Murripio (linica
Facional: Suplemenrapay Maghsoral, Sao Paule: VP Edirnra, 2012,



BHebiés

0-6m Mo cstabelecida
7—12m MNao estabelecida
Criang
1-3a Nior esrabelecida
4_—Ha MNio estabelecida
Heimess
9-13a | Mo estabelecida
14 —18a Mier estabelecida
19— 30a MNao estabelecida
31 -804 Mao estabelecida
51 —Fla MNao estabelecida
Acima de 70 Nio estabelecida
Mulberes
9—-13a Nio estabelecida
14— 18a Mo estabelecida
19 =30a Mao ecstabolecida
31 —50a MNio estabelecida
51 -70a Mo cstabelecida
Acima de 70 a MNao estabelecida
Menosde 18 a Mao estabelecida
19— 30a MNao estabelecida
31 —50a Mo estabelecida
Lacterites
Menos de 184 MNio estabelecida
19 - 30a Mo estabelecida
31—50a Mao estabelecida

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Sorge 80 mcg
e de grlinha 68 meg
Leijao 1% meg
Oisrra L1 meg
Clenonra 10 meg
Abacare 9.0 meg
Banana 6,0 meg,
Cebola 5,0 meg
Rabancte 5,0 meg
Tagosma 4.0 meg,
Macs 55 e
Déra 2.5 meg

Tonte: FASCTTOAL, Vi MARGLITS, No; SANT ANNA, V. Muwripdo Clrarea

Fucional: Suplemencardy Magioral, 8o Panloe VP Fedinr, 2012,



febrés

ica

D—6m estabe

7-12m | estabelecida
Cirtuangas

1-3a Nao estabelecida

d-8a Nao estabelecida
Homens

9—13a ~ Nao estabelecida

l4—18a Mo estabelecida

19-30a . Nao cstabelecida

3L -50a | Nao cstabelecida

51—70a Nan estabelecida

Acimade 70 a Nao estabelecida
Maclbrerer

9—-13a Nio cstabelecida

14-18a I Nao estabelecida

19— 30z | Nao estabelecida

3l -50a Nao estabelecida

51 =704 I Naa estabelecida

Acimade 7ha | Nao estabelecida
Crerlinies

Menos de 18a Nao estabelecida

19—-30a | Nao estabelecida

3l 50a | Nao estabelecida
Lictentes

Menos de 18a | Nao estabelecida

19-30a Nao estabelecida

3L —50a Nao estabulecida

Fonte: PASCHOAL, V.; MARQUES, N.; SANT’ANNA, V. Nutri¢do Clinica Funcional: Suplementagdo Magistral. Sdo Paulo: VP
Editora, 2012.

Osmea

Patinho sem gordura grelhado

Tagarter hewvinu cowide

Midseubo bovine sem pordura cozide

lim {scimcntc)

ey

Casto dum sem gordura cazido

Minlo de alaarm sen pordura grelhado

Linhaga (semente)
Castanlis do Brasil

Tranpo (sebrocond) sem pele, assudo

Frange caipic inwiro, c;um_[._lc]&.\ cuzido |
“lahea brasikira de composigin de alimenras | NEI'A - UNICAME

4. ed gew e ampl — Campinas: NEPA- UNICAME 20111681 p
*Fante: HANDS, E. 5. Numlenir tn foad, Lippincorr Willians 8 Wilkins, 2000,



Bebic

. 2mg
F—12m Amp
Lt gy
1—3a
4—Ha
Hamens
9-13. By
14 18a 1l mg
19-30a | 11 mg
31-30a 11 mg
51-70a _ 1l mg
Acima de 70 a 1] mg
Mueifire
9-13a g
14— 18a
19-30a
31 -30u
3 T0a
Acima de 70 a
eérnaittes
Menosde 182 12 mg
14—l a 1 e
31-50a 11 mg
}.Tn‘é'i.n':‘ﬂ :
Munos de 18 a 13 mg
19-302a 12 mg
31 -50a 12 mg

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Avela (98,0 mg
Conve 2120 mg
Espinafre refogado | 160,0 mg
Brdeolis | L1290 e
Couve crua 106,00 mg
Wigem 93,00 g,
Batata-doce 84.0 myg
Ababrinha . 810 my
Comve-flor 7500 my
Mandinea A1l g

ntidade o R desiak i g

let al. ] = Biclo Hloriwonte: NUPATLTMTUTTMG, 2000,




3

0-6m 125 mgfkg/dia
T—12m My estabelecida
Criangar
l—3a 69 my/ke;
4—8a 69 mp/keldia
Hamers
9-13a 22 mg/kg/dia
14— 18a 3% mglkg/dia
19—30a H gl ___l,."llia
31-50a 14 mglkg/dia
3L -—Ma 14 mg/kg/dia
Acima de 70 2 | 14 mg/kg/dia
Meadbres
S—1%a 22 mpfkeldia
1 18a 39 mglkg/dia
19-30a 14 mg/kg/ dia
31 -30a 14 mgfkg/dia
51 —7ha i mgkp! dia
Acima de 70 a 14 mglkyf dia
Cestianires
Menos de 18 a Nio estabelecida
19 —30a Moy estabedecida
A—30a Micr estabelecida
Lictents
Menos de 18 a MNao estabelecida

19 —30a
Al =502

Fonre: M. ECSHILS, |- A OLSDN, M. SHIKE. A. C. ROSS.
uniripde mederne na seide e v doerga. Sao Taulo, Manole,

My estahederida

N estabedecica

_Feijao branco 15g
Auum 1.2¢
Lentilha 1.2g
Mitscula bovino 13
Salmiao 1.2
Cema de eve Llg
Grao de bico 1.1 5
Améndoa 0.8 g
Nouzs 067 i
Clara de ove B4 g
Castanha do Brasil 0,536 g
Awela em grios (56 @
Awvela 077 &
Arrewr 0,34 ¢

Fonter SOUCL 5 W5 FACHMANN, W KRAUL, H. Faad campasitian and

satgirieion tables Sthoed. Swogare Modpharm Scicndfic Puldlivchers, 1989,

Trattcesin e
2003,



Hebds

-6m MNio estabelecida
7—12m 43 mglkg/dia
Criangas
| —3a 28 mp/lkg/dia
4—-Ha 22 mglkg/dia
Hamens
9-13a 22 mp/ke/dia
14—18a 21 mglka/dia
19-30a 19 mgikg/dia
31-50a 19 mg/kg/dia
51—70a 19 mgkg/dia
Acimade 70 a ] 19 m"h‘v'kg_l’di;l
Mudberes
9-13a 21 mglkg/dia
l4—18a 19 mg/kg/dia
19—30a 19 mgiky/dia
3l —50a 19 mgdkgddia
SL-70a 19 m/ke/dia
Acima de 70 2 19 mglkgidia
Greseartes
Menos de 18 a 25 mp/kg/dia
19-30a 25 mg/ke/dia
31 —50a 25 mplkp/dia
Lactentes
Menos de 18 a 30 mglkgidia
19-30a 30 my/kgfdia
3 -S0a 30 ma/kp/dia

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

»-branco 2500 mg,
Lentilha 2100 mg
Milsculo boving 2000 mg
Gema de ove 1600 mg,
Grido de hico 1300 1
Castanha-do-para 1000 mg
Arrow Z00 me

Fonter SOUCT 5 W0 FACHMANDN, W KRALT, H. Faed sangpacitian ad.
ausgiririers tables, St ed. g Medpharm Sclenihc Publishers, 1989,



P=6m Mao estabelecida

7-12m 23 megfhetdia
Crinugas
L-3a
4—8a
Litii —
9—13a 41 mglhgidia
14— 18a 27 mglkg/dia
19—30a 41 mf:’,."k?,f'dia
3 -50a 42 mydkgidia
51—T0a | 42 ma/kgidia
Acimade 70a 42 mg/kg/dia
Mudherer
d—13a 47 mglkg/dia
14—18a | 44 malkp/dia
19— 304 42 mglkg/dia
3l -50a 42 mp/kg/dia
SL—7T0a 42 malka/dia
Acimade 70 a 42 mglkg/dia
Crertitntes
Menos de 18 a 56 mgfkpddia
19304  shmghgdn
3l -50a
Fetetenites
Menos de 18 a 62 myglkeddia
19— 302 . 62 mlg.-'i!:_’\.f{‘].i:l
31-50a 62 mylkg/dia

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Mascule hoving 231g
Amm 2.21g
Salmao 2.02g
Tentitha . 1,802
Teijaa-hranca 1,87 g
(_-imn dr hico | ]._';:.7 3
Gema de e 1,30 g
Clara de ovo 074 p
Auroz (Labg
Améndna . 0,58 g
Aneia . 053 g
Mozes 044 g
Castanha-do-pard hilg

Lonte: SOUCL 5 W CHMANM, W KRALTL, LL Faod sampesrtiar and
sairister raBlen, b el Bwungare Modphaon Sciendiic Publishers, 1989,



Hobds

—6m Mo estabeleaida
7—12m 89 mgkg/dia
Clrisagis
1—3%a S8 miglkeddia
4~-Ra it mgf kpelia
Homers B
460 mg/kg/dia
43 mpkgdia
39 mglkgidia
3 mpky/dia
1 -7 3 mygkgidia
Acima de 704 34 mp/kgsdia
Mitheres
2138 —| A3 mgfkgidin
14—184 40 myf ki
19-30a 38 mpfkg/dia
31-504 38 mg'kg/dia
51— 70a 38 mg/kg/dia
Acima de 70 a 38 mgfkgddia
Lrestatreies
Menos de 18 a 51 mg'kgidia
19— 304 51 mg'keidia
3 —50s 51 mglke/dia
Lactenies
Menes de 18 & 52 mglkeddia
19o—-30a 52 mglkeidia
31 - 50 a 52 mglkefdia

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

Mlhseulo bovine 290, mg
Gema de ovo 90,0 mg
Lentilbha 250,00 mg

»-branco 2300 mg
Castanha-do-pard 170,64 mg
Mozzs 1700 mg
G de bico 1600 my
Arrow inr.c;;ral 90,1 mg
Amaranta 87 b mg
Banana 18,0 g
Ouinua . 1,10 ma

Fonre: SHLLS, M. E; . OLSON, ] A&; SHIKE, M ROSS, A C, Tretnde
e mrriede moderid na saude ¢ doesign, S0 Panlo, Manole, 2003,




—6m | Wi estabelecida

7—-12m 13 mglhgldia
Crigngis

1-3a | 8 mg/kp/dia

4-8a 6 kol dia
Homens.

6 mglleg/dia
6 myfkpldia
5 mafk

g/dia

5 mg/kg/dia

5 mglkaldia
B i bl

5 mg/kaldia

Mielberes
9134 [ Coglin
14— 18a 5 mglkgddia
19— 3dha 5 mglkg/dia
31-50a | 5 mpflep/dia
51 —70a 5 miglkgldia
Acmad70a |5 mglkyda
Ciestitmtes
MowsdelSa | 7mglgda
19-3a | 7 mglkg/dia
31-30a 7 mgfky/dia
f.r&ﬁR'{xm
Menws de 18 a 9 mgfke/dia
19-30a . 9 ms.'.r’!{.g;'din
3l-50a 9 mglkeldia

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006

Feijao brance
Atum
Lentilha

Mitseula bovine

Salman

072
Lldg
Clam de ove 0.98 ¢
Castanha do Brasil 0,79 &
Aveia 079 &
Avcla 0,87
Arrove 0,49 &

Fonte: SOUCL 5 W5 FACHMANN, Wy ERAUL, H. Faod sompasitior and
angritien rables Sthoed. Swogare Madpharm Scicndfic Pulilishers, 1989,




38 my/kg/dia

Crignpa
1 —3a 37 mafkefdia
4d_Ha 28 mgkygdia
Hoimens
9—-13a 28 mg/kgldia
14-18a 27 mg/kg/din
19 —230a | 24 mafkg/dia
31-50a 24 my/kg/dia
51-70a | 24 myg/kg/dia
Acimade 70 a 24 mgfkp/dia
Mulers
14 -18a 24 mg/kgy
19-30a ' 24 my/kg/dia
31-950a 24 mp/kg/dia
51-70a | 24 mfhyrfdia
Acima de 70 a 24 my/kg/dia
= Gestnies —
Menos de 184 | 31 mp/ke/dia
19-30a 31 mglkg/dia
31-50a 31 mglkefdia
Lacientes
Menosde 18a | 33 mg/kg/dia
19-30a 35 rngf'kg{(!'la
31 ~50a 35 mylkedia

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.

CC”(JUI‘J I’Jl}'}!‘ 5 |\'|L'g
Fspinafre 5597 meg
Alface | 1271 mcg
Bieolis T meg
f_;«'u;w.—n.{l_-luruxc|:|_\ | il meg
Tomare 393 meg
Frvilha 377 meg
Mamibe papaia 776 meg
Repolho G5 meg

| aranj: . 51 meg,

Milha | a0me

Fante: PASCHOAL, Vs MARQUES, No; SANT ANNA, V. Maripan Clinfea Funcianal:
Suuglemerstagsto Misgnaral. S P VP Feliiora, 2012



1-3a MNiu estabelecida
4—8a Mio estabelecida
Hunens

9-13a Nio cerabelecida

14 -18a Mo estabelecida

19—30a Nin estabelecida

2l —30a MNin estabelecicda

51 —70a Nio estabelecida

Acimade 70a Nan estabelecida
Milheres

9-13a Wio estabelecida

14 -18a Mio estabelecida

19—30a Min estabelecida

N -50a Mio estabelecida

51-70a Mo estabelecida

AnEGE0 ! e cxtabdoaila

Crastantes

Menos de 18 a Mo estabelecida

19—30a MNin estabelecida

Al —ala Nio estabelecida
Lacientes

Menos de 18 a
1D —30a

31504

Mio estabelecida
Min esrabelecida

N csubelecida

Abacare 3.1 mp
Melancia 23,6 mp
Tomare 182 mg
Cehala 9,6 mpg
Pssegn 85 mg
Cenoura 8.4 mg
Marangn T mp
Melao 7,8 mg

Fonte: CARVER, |. Stop aging nows: the wlrimmaze plaw for staying young
el veverisg the agivg procer, HarperCollins Poblishers, 1995,



—6m MNaes sseabelecida

7=12m MNier estabelecida
Chrigngas
MNao estabelecida
N estabelecids
Homens
9-13a Nio estabelecida
14— 18a Mae estabelecida
19 —30a MNao estabelecida
31-30a [N eseabelecida
31 -7Fha MNaes estabelecida
Acima de 70 a Maes estabelecida
Miclheres
9—13a MNaes sseabelecida

Nio estabelecida

Mo pstahe

Nao cstabelocida
51-70a MNaes estabelecida
Acima de 70a

Mo estabelecida

Geestaztes
Menosde 18 a Mo estabelecida
19-30a Mao estabelecida
31-50a Mio estabelecida
Lacienier

Menosde 18a
15— 30 a

Nao estabelecida

MNan estahelecida

31 -30a

MNie cstabelecids

Omega 3

Linhaga (semente) 19.81 0 4
N o | o
Sardinha [conserva em dlea) 0,99 040 0,44
Azeire de oliva extra virgem 0,75 0 (0

Salmao (B¢} com pele, grelhads | 0,40 1,21 122

Salmao sem pele, grelhade .33 075 0,72

Arum [aonsenca em dlea) L6029 0,19 0,03

Femte: Tabeks brasileira de composicia de ~ INICAME
4. ed. rew e ampl.— Campinas: NEPA - UNICAME 20011687 pu.




Bebés

0—Gm M estabelecida
T-12m | MNao cstabelodda B
iy
1-3a ] Mo esrabelecida
qi-8a Mao estabelecida
Hement
9-13a Niier esrabebecida
14— 18a Nio estabebecida
19— Mg Mo estubelecida
31 —50a Mo estabelecida
51 =704a Mo estabelocida
Niio esrabelecida
Mutheres
9-13a M estabelocida
14—18a Mie estabelecida
19-3a MNdo estabelecida
A1 ~50a : :
31-70a M estabelecicda
Acima de 70 a Nk estubelecida
(Tesianies
Menosde 18 a N estabelosida
19— 304 e icdat
3 -50a _ Nio csmabelecida
Lactentes
Menosde 16 a Mo cstabelecida
19301 Nio estabelecida
31 —350a M estabalecida

Quercetina

Alcaparras | 233 nig
Cebala 22 mg

Carcau cm ) 2 my

Aspage cozido 7l mg
Bluchsrries 5,05 mg,
Magi vermelha 4.7 mg

Cereja 204 mg
Maca Fuiji 002 my
Chi verde 2,69 my
Chil preto 1.99 mg
Uva vermelha 13K g

Fonte: SEIXAS, D. Compostos Bioativos dos Alimentos. Colegdao Nutricdo Clinica Funcional. VP Editora, 2015.



Bebés

0—Gm M estabelecida
T-12m | Nao cvabeledda B

Crtangas

1-3a Mo esrabelecida

qi-8a Mao estabelecida
Hement

9-13a Gior carabolecida

14— 182 Mo estabelecida

19— Mg Mo estubelecida

31 —50a Mo estabelecida

51 =704 MNiw ostabulecida

Aclma d= 70 a Niio esrabelecida
Mtheres

9-13a M estabelocida

14—18a Mie estabelecida

19-3a Mdo cstabelecida

A~ 5la Mo esrabelecida

Gl -70a N sebecicda

Acima de 70 a Mo estubelecidi
(Tesitnies

Menosde 18 a MNae cstabelegida

19— 304 Do esti icdat

31504 _ Nio csrabelecida
Lartenies

Menosde 16 a Mo cstabelecida

19301 Nio estabelecida

Al —30a M estabalecida

Fonte: PADOVANI, Renata Maria et al. Dietary reference intakes: aplicabilidade das tabelas em estudos nutricionais. Rev. Nutr.,
Campinas, v. 19, n. 6, p. 741-760, Dez. 2006.
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3%0 pH é uma escala que mede o grau de acidez, neutralidade ou alcalinidade de determinada
solucdo.
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30 minutos para mudar o seu dia

Mendes, Marcio
9788576771494
87 paginas

Compre agora e leia

As oracgdes neste livro sdo poderosas em Deus, capazes de derrubar as
barreiras que nos afastam Dele. Elas nos ajudardo muito naqueles dias
dificeis em que nem sequer sabemos por onde comecar a rezar.
Contudo, vocé vera que pouco a pouco o Espirito Santo vai conduzir
vocé a personalizar sempre mais cada uma delas. A oracéo é simples,
mas € poderosa para mudar qualquer vida. Coisas muito boas nasceréo
desse momento diario com o Senhor. Tudo pode acontecer quando Deus
é envolvido na causa, e vocé mesmo constatara isso. O Espirito Santo
guer lhe mostrar que existe uma maneira muito mais cheia de amor e
mais realizadora de se viver. Trata-se de um mergulho no amor de Deus
gue nos cura e salva. Quanto mais vocé se entregar, mais experimentara
a graca de Deus purificar, libertar e curar seu coracéo. Vocé recebera
fortalecimento e protecdo. Mas, o melhor de tudo é que Deus Ihe dara
uma efusdo do Espirito Santo tdo grande que mudara toda a sua vida.
Vocé sentira crescer a cada dia em seu interior uma paz e uma forgca que
nunca havia imaginado ser possivel.

Compre agora e leia
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Vencendo os traumas que nos prendem

Potexki, Adriana
9788553390762
116 paginas

Compre agora e leia

Neste livro, a psicologa Adriana Potexki apresenta um belissimo e
sensivel conteudo, pontuado com relatos extraidos de sua experiéncia
clinica. Na obra estéo registradas historias marcantes e, por vezes,
dolorosas, mas que em muitos casos trazem reviravoltas inspiradoras.
Séo verdadeiras experiéncias de cura dos mais diversos traumas que,
apos anos de sofrimento, foram trabalhados adequadamente e
ganharam um novo sentido. Ao final da leitura, vocé tera instrumentos
para arriscar 0 seu voo. E o voo da nossa vida, s6 nés podemos voar.
Portanto, com uma postura decidida, sua vida pode mudar, e vocé
podera se surpreender ao descobrir quem vocé realmente €. Aceite esse
desafio, venca os traumas que o prendem e descubra 0s primeiros
passos para recomecar!

Compre agora e leia


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788553390762
http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788553390762
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Passos para a cura e libertacao completa

Mendes, Marcio
9788576779667
208 paginas

Compre agora e leia

Este livro vem em auxilio de pessoas necessitadas de cura fisica, cura
interior e libertacdo, mas também aqueles que, j& maduros na fé e na
caminhada, sentem-se chamados a orar pelas pessoas que sofrem e
precisam de cura e libertacdo completa, a comecar pela sua familia.
Para todo o tipo de cura do espirito, tenha em maos o exemplar que te
levara para longe de todas as armadilhas do demanio!

Compre agora e leia


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788576779667
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Maes que oram pelos filhos

Abdo, Angela
9788553390977
272 paginas

Compre agora e leia

Neste livro, vocé conhecera a fundo o Movimento Maes que Oram pelos
Filhos, sua historia, ministérios, métodos inspirados por Deus, bem como
os frutos colhidos até os dias de hoje. Este € um grupo formado por
maes que buscam evangelizar e anunciar a Palavra de Deus a toda sua
familia, sendo abertas e missionarias em saida, para entdo interceder
por seus filhos e filhas. Assim, elas desejam cumprir a sua vocacgao de
orar e trabalhar na educacéao crista para a construcdo do povo de Deus.
A autora Angela Abdo apresenta ainda, as oracées e as formas de
conviver do Movimento, de modo a registrar para a posteridade todas as
mocodes que o Espirito Santo tem soprado para a realizagao deste
carisma.

Compre agora e leia


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788553390977
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A Biblia no meu dia-a-dia
Abib, Monsenhor Jonas

9788576774884
121 paginas

Compre agora e leia

A Palavra de Deus, materializada no livro da Biblia, € uma dadiva para
toda a humanidade e para cada um de nds, de maneira muito especial.
Contudo, a fim de crescermos em amor com relacdo a Palavra, é preciso
treino e persisténcia. Em A Biblia no meu dia-a-dia, Monsenhor Jonas
Abib apresenta um excelente método capaz de nos fazer vencedores
nessa tarefa. E um "livro de receitas" para todos aqueles que desejam o
conhecimento da Palavra de Deus, a intimidade com o seu coracao e um
encontro verdadeiro com o Senhor.

Compre agora e leia
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