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Culpa e satisfacao: consumo controlado
de chocolate faz bem a saude

chocolate, um dos alimentos mais apreciados no

mundo e o vildo das diefas para algumas pessoas, tem

seu consumo dobrado no perfodo da Pascoa. Porém,
apesar do alto teor caldrico, se consumido em quantidade
moderada — ou o equivalente a 50g por dia, segundo os
médicos —, o chocolate traz indmeros beneficios & saude.
"Como tudo em excesso faz mal, um chocolate pequeno, ou
uma lasca de ovo de pascoa, por exemplo, & o
suficiente”, explica o Dr. Osman Gidia, médico

nufrblogo e vice-presidente da ABRAN.

Descoberto pelas civilizagdes Asteca e Maia,
o chocolate preparado a partir do cacau era
considerado um alimenfo dos deuses. Naquela
época, era servido em forma de bebida quente,
com a adi¢cdo de pimenta, e & era usado pelos
civilizacdes como tratamento medicinal. Relatos do
periodo mostram também a utilizagdo do cacau para
curas terapéuticas.

Rico em vitaminas, minerais, profeinas, carboidratos
e gorduras, o chocolate é uma étima fonte de energia.
De acordo com o Dr. Osman Gidia, fazem parte de sua
composigdo alguns estimulantes naturais. “Cada substancia é

responsdvel por um reflexo no organismo. A

cafefna estimula o sistema
nervoso, a teobromina
incentiva a musculatura,
a feniletilamina é
responsdvel pela
disposicdo, a
anandamida é
franquilizante e
o fripfofano &
percussor da
serotonina,

que proporciona a sensagdo de bem-estar”,
aponta o médico nutrélogo. Ele explica
que essas substancias fambém ajudam as
mulheres a suportar os efeifos da TPM,
pois agem de forma posifiva nas estruturas
especificas do cérebro.

Mas os beneficios vao ainda além do

prazer. Os chocolates fambém
contém outras poderosas substéncias

que favorecem a prevencdo das doengas
cardiovasculares. A presenga de antioxidantes,
como os polifendis e os flavonoides, impede

o actmulo de gordura na parede dos vasos
sanguineos e evita obsfrugdes, diminuindo,
consequenfemente, o risco de ataques cardiacos.
Além disso, uma investigacdo da Universidade
de Berkeley, na Califémia, indica a agéo de
fitosterois, para adsor¢do do colesterol.

Em relacdo aos tipos de chocolates, os de sabor amargo
podem ser considerados os mais benéficos. Eles possuem maior
concentragdo de cacau e, por isso, contém maior quantidade
de antioxidantes, importantes para a neutralizagdo dos radicais
livres. J& o chocolate ao leite apresenta alto teor de célcio,

e profeinas. Quanto ao chocolate branco, o ideal é preferir
aqueles sem gorduras frans.

Apesar dos beneficios, & preciso ter cuidado com
os exageros. Seu consumo pode causar, em individuos
predispostos as manifestacdes alérgicas, irritacdes na pele,
enxaqueca, rinifes ou quaisquer oufras manifestacdes de
sensibilidade a este produto. “Os obesos devem tomar cuidado
com o elevado teor de calorias e as pessoas com infolerdncia &
lactose devem procurar um chocolate sem leite ou se for usado
leite na sua confeccdo, o mesmo ndo deve conter lactose”,
completa o Dr. Osman Gidia.
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shakes emagrecedores.

Além dos dfimos artigos neste BBN, a ABRAN comemora o
langamento de duas publicagdes. Uma delas, langada durante
o Ulimo Congresso Brasileiro de Nutrologia, é a Revista de

-‘ Nutrologia {Journal of Nutrology), resuliado dos esforgos — e do
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eyt sonho = do Dr. Dutra de Oliveira e da Dra. Marcia Valéria Lopes.

Conselho Editorial
Dr. Carlos Alberto Nogueira de Almeida

| - ~ . g . .

; E a primeira publicagdo cientifica sobre a especialidade em
|
| A lingua portuguesa.

Dr. Carlos Alberto Werutsky . .
Dr. Durval Ribas Filho Mais recentemente, foi a vez do lancamento,
Dra. Eline de Almeida Soriano do Diciondrio Brasileiro de Nutrologia. Nas palavras do Dr. Carlos

Dr. Fernando Bahdur Chueire
Dra. Isolda Maduro

Dr. José Alves Lara Neto o ) o } )
Dr. José Eduardo Dutra de Oliveira cienfifica e apresenta contetdo de fécil entendimento também

Dr. Julio Sérgio Marchini para ndo médicos”. Esperamos que possa ajudar médicos
e e e profissionais da sadde com os mais de 4 mil verbetes
Dra. Maria Del Rosario Zariategui de Alonso . S e .

: relacionados & prdtica da nutrologia.
Dr. Nelson Lucif Jr.

Alberto Nogueira de Almeida, a qguem acompanho nos créditos do livro,
"o diciondrio preenche importante lacuna na literatura médico-

Dr. Osman Gidia Diante de tanta coisa para ler, s6 posso

Dr. Durval Ribas Filho
Dr. Paulo Francisco Masano degeiqr a todos uma otima |ehuro_ Presidente da ABRAN
Dr. Paulo Giorelli

Dra. Socorro Giorelli

Dr. Valter Makoto Nakagawa ReViSta O Médico&VOCé

m outubro de 2008, a Associagdo Médica Brasileira langou a revista O Médico &

CNNutro 2009 A A s . . -

Vocé. A idéia desse langamento surgiu do entendimento que uma das missdes da

enfidade é informar a populagdo sobre satde de forma criteriosa e baseada em
evidéncias cientficas. Além disso, ser um confraponto a varias publicagdes relacionadas ao
Informacoes e inscricoes: assunio que ndo exploram a femdtica em profundidade.
www.abran.org.br/cnnutro2009 O sonho da AMB de produzir um periédico voltado para o piblico leigo é anfigo. Para
dar continuidade a esse projeto, a associagdo procurou uma agéncia com conhecimento
de mercado e capacidade de atender a proposta da entidade para a revista. O objefivo
foi desenvolver um veiculo de comunicagdo que explorasse as pautas de satde de forma
abrangente, sem, porém, ser cansativo. Desse posicionamento nasceu fambém o desejo de
criar um conceito de diagramagdo que facilitasse a leitura.

Curso Nacional de Formacao e
Atualizacdo em Nutrologia

Inicialmente, a programagdo é langar um exemplar a cada frés meses. Alguns assuntos
de satde publica terdo um espago fixo em fodos os nimeros, porém
] um tema ficard em destaque a cada edigdo. O Conselho Editorial
EE__ & dard a orienfagdo necessaria para as matérias da revista.
a FUTIO PASSIVO Serd desenvolvido ainda um portal para atualizar e acrescentar
T | informagdes aos assuntos discutidos. O espago fambém é uma
forma de ampliar o acesso & publicagdo.

A primeira edicdo foi langada com firagem de 500 mil
exemplares. O objefivo inicial é distribuir, pelo menos, um
exemplar para cada médico brasileiro, que séo convidados a
repassérla para seus pacientes. A expeciafiva € atingir, em breve,
20 milhces de leitores.
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Dieta dos shakes aliada a nutroterapia educacional

promessa de um corpo perfeito sem sacrificios leva

milhares de pessoas, principalmente mulheres, a aderir

aos famosos shakes emagrecedores. Mas a utilizagdo
de fais produtos exige certa afengdo.
Trocar uma refeicdo por um shake pode
comprometer a saide. E preciso entender
que esse fipo de dieta é coadjuvante no
processo de queima de gordura e ndo
pode ser encarado como a Unica salvagdo
para o problema.

As fibras ou mucilagens presentes
nos shakes aumentam o bolo alimentar
e provocam a sensagdo de saciedade
instanténea. Ao longo do dia, entrefanto,
o individuo pode sentir fome e fazer uso de outros alimentos.
Alem disso, a quantidade de elementos como vitaminas A, E,
C, cdlcio e ferro enconfrada nos produfos ndo ¢ suficiente para
substituir uma refeicdo principal.

"Quando a alimentagéo é deficiente e ndo proporciona
fibras, vitaminas, minerais e outros componentes importantes,
sdo necessdrios complementos alimentares fortificados e
enriquecidos. Sempre que ha excesso ou falta de algum
nufriente, a saide pode ser comprometida”, explica o
Dr. Luiz Roberto Queroz, médico nutrélogo e diretor da ABRAN.
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E comum que o organismo se adapte em momentos de
R L .
privacdo. "Com o gasto energético reduzido e a retomada dos
hdbitos antigos, o ganho de peso pode ser ainda mais répido.
A melhor solugdo para perda efefiva de peso é a realizagdo
de uma mudanga gradual nos habitos alimentares, aliada &

Comer acalma

prazer de comer manifestado por milhdes de pessoas
é fambém um &timo meio para diminuir os niveis de
estresse. £ o que constatou um estudo realizado pela
Universidade de Cambridge, no Reino Unido, e divulgado
pela “Science Express”. A pesquisa mostra que baixos
niveis de serotonina no cérebro fazem com que as pessoas
se tornem mais combativas e
impulsivas. Isso explicaria, por
exemplo, por que algumas
pessoas ficam mais agressivas
quando estGo com fome.
A serotonina é um
neurofransmissor responsavel
oor fungdes como liberacdo de
alguns horménios, regulacdo
do sono, femperatura corporal,
apetite, humor, atividade

prdtica de exercicios fisicos regulares”, ressalia Queroz.

Os shakes ajudom a manter o peso quando aliados &
nutroterapia educacional. A sugestao é utilizé-los, inicialmente,
em subsfituicdo a no méximo uma refeicdo pequena [desjejum
ou lanche) e outra grande (almogo ou jantar), além de
combinélos com alimentos mastigéveis, como frutas, saladas
verdes ou sopas leves. Apds emagrecer alguns quilos, @
pessoa pode usérlos como uma refeicdo pequena. “O ideal
é que, nessa fase, a pessoa tenha aprendido a se alimentar

nos hordrios corretos e de forma equilibrada”, indica o

’

médico nutrélogo. J& com o peso regulado, o shake pode ser
utilizado quando ndo hé tempo para tomar café da manhd

ou s vezes para substituir uma das refeicoes.

F importante lembrar ainda que toda diminuicdo de peso
implica em perda de gordura.
Quando essa alteracdo
acontece rapidamente, ocorre,
entretanto, perda de massa
muscular, o que compromete
a satde. Essa diminuicdo
repentina dificulta ainda mais
a eliminagdo dos quilos extras
no futuro, além de causar uma
possivel baixa de imunidade
por deficiéncia de nufrientes
essenciais. O resullado ¢ a
predisposicd@o do individuo
ao aparecimento de doencas
ocasionais.

motora e fungdes cognitivas. Composta por um aminodcido, o
friptofano, encontrado em alimentos ricos em proteina, como
carnes vermelha e branca, leite, ovos, chocolates, castanhas,
bananas e mangas, essa substancia é fambém responsavel por
melhorar o humor, causando uma sensagdo de bem-estar. A falta
de serotonina tem sido relacionada a doengas graves, como
mal de Parkinson, distonia neuromuscular, fremores, depressao,
ansiedade, comportamento compulsivo, agressividade,
problemas afefivos e aumento do desejo de ingerir doces e
carboidratos.

Apesar da agressividade estar ligada aos baixos indices da
subst@ncia, ainda ndo se sabe se niveis de serotonina acima
dos normais ajudariam a pessoa a se acalmar. “E possivel

que elevar os niveis de serotonina aumente a regulagem da
emogdo, mas também pode ser que o cérebro fenha um nivel
ideal e qualquer coisa acima disso seja prejudicial”, diz Molly
Crockett, coordenador da pesquisa.




DiSfagia * por Dr. Nelson Lucif Jr.

disfagia & um transtorno da degluticdo, decorrente de  alferagdes estruturais e musculares também podem originar o

problemas anatémicos ou fisiolégicos que pode atingir  quadro, bem como o préprio envelhecimento pelas alteragdes

o frafo digestivo desde a boca até o estémago. Pode estruturais, de 16nus e deficiéncia neuromuscular da senilidade.
se referir tanto & dificuldade de iniciar a degluticdo (disfagia Tanto a avaliagdo do quadro quanto o fratamento se faz
orofaringea) quanto & sensacdo de que alimentos sélidos e/ obrigaforiamente com equipe multiprofissional, incluindo

ou liquidos estdo refidos de algum modo na sua passagem da  fonoaudidlogo, médico, nutricionista, fisioterapeutas, psicélogos

boca para o estémago (disfagia esofdgical. e oufros profissionais de satde. O médico nutrélogo tem papel
A disfagia ndo é uma doenga, e sim a manifestagdo de uma fundamental na coordenagdo desta equipe, pois consegue
doenga de base. Pode ocorrer na avaliar o quadro clinico do paciente como um todo, com
inféncia ou no adulto, mas tende énfase no aspecto dos nutrientes e inferagir com os demais
a acometer principalmente aos profissionais, inclusive nufricionista, de forma a possibilitar a
idosos. Nessa faixa etdria, doencas  melhor orientacdo terapéutica, buscando recuperar a condigdo
do sistema nervoso central — como  nutricional e o estado de sadde do paciente.
acidentes vasculares cerebrais, Exercicios para a melhor degluticdo, adaptagdes posturais e
doenca de Parkinson, deméncias de diefas devem ser orientadas pela equipe. A adequagdo
como a Doenca de Alzheimer, da dieta, em composicdo, consisténcia e textura para
paralisia de nervo craniano ou melhor atender ao quadro especifico ¢ parfe fundamental da
bulbar (por exemplo, esclerose ferapéutica. Produfos industriais que promovem a adequag@o
miltipla e doenga do neurénio e padronizagdo da fextura podem ser utilizados, assim como
motor] e esclerose lateral amiofréfica  suporte nutricional com alimentag@o enteral tfempordria ou

Dr. Nelson Lucif Jr. ¢ médico = :
nutrélogo e diretor da ABRAN — sdo causas frequentes. Tumores, mesmo gasfrosfomia.




