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1 INFORMAGAO PRESTADA PELO POR:

alimentacdo utilizada pelos povos que vivem & margem do

Mar Mediterréneo, especialmente italianos e gregos, co-

nhecida como Dieta do Mediterréneo, tem sido reconheci-
da pela ciéncia desde os anos 60 como uma das mais saudaveis.
Denire seus componentes, o azeite de oliva é tido como um dos mais
importantes, devido aos seus efeifos anfioxidantes e o impacio sobre
o [Dlcolesterol. Utilizado na culindria desde pelo menos 3.000 AC,
muito antes de se pensar em beneficios & sadde, o uso estava ligado
as suas propriedades culindrias, especialmente ao odor e ao sabor
caracteristicos.

Em 2008, na Espanha, pesquisadores reunidos na "Segunda Con-
feréncia Internacional sobre Azeite de Oliva e Saide”, resumiram os
principais beneficios cientificamente reconhecidos sobre esse alimento:

o Efeitos benéficos no perfi| Hp\'dico;

* Melhora do metabolismo da glicose;

* Melhora do controle da pressdo arterial;

* Melhora da funcdo endotelial:

® Promogdo de ambienfe menos prétrombdtico;

e Efeitos favoraveis confra a obesidade;

® Redugdo do declinio cognifivo relacionado & idade e & Doenca

de Alzheimer.

O consumo de azeite no Brasil, tem esbarrado na divulgagdo de
conceitos equivocados sobre seus modos de uso, especialmente pela
imprensa leiga. De uma forma geral, enconfra-se a recomendagdo para

que o azeite de oliva seja utilizado cru, na finalizagdo

de prafos e no tempero de saladas. A jusfificativa seria
que, do se aquecer o azeife, ele perderia suas pro-

priedades benéficas & salde. Enfretanto, com base

Prof. Dr. Carlos Alberto Nogueira de Almeida
Médico Nutrologo e Diretor do
Departamento de Nutrologia
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DATA: RUBRICA:

nos estudos de Daskalaki, Amati, Sanchez-Gimeno e Sacchi, esse re-

ceio ndo se justifica, sendo fato reconhecido cientificamente que:

a) O azeite de oliva extravirgem ¢ o éleo mais adequado para uso
na forma crua, devido as suas propriedades como melhor perfil de
4cidos graxos e & presenca de antioxidantes;

b) Mesmo apés aquecimento em condicdes de uso doméstico, ele ndo
sofre mudangas significativas em seu perfil de dcidos graxos. Em
especial, cabe salientar que ndo ocorre formagdo de dcidos graxos
frans ou de dcidos graxos saturados;

¢) Mesmo apés aquecimento em condigdes de uso doméstico, ndo se
observa a formacdo de substancias téxicas;

d) Apds aquecimento em condicées de uso doméstico, o azeite de oli-
va extravirgem mantém cerca de 80% das substancias anfioxidantes;

e) O azeite extravirgem tem maior estabilidade oxidativa do que o
azeite, tanfo em ensaios de aquecimento como de fritura, sendo
que esse fato pode ser explicado pela maior quantidade de antioxi-

dantes naturais no azeite exfravirgem, uma vez que esses

compostos sdo parcialmente eliminados no processo

de refino para desodorizagdo.

Veja as referéncias bibliogrdficas no artigo publicado
no sife da ABRAN.
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Seja bem-vindo 2015!

Estimados colegas,

Em fevereiro, dois estudos publicados na Revista Nature, coordena-
dos pela professora de medicina preventiva Ruth Loos, do Hospital Monte
Sinai, nos EUA, apontaram a relogdo da genética como fator para obe-

sidade e reforcaram a importancia de seu trafamento como uma doenca

T ———
B Dr. Durval Ribas Filho
As pesquisas mostraram que 140 pontos do nosso genoma estéo liga-  Presidente da ABRAN

cronica e que necessita, muitas vezes, de tratamento medicamentoso.

dos & doenga, corroborando as teorias da origem genéfica.

Dados do Ministério da Satde revelam que 50,8% dos brasileiros estéo acima do peso e
que, destes, 17,5% sdo obesos, o equivalente a mais de 17,5 milhées pessoas. Se somarmos
fodos os fatores de riscos associados & obesidade as recentes descobertas, precisamos ponde-
rar que, quando o paciente ndo apresenta resuliados na perda de peso habitual, com reedu-
cacdo alimentar, dieta e exercicios fisicos, o tfratamento medicamentoso deve ser considerado.

No Brasil, hd ainda em curso um debate em tomo dos medicamentos inibidores de apetite
que agem no sistema nervoso central. Mesmo aprovado o decrefo que libera sua comercializa-
¢do, os produtos ainda ndo estdo & disposicdo da populagdo, e a agéncia reguladora exige
que as industrias farmacéuticas apresentem novos esfudos para a requisicéio dos registros,
mesmo considerando os que j& foram expostos em 201 1.

A ABRAN confinuard & frente nesta discusséo e trabalhard para garantir os direitos ao
fratamento correto que deve ser dado aos nossos pacientes.

Boa leitura a todos!

Menos marketing e mais saude

niciamos 2015 afundados numa crise. O governo fazendo diferente do que prometeu na cam-
panha eleitoral de 2014, enganando a populagdo que, aténita e revoltada, assiste & piora na
economia, seguranga publica, educagdo e saide.

As denlncias de corrupgdo, & comprovadas na Pefrobrds e com suspeitos fambém em varias
outras empresas, aliadas a uma postura inadequada do atual governo, querendo dividir com governos
anferiores as responsabilidades por desvios e propinas, alimenfam ainda mais a indignagdo da popu-
lagdo e fazem surgir movimentos querendo jusfica. A presséo popular sobre os poderes aumenta. O
povo j& ndo mais aguenta e deverd manifestar-se cada vez mais nas redes sociais e nas ruas.

Na saide, o caos & notério, persistindo longas filas de espera para consultas, exames e cirurgios.
Faltam recursos, boa gestdo e sobra corupgdo. O programa Mais Médicos ndo obtém os resuliados
que a populagdo precisa, além de ndo ter transparéncia e fazer cerceamento de direitos elementares
dos cubanos. Precisamos melhorar o acesso com qualidade.

A Associagdo Médica Brasileira [AMB] quer satde com qualidade, tanto no setor piblico quanto no
privado (planos, seguros satde). £ uma luta érdua, mas fazemos com seriedade. O projeto CaixarPreta
da Satde, criado pela AMB em 2014, recebeu cerca de 4 mil dendncias que refratom de forma clara
os problemas que a maioria da populagdo brasileira enfrenta quando busca atendimento. Quem acessa
www.caixapretadasaude.org.br consegue ver que realmente precisamos que os gover
nos encarem a sadde com mais seriedade e respeito. Deixem de lado a propaganda
enganosa e busquem solugdes definitivas, vislumbrando o Brasil também no médio

e longo prazo, adotando politicas de estado e ndo somente politicas de governo.

A satde é nosso bem maior e a populagdo brasileira merece respeito.

Florentino Cardoso, Presidente da AMB — Associacdo Médica Brasileira




Alimentac¢io no 1° ano de vida

prética de uma alimentagdo saudd-

vel & fundamental para o crescimento

adequado da crianga, em fermos de
peso e esfatura, desenvolvimento intelectual e pre-
vengdo de doencas do adulto.

A alimentagdo infantil no primeiro ano de vida
consiste em aleitamento materno exclusivo até os
seis meses. Dos seis meses a um ano de idade,
inicia-se a alimentagdo complementar [AC) e se
mantém o leite materno ou a férmula infantil. Ndo
se deve oferecer leite de vaca, em p6 ou em cai-
xinha para a crianga no primeiro ano de vida. O
uso de leite de vaca nesfa faixa eféria aumenta
o risco de desenvolvimento de dlergia, anemia e
mesmo obesidade quando adulto.

O inicio da AC é uma fase de fransicdo e de
elevado risco, fanto pela administragdo de alimen-
fos inadequados, quanto pela possibilidade de
contaminagdo. Outro risco é a oferta inadequada
de vitaminas, ferro e zinco. Os alimentos devem

ser oferecidos em papa, depois em pedagos pe-

quenos e, apds os dez meses, na mesma consis-
tencia da alimentacdo da familia. Para inicio da
AC é essencial que a crianca fenha o pescogo
firme, pois somente assim ferd um processo de de-
glutico adequado.

A infrodugdo de novos alimentos deve ser
gradativa e obedecer cos diferentes hordrios,
apresenfacoes € composicdo das refeicoes, para
avalior a aceitacdo da crianca, quanio ao as-
pecio, odor, consisténcia, paladar, femperatura
e processo digestério. Esquemas alimentares néo
devem ser rigidos e uniformes. Recomenda-se que
os alimentos sejom oferecidos separadamente,
para que a crianca identifique novos sabores. A
infrodugéo daqueles potencialmente alergénicos,
como ovo e peixe, pode ser realizada a partir do
sexto més. Qualquer fruta pode ser oferecida, in
natura na forma de papa, considerando regido e
esfacdo, pois m menos agrotdxicos e sGo mais
baratas. Preferencialmente ndo oferecer sucos.

O Ministério da Satde elaborou os “Dez

Dra. Elza Daniel de Mello
Médica Nutrdloga e
Gastropediatra

Prof? Associada Faculdade
de Medicina da UFRGS

Passos para a Alimentagdo saudével da
crianca até os dois anos de idade”, cartilha que
reforca a importancia da oferta de leite materno
exclusivo até os seis meses, sem oferecer outros ali-
mentos, chés ou dgua. E importante evitar o con-
sumo de enlatados, frituras, café, acicar, balas,
salgadinhos, refrigerantes e demais guloseimas;
observar que os alimentos sejom adequadamente
conservados e higienicamente manuseados duran-
fe 0 seu preparo e garantir condigdes adequadas
de conservagdo e armazenamento; e oferecer ali
mento¢do adequada a criangas doentes e convar-
lescentes, respeitando suas preferéncias.

E preciso avaliar os hébitos alimentares fami-
liares, para corrigir, se necessdrio, inadequagdes
nufricionais, de forma que, no momento cerfo, se

permita a ingesido da alimentagdo da familia.

Estudos apontam resveratrol para prevencao

no desenvolvimento de doencas cardiovasculares

resveratrol & um polifenol que pertence

ao conjunfo das fitoalexinas e parte

do restrito grupo dos estilbenos. As
fitoalexinas podem exercer efeitos de afividade
antimicrobiana, por ser um grupo de metabolitos
secunddrios com caracterisficas quimicas diversas
ap6s realizarem a resposia confréria aos danos
confra a planta. O resveratrol, portanto, & produ-
zido em planias como uma defesa em resposia
a fatores potencialmente agressivos como expo-
sicdo & radiagdo uliravioleta (UV), a patégenos e
demais agentes fisicos e quimicos. A uva é uma
das fontes mais conhecidas de resveratrol, e a
concenfragdo do composto aumenta de acordo
com a infensidade do estresse ao

qual a videira enfrenfou, sendo
encontrado,  principalmente,  na

pelicula que envolve o fruto. A pro-

Dra. Nayara Oliveira
Meédica nutrdloga - Titulo de
especialista pela ABRAN

fecdo cardiovascular induzida pela subsiancia se

deve a fais mecanismos:

1) Inibicdo da oxidagdo de DL sendo um po-
fente destruidor dos radicais hidroxil, supero-
xidos, assim como atuacdo antioxidante em
células produtoras de espécies reativas de
oxigénio.

2) Inibigdo da agregagdo plaquetdria, de fato-
res pré-coagulantes e da sintese de eicosa-
noides pré-aterogénicos.

3) Vasodilatacdo e reducdo da sintese de éxido
nitrico, por potencidlizar o reloxamento da
musculatura lisa.

BRASNYO, em seu estudo, concluiu que
5mg de resveratrol, duas vezes ao dia, diminuiu
a resisténcia insulinica e o estresse oxidativo. J&
ZERN e colaboradores demonstraram o efeifo
cardioprotetor dos polifendis da wva pela redu-
¢Go dos niveis plasmaticos de lipideos e redugdo
do esfresse oxidafivo — o estudo abrangeu 20

mulheres na pdsmenopausa e 24 na prémeno-

pausa usando um preparado de wva que conti-
nha 7pmol/kg de resveratrol.

Nas Oltimas décadas, o resverafrol, assim
como os demais polifendis e alimentos funcionais,
fem sido foco de diversos estudos e pesquisas que
relacionam aos eventos cardiovasculares, cardio-
profegdo e esfresse oxidativo, visto que, patolo-
gios cardiovasculares sdo as principais causas de
dbitos no mundo. Diversos estudos podem sugerir
que a ingestdo de polifendis, em especial o res-
verafrol possa agir como elemento preventivo no
desenvolvimento de eventos potencialmente fatais,
como os cardiovasculares. Pesquisas recentes de-
monsfraram que o consumo de 250ml de vinho
finto ou 500ml de suco de uva por 14 dias gera a
vasodilatagdo do endotélio em individuos hiperco-
lesterolémico. Entrefanto, mais estudos necessitam
ser realizados para haver uma adequada propos-
fa de dose para a suplementagdo de resveratrol.

Veja as referéncias bibliogrdficas no artigo
publicado no site da ABRAN.



A importancia dos nutrientes sobre a homeostasia do organismo

organismo existe sob uma harmoniosa

e complexa teia de eventos quimicos,

ainda ndo completamente decifréveis.
Nenhuma agdo realizada acontece sem que an-
fes ocorra uma série de reagdes quimicas, que
s6 fluem adequadamente em um meio aquoso
propicio, gases essenciais, influéncia genética,
hormonal, enzimdtica e de receptores, interferén-
cia de diversos fatores como radiagdes, stress
e presenca vital de cofatores nutricionais como
vitaminas, minerais, aminodcidos.

Com a industrializagdo e exaustdo do solo
brasileiro, os nutrientes dos alimentos estdo di-
minuindo. Ou seja, a quantidade de selénio en-
contrada em uma castanha do Paré era diferente
da que encontramos hoje. Enfrentamos dificulda-
des para manter uma boa nutricdo celular: solo
desgastado que ndo agrega valor nutricional

suficiente aos alimentos, impossibilidade de au-

Chegou Nestlé® Granola, uma nova
alternativa para contribuir com o
consumo de cereais integrais e aumentar
as opc¢oes para o cardapio de café da

‘manha e lanches intermediarios.

Desenvolvida a partir da combinacao de cereais
integrais, oferece 12% da recomendacao diaria
de fibras por porgao (40g) e esta disponivel em

dois sabores: tradicional e frutas.

© Fonte de fibras

O Feita com cereais integrais:
aveia, milho, cevada, arroz e trigo

@ Baixo teor de sddio

mentar a ingesido em fungéo do aumento da
carga calérica, dificuldades durante a digestdo,
confaminantes diversos e o aumento do- stress
que demanda um consumo maior de nutrientes.
Assim, precisamos fazer boas escolhas alimen-
fares, variar a oferta nutricional, mastigar mais,
melhorar a biodisponibilidade e suplementar de
forma individualizada o que for necessério.
Uma alimentagdo equilibrada, rica em vita-
minas e minerais, oferia adequada de proteinas,
gorduras essenciais e carboidrafos mais ricos em
fibras, deve substituir uma diefa focada apenas
em redugdo calérica e nos prdficos alimentos
de calorias vazias. Estes, além de baixa oferta
nutricional, podem possuir mais agicar, sédio e
gorduras ruins, sGo repletos de substancias (adi-
tivos, edulcorantes, conservantes, efc.) que nos-
so sistema enddgeno, pelo processo natural de

evolugdo, ainda ¢ incapaz de reconhecer. Eles

Nestle

granola

grane

nos inflamam, engordam, desequilibram nossa
microbiota, propiciam baixa defesa imunolégi-
ca, modificam nossa expressGo genéfica e pre-
dispdem ao surgimento de doengas evitdveis.
O conhecimento da importancia dos nu-
frientes sobre a homeostasia organica, onde
uma oferta alimentar qualificada e equilibrada
pode colocar o organismo em melhor funciona-
mento, com possibilidade de gerar bem-estar,
promover salde e prevenir doengas, deve ser
lembrado aos nossos pacientes, mesmo com
a dificuldade de programar
mudangas alimentares quali-
fativas. Essa afiude & moti-
vacional e certeira no et
mulo co cuidar do corpo,

nosso maior patrimonio.
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