Nutricao

Ciéncia de nutrir
adequadamente

Ciéncia do alimentos, dos
nutrientes; de suas acoes ¢
interacgoes; processo pelo qual o
organismo ingere, digere,
absorve, transporta, utiliza e
excreta as substancias presentes
nos alimentos




Nutricao — ato de comer

Razdes sociais e psicologicas
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Sanitation, Water, & Built
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Nutrients in Correct
Ratios



Nutricao — Era celular ou molecular

1955 — microscopio eletronico — componentes
celulares

Boa nutricao e cé¢lula saudavel
Pobre nutricao e disfuncao ou morte celular

Pelo menos 50 nutrientes devem ser oferecidos
na dieta (dias atuais)

Genetica e nutrigdo (nutrigenoma) //




Nutricao Humana e Metabolismo

Carboidratos

“**Primeiro nutriente a ser identificado

“»Carboidrato - ganho de peso?

Necessidades
45 a 65%




Acceptable Macronutrient Distribution Ranges (AMDR)
Intervalos de distribui¢cao aceitavel de macronutrientes

MACRONUTRIENTES

PORCENTUAL DE ENERGIA

1-3ANOS

4 - 18 ANOS

ADULTOS

Gorduras Totais

(w-6) acido linoléico

(w-3) acido linolénico
Carboidratos

Proteinas

30-40
5-10
06-12

25 - 35
5-10
0,6-1,2

20-35
5-10
0,6-1,2




Carboidrato

Nutricionista

Nvuiriente essencial,

principal fonte de energia
cuja fonte sao as plantas
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Maltose Cellobiose
(repeating unit of starch, (repeating unit of
glycogen) cellulose)




Carboidrato

Obal! Vou comer
plantinha!!

Respiracao = Cé6H1206 + 602 — 6CO2 + 6H20

Sunlight/ "y i\??

ener J
Carbor®” 9
dioxide /

»

Oxygen is
released by

Carbohydrates
are formed

Fotossintese:

+Sintese de carboidrato

Photosynthesis:
GCO2+6H20+ energy = C6H1206+602

chloroplast

CO2+H20

mitochondrion

Respiration:
CEH1206+602 = 6CO2+6H20+ energy



Carboidrato - complexo

**Amido
<+ Glicogénio
% Celulose = fibra insolUvel

% Carboidratos complexos




Carboidrato

<*Depois da dgua é o maior componente da dieta

+45 - 65% da caloria ingerida

% 1 grama = 4 kcal

+ Dieta com 2000 kcal - 60% = 300g de carboidrato = 1200 kcal



Exemplo:

Dieta de 2000 kcal com 60% de CHO
1200 kcal / 4 kcal por grama = 300g

Estagio de vida EAR Al/RDA

Lactentes
0 - 6 meses
7 - 12 meses

Criancas

1 - 3 anos
Homens/Mulheres
9 - 70 anos
Gestantes
Lactacao

* Valores de Al




Cardapio

“»Pao francés - 1 unidade de 50g

CHO

“*Manteiga - 2 pontas de faca = 10g

< leite integral - 1 xicara de chd - 160ml

< Café com agucar - 50ml

% Banana prata - 1 unidade = 70g

% Arroz (A e J) - 5 colheres de sopa = 125¢g

% Feijao (A e J) - 5 colheres de sopa = 300g

% Abobrinha refogada - 4 colheres de sopa = 125g
“* Moranga - 3 colheres de sopa = 90g

+ Cenovura ralada - 3 colheres de sopa

% Alface - 3 folhas = 10g

“ Tomate - 4 rodelas = 40g

< Bife (A e J) - unidade média = 100g

< Bolo simples - 1 fatia média = 130g

< Chocolate quente - 1 xicara de chd = 160ml

% Tangerina - 2 unidades = 160g

PTN

LIP



Carboidrato

Carboidrato = 8% das calorias da
minha alimentacao diaria

Bij de Eskimo's op Groenland




Amido e Frutose




Classificacao do carboidrato
» Monossacarideo (glicose,
galactose, frutose)

> Dissacarideo (maltose, sacarose,
lactose)

> Polissacarideo (amido,
glicogénio, fibras)




Monossacarideos - Glicose

> Dextrose, acucar do sangue

» Naturalmente em frutas e vegetais
(18 gramas de glicose na dieta)

> Glicose « hidrolise de CHO
complexo; conversao de outros
monossacarideos; metabolismo de

aminoacidos

1

CHO
H-C -OH

HO-C -H
HAC -OH

I
Hfg—OH
°CH,OH

D - glucose




Sistema Nervoso Central
precisa de 140g de
glicose/dia = 9 colheres de

'CHO
Hfé—OH

Hofé—H
HAC-OH
Hjé-OH
°*CH,OH

D - glucose




As celulas vermelhas do
corpo humano precisam
de 40 gramas de
glicose/dia.

1

CHO

Hfé—OH
HO-C-H
H—‘CI -OH
H-SC: -OH
°*CH,OH

D - glucose




Glicose ¢ transportada
pelo sangue para todas
as c¢lulas, tecidos e
orgaos do corpo.

1

CHO

Hfé—OH
HO-C-H
H—‘CI -OH
H-SC: -OH
°*CH,OH

D - glucose




A maioria do
carboidrato que
comemos €
onvertida em gligg

‘gHo
H-C-OH

Hofé—H
HAC-OH
Hf#-OH
°CH,OH

D - glucose



Vaso sanguineo
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Fontes de glicose

‘gHo
HEQ-OH
Hofﬁ-ﬁ

kﬂg—OH
f+ﬁ—0H
°CH,OH

D - glucose

0 90 —110mg/dl 4
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Proteina muscular



Fontes de glicose

1
:
H*C-OH
Hofg-ﬁ
H-C-OH

granuls de
glicogen

|
r+ﬁ—0H
°CH,OH

D - glucose




Hiperglicemia

‘gHo
H*C-OH

HOC-H
H*é—OH

o]
H-C-OH
°CH,OH

D - glucose

200mg/dl

. N >
. .

PANCREAS

COMMON BILE DUCT
LESSER 2
DUODENAL /‘ PORTAL VEIN
b = ACCESSORY PANCREATIC DUCT

) » a /— SPLENIC ARTERY
- & i

;; ( i i " al
E\ Y \ e, - / [TAIL OF PANCREAS
f - PANCREATIC DUCT
) & HEAD OF PANCREAS

DUODENUM GREATER DUODENAL PAPILLA




Hipoglicemia

‘gHo
H3§~OH
Hofg-H

Hfg—OH
r+ﬁ—0H
°CH,OH

D - glucose

60mg/dl

. ' 4 - . i o

» Fome
» Fraqueza
> Suor

> Fotofobia
> T producdo de insulina

> | coordenacdo neuromotora

» Movimentos nao
coordenados da perna




Glicose — Sorbitol




Sorbitol — Flatuléncia e diarreéia

Pode
aumentar
saciedade!!!




Frutose — Acucar das frutas

A CARIE DENTAL NA SUA FASE INICIAL

# Nao precisa da insulina

# Mais doce do que a sacarose
# Melhor tolerado pelos diabéticos
% Menos cariogeénico

# Excesso pode aumentar a necessidade de cobre



Galactose — Hidrolise da lactose

» Produzida pela degradacao da lactose

» Nao ¢ encontrada nos alimentos
» 1 xicara de leite = 8 gramas
» Excesso de galactose e catarata ?

> Galactosemia — T galactose no sangue



Monossacarideos - Pentoses

\ﬁ/

SUGAR c

O—pP——0——=CH; H/

»Ribose — riboflavina; ]
acido ribonucléico
(RNA)

» Glicose — ribose

PYROPHOSPHATE




Monossacarideos - Xilose

@ Xilitol: Usado em gomas de mascar e balas —
menos cariogénico que sacarose

# Nao requer msulina

¢ Produzido comercialmente da celulose e
hemicelulose da madeira




Dissacarideos

Formado pela reacao de
condensacao

Libera H,0O



Dissacarideos - sacarose

Glicose + Frutose

Sucrose

\ /
\0\

/
(8,
o il

Acucar de mesa

Cana de acucar, beterraba, frutas, vegetais e
mel

Consumo nao deve ultrapassar 25% VCT



Dissacarideos - lactose

Glicose + Galactose

O_ OH

OH

Leite e derivados



Dissacarideos - lactose

Glicose + Galactose

» Aumenta a absorcao intestinal de calcio
» Lactase na mucosa intestinal digere a lactose

» A atividade da lactase € maior na infancia,
declina na adolescéncia e na vida adulta




Intolerancia a lactose

Reducao
de lactase

Subnutricao; Doenca Inflamatoria Intestinal; Intestino curto



Intolerancia a lactose

Leite nao pode!!! E queijo, iogurte, pode?

Lactose = Acido latico



Intolerancia a lactose

A lactase ¢ administrada antes ou com o alimento (tablete,
capsula)




Dissacarideos - Maltose

Glicose + Glicose

»Processo da germinagao o
amido do cereal ¢ hidrolisado em
moléculas de glicose para nutrir a
semente.

»Processo de fermentacao da

cerveja € outras bebidas
maltadas, a maltose ¢ convertida

em alcool




O Doce dos Acucares

Frutose

75% mais doce que qualquer acucar

T, = Lactose

Menos doce dos acucares




O Doce dos Acucares

A preferéncia pelo
sabor doce ja esta
definida desde cedo?



Oligossacarideo - carboidrato complexo

» 3 ou 10 unidades de monossacarideos (rafinose
¢ estaquiose)

» Encontrado em alguns legumes

» Fermentados por bactérias colonicas — gases e
acidos graxos de cadeia curta

» Considerados probidticos



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Formado por
reacao de
condensacao




Polissacarideo - carboidrato
omplexo

Importancia nutricional

Celulose



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Amido (amilose e
amilopectina)

¥ 2\ ': — —

v'50% carboidrato da dieta
v'2000 a 26000 unidades de glicose

v'Cada planta produz um tipo de amido

v'Nutricionalmente todos os amidos sdo iguais




Polissacarideo - carboidrato
complexo

Glicogénio

v'Carboidrato armazenado
v'500g armazenados (1/5 no figado e 4/5 no musculo) — esgotado em 16hs
v'Ligacdo o(1-4) e a(1- 6) — ramificac¢des #
v'Capacidade do figado aumenta de 50 a 100%

be

em atletas



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Dextrina

Dextrina Maltose

Mais
doce que
o amido




Definicoes de Fibra Alimentar (FA)

Definicdo do Codex Alimentarius - “Fibra alimentar é constituida
por polimeros de carboidratos com grau de polimerizagao maior
que 3, que nao sao digeridos e absorvidos no intestino delgado.
Pode ser encontrada naturalmente nos alimentos na forma
como sao consumidos; obtidos de material cru por meio fisico,
guimico, enzimatico ou, ainda, por sintese. Apresenta uma ou
mais das seguintes caracteristicas : diminui o tempo do transito
intestinal e aumenta o bolo fecal; é fermentada pela microbiota;
reduz os niveis de LDL- colesterol; reduz os niveis plasmaticos
de glicose e insulina”



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Fibra

Cellulose and plant cell walls Fibra bruta — celulose (casca de
frutas e legumes, vegetais folhudos,
cereais integrais)

Composto organico mais
abundante na terra

Ligacao B (1 -4)

Bactéria no colon
fermenta a celulose
¢ produz acido
graxo de cadeia
curta




Polissacarideo - carboidrato
complexo

Fibra

Fibra dietética — pectina, hemicelulose, lignina, celulose

Fibra solavel Fibra insoluvel

Frutas, legumes, aveia




Polissacarideo - carboidrato
complexo

Excesso de fibra

Sindrome do Intestino Irritavel
Magnésio
Calcio

Zinco

Ferro



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Fibra - ingestao

Usual — 10 a 15 gramas

Fibra e protecao contra 0 cancer de colon"



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Fibra — ingestio - ¥ carcinégenos

Fibra e protecao contra o cancer de colon,
ou serao os fitoquimicos (carotenoides e
flavonoides?



Polissacarideo - carboidrato
complexo

Fibra — ingestao - diverticulo

Diverticulose e Diverticulite

20 a 30 gramas de fibra dietética por dia (10
vezes mais que a fibra bruta nas tabelas)



Indice Glicémico

v" Escala de resposta glicémica a uma quantidade fixa de CHO
quando comparado a resposta glicémica de um alimento
padrao, geralmente glicose ou paes.

v' Processamento, mastigacdo, resposta fisiologica ou
metabolica dos individuos, alto teor de fibras, ptn e lip nos
alimentos, alteram indice glicémico.

v’ Foster-Powell K, Holt SHA, Brand-Miller JC. International

table of glycemic index and glycemic load values: 2002. Am J
Clin Nutr 2002;76:5-56.



Fibras

v" Polissacarideos vegetais e lignina

v" Soluveis: pectinas e gomas; Insolaveis: celulose,
hemicelulose e lignina

v" Alimentos contém mistura de fibras

v" Soluveis: polpa de frutas, aveia e leguminosas (formam gel);
| absor¢do da glicose, | pico glicEémico pos-prandial, 1
excrecao de sais biliares nas fezes, | colesterol plasmatico;
produzem acidos graxos de cadeia curta ao serem fermentadas

no colon



Fibras

v Insoluveis: legumes,
vegetais folhudos, farelos e
cereais integrais (formam
bolo fecal); | pressao no
cOlon e aceleram o transito
intestinal, | caries por
estimular a secrecao salivar,
| absorcao de célcio, ferro,
zinco quando em excesso.




Necessidades e recomendacao

v 452 65% do VCT
v CHO simples: 10% a 25% VCT

v Incentivo ao consumo de fibras: 20 a 30g/dia para adultos (até
20g/1000kcal; sem efeito adverso)

v Consumo arroz + feijao esta reduzindo e aumenta o consumo
de refrigerantes e agucares, biscoitos € paes



Digestao e Absorcao de carboidrato

Glandulas
salivares

Pancreas

Mucosa
Intestinal

Amilase o-
amilase

a-amilase

pancreatica

Maltase
Lactase
Sacarase

a-dextrinase
limitada

Ligacado a (1-
4); produz o-
dextrina (8
glicoses),
maltotriose e
maltose

Ligacao a (1-
4); produz o-
dextrina,
maltotriose,
glicose e
maltose

Glicose
Frutose

Galactose



Digestao e Absorcao de carboidrato

Dextrin
Maltose =

amylase Dextrin amylase &

Maltase & Glucost




Digestao e Absorcao de carboidrato

Carboidrato passa
intacto pelo estomago,
mas pode sofrer
hidrélise pela amilase
remanescente

Dextrinase, maltase,
lactase, sacarase

Fibras sao fermentadas
por bactérias colénicas

Esophagus

Gall bladder

Hepatic artery

"

Stomach




Digestao e Absorcao de carboidrato

v Frutose pode converter em glicose na mucosa

v Pentoses sao absorvidas por difusao

D - fructose

Submucosal 8 Mesentery
plexus >7

O OH

Duct from
accessory organ

OH

f-D-galactose

Serosa
{visceral
peritoneum)

— Myenteric plexus

1

CHO
H2C-OH

HO-C-H
Hi‘c:: -OH

|7 Longitudinal layer ] Muscularis
Circular layer J externa

Submucosa

Longitudinal layer ] Muscularis
mucosae

H-5(|2 -OH
*CH,OH
D - glucose

Circular layer J

Lamina ~* ! & Exocrine gland
propria

Mucous
epithelium

Mucosa l




Digestao e Absorcao de carboidrato

Frutose e galactose
sao convertidas em Esophagus
glicose no figado

Liver,

'cHO
HC-OH

HO-C-H
H*C-OH
LI
°CH,0H

Gall bladder

p-D-galactose
'CHO Portal vein

2 |
e . Stomach
HO=C-H

HC-0H Hepatic artery

H-5(|2 -OH
*CH,OH
D - glucose

Intestines




Energia de carboidratos
Glicolise = Anaerobico

CH,0OH

one molecule
of glucose
enerqgy
Investment
o bo
recouped
later

fructose 1,6-
bisphosphate

cleavage of
six-carbon

sugar to two
three-carbon

sugars
Yoz Glucose

wo molecules of | )

glyceraldehydo CHOH

3-phosphate
CH (,')@
STEP 6

2 NAD*

STEP 7
STEP 8
STEP 9

STEP 10

2 NADH
+2H*




Energia de carboidratos

Ciclo de Krebs = Aerobico

Acetyl CoA

Oxaloacetate Citrate

NADH \

NAD" Isocitrate

co, el NeeepON |
Malate
NAD"*
NADH
Hoo-/ 38 ATPs

a-Ketoglutarate ‘
Fumarate

FADH
"’ /é CO, + H,0
FAD Succinate

Succmyl CoA NADH

ATP ADP 4 kcal/grama glicose



Excesso de glicose

Esophagus

Gall bladder

Portal vein

Hepatic artery

Intestines

Glicogénio




Excesso de glicose




Reserva de energia
Glicogénio — 2000kcal

Acido latico
Glicose

Glicogénio

Homem 70kg




Reserva de energia
Tecido adiposo — 80% - 112000kcal




Fonte de energia

Branched-chain
amino acids

Segunda

Brain

AN
¢ Do/ e Sl 4«

Try \__._‘Lv’. int\
I'ryptophan——s > Serotonin
N - 4

el

g -/

k 3 Alanine
nched-chain

mino acids
Actomyosin

Aromatic

amino acids

Glutamate
and glutamine

Glutamine
Alanine Kidney

Glucose

Gluconeogenesis

NH, 3-methylhistidine




Estagio anaerébico do
metabolismo da glicose
(glicélise)

Atividade fisica intensa 2 moleculas de ATP




Glicose — principal fonte de energia

U EEES

Em repouso o
cérebro utiliza de 70
a 80% da glicose;
em jejum o cérebro
utiliza corpos
cetonicos da lipolise

Cérebro
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Hormonios que interferem no
controle glicemico

Epinefrina: secretada pela medula adrenal no estresse — 1
adrenalina, 1 glicogenolise, 1 glicemia

Tiroxina: secretada pela tiredide — 1 adrenalina, 1 glicogenolise, 1
glicemia

Glicocorticoides: secretados pelo cortex adrenal — antagonistas da
insulina, inibindo a captagdo da glicose

Hormonio de crescimento: secretado pela pituitaria, | captagdo de
glicose porqué 1 liberagdo de acidos graxos do adipocito



Dieta pobre em carboidrato - < 50g/dia

Weakness- o NRIICNT AR

Perda de sodio, potassio e agua
Perda rapida de peso
Fraqueza

Perda de massa muscular

Acumulo de corpos cetonicos — acidose
Acidose — interfere nas fungoes normais corporais

Cetose — fadiga e desidratacao putanone O
CH,CH;C-CH,

T propanone

CH; C-CH,
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Eficacia e seguranca das dietas pobres em
carboidratos: uma revisao sistematica

(Bravata et al. JAMA, 2003)

Estudos altamente heterogéneos: desenho experimental,
conteudo energético e de carboidratos, duracao das dietas e
caracteristicas de participantes.

Evidéncias insuficientes, contra ou a favor, de dietas restritas
em carboidratos.

Entre os publicados até entao: perda de peso mais associada a

reducao energética e duracao das dietas.



KEY

0 Fats (naturally occuring
& addeq)

& Sugars (added)

B I T T Y

2-3 SERVINGS -k, h 2.3 SERVINGS

USE SPARI?\GLY

Vegotadle " Fruil Groug
Oroup A 2-4 SERVINGS
3-5 SERVINGS




Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Abacaxi em calda 29,8
Acarajé 22,3
Acucar 99,5
Acgucar mascavo 90,6
Aipim cozido 28,9
Aipim frito 55,2
All Bran Kellogg”s 45,0
Ameixa seca 43,1
Amedoim caramelizado 73,8
Amedoim torrado com sal 21,7
Angu 26,2
Arroz a grega 26,5

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Arroz cozido 32,3
Arroz-doce 33,0
Arroz integral cozido 45,9
Aveia em flocos 68,4
Aveia farinha 68,2
Baba de moca 88,4
Bala 99,5
Banana a milanesa 29,7
Banana d’ agua 22,2
Banana da terra 26,6
Banana da terra frita 31,6
Banana maca 25,7

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Banana ouro 22,8
Banana prata 22,8

Bananada 67,7

Barquete de legumes 30,1
Batata baroa cozida 31,2
Batata doce cozida 24,0

Batata doce frita 60,1
Batata frita Ruffles 45,0

Batata inglesa cozida 19,1

Batata inglesa frita 36,0
Beiju com coco ()
Bis 63,1

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Biscoito de agua e sal 67,2
Biscoito amanteigado 76,9
Biscoito aveia e mel 67,7
Biscoito baconzitos 62,0
Biscoito cheetos 68,3
Biscoito cream-cracker Sao Luis 64,2
Biscoito drink piraqué 65,2
Biscoito fandangos presunto 72,5
Biscoito leite Sao Luis 67,9
Biscoito maisena Sao Luis 65,7
Biscoito Maria 73,1
Biscoito Mirabel 70,3

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Biscoito recheado chocolate 68,7
Biscoito roladinho goiaba piraqué 78,1
Biscoito wafer chocolate 64,4
Bolinho de arroz 38,5
Bolo simples 55,5
Bolo com glacé e recheio 64,8
Bolo de banana 47,7
Bolo de cenoura 64,3
Bomba 33,8
Bombom sonho de valsa 59,2
Bombom sortido 54,7
Brigadeiro 62,0

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Cachorro quente 25,2
Cajuzinho 50,9
Caldo de cana 20,5
Caqui 20,0

Castanha de caju torrada 47,2 (punhado)

Cereal em barra neston coco (un.) 63,0
Cereal em barra neston banana (un.) 67,0
Cereal em barra banana nutri (un.) 80,0
Cereal em barra aveia, banana, mel (un.) 56,0
Cereal em barra trio light frutas (un.) 75,6
Cheeseburguer 28,8
Choco croc superbom 88,0

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
ChocoKrispis Kellogg”s 90,0
Chocolate alpino 63,1
Chocolate meio amargo Nestlé 58,6
Chocolate charge 59,8
Chocolate chokito 77,8
Chocolate com leite 54,6
Chocolate diamante negro 62,0
Chocolate em po 45,3
Chocolate em po6 light new choco 54,9
Chocolate prestigio 62,7
Cocada 53,2
Corn flakes kellogg’ s com nutriferro 81,0

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Coxinha de galinha 36,3
Cremogema sabor chocolate 86,0
Cremogema tradicional 90,0
Croissant 47,3
Diet shake baunilha 70,8
Doce de abobora com coco 45,3
Doce de banana em calda 19,2
Doce de leite 54,7
Esfiha 36,9
Farelo de trigo 56,7
Farelo de arroz 80,4
Farinha de trigo 741

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Farinha lactea 75,1
Farofa 78,8
Feijao-preto cozido 12,2
Fruta do conde 24,6
Fuba 77,2
Geléia de fruta 61,6
Geléia de morango diet 27,6
Germe de trigo 40,2
Geléia de mocotd 35,0
Granola tradicional Kellogg’ s 75,0
Inhame cozido 23,8
Karo 82,0

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Alimentos ricos em carboidrato

Alimento Carboidrato (g/porcao de 100g)
Ketchup 25,4
Lasanha a bolonhesa 15,8
Leite condensado 54,3
Macarrao a bolonhesa 20,4
Macarrao ao alho e éleo 31,5
Massa de pastel frita 29,7
Mel de abelha 78,0
Milho verde 27,8
Mingau 22,7
Mucilon de arroz 86,7
Muslix tradicional Kellogg’ s 71,0
Nescau 84,2

Fonte: Tabela para avaliagcao de consumo alimentar em medidas caseiras — Pinheiro et al.2002



Carboidrato e saude dental

Desmineralizacao e carie



Alimentos cariogénicos




Adocantes artificiais

Sacarina
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Aspartame

Aspartame

Acesulfame-K



Adocantes artificiais

Sacarina

1879 — cristal branco

Derivada de sub-produto do petroleo

200 a 700 vezes mais doce que sacarose

Nao é metabolizada, é excretada intacta na urina
Excesso em animais levou ao cancer de bexiga
FDA tirou do mercada nos EUA

Sabor metalico



Adocantes artificiais

ey

Aspartame

Aspartame

1960; aprovada em 1974 e banida em 1975
Reaprovada em 1981

180 vezes mais doce que sacarose
Fenilalanina + Acido aspartico

Fenilcetonuria — nao metaboliza fenilalanina
Instavel em acido

Perda do sabor doce com o aquecimento

ADI = 50mg/kg (18 latas de refrigerante por dia)

NutraSweet



Adocantes artificiais

Acsulfane-K

Aprovada no FDA 1988
Descoberta em 1967

“Sunette”

200 vezes mais doce que sacarose

Pode ser aquecida
ADI = 15mg/kg



Adocantes artificiais

Ciclamato

Adocante nao nutritivo

Descoberta em 1937
Banido em 1969 nos EUA

Ciclamato de calcio e ciclamato de sodio



Acucar e comportamento infantil

Neurotransmitter
(serotonin)

» Hiperatividade
» Falta de atencao
» Delinqguéncia juvenil

» Pré-escolar mais
sensivel ao agucar

Postsynaptic neuron

z &

%



Aspartame e comportamento infantil

,‘ T Fenilalanina
plasma
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Faltam evidéncias cientificas!!!!
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Table 3: Personalized recommendations given to the Nutrigenetic test patient group in addition to base diet.

MNutrient intervention group % Receiving modified advice

Variation in MTHFR, MTRR, MTR or CBS: 98.6
Rationale: Polymorphisms in genes involved in folic acid metabolism have been shown to influence this pathway
affecting plasma homocysteine levels as well as the balance between DNA methylation and synthesis of
nucleotides [14, 15].

Recommendation: Add supplement containing 800 mcg folic acid, 15 mg Vitamin B6 and 20 meg B12

Variation in GSTMI, GSTTI or GSTPI:

Rationale: Patients with deletions in GSTM [ which affect Phase |l detoxification processes have been shown to
have reduced levels of DNA adducts [16], and increased levels of G5TAI circulating activity [17], when adequate
levels of cruciferous vegetables have been consumed. Risk for lung cancer drops by up to 80% in individuals
lacking GSTMI and/or GSTTI genes when consumption of cruciferous vegetables is high [18].

Recommendation: Ensure diet includes regular portions of cruciferous (5 times per week) and allium (daily)
vegetables (suggestions and recipes provided to patient). Add broccoli extract and allium supplement if required.
Yariation in SOD2, SOD3, NOS3:

Rationale: superoxide dismutase enzymes are free radical scavengers that have important antioxidant activity
which can be affected by genetic polymorphism [19]

Recommendation: Add supplements containing antioxidants, Vit A (5,000 IU), Vit C (250 mg) and Vit E (200 IL)).
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Wariation in VDR, COLIAI:

Rationale: Several studies have shown that gene-diet interactions have a role to play in maintenance of bone
condition. For example caffeine increased rate of bone loss but only in the presence of the VDR tagl variant [20].
Others have shown gene-diet effects involving calcium [21, 22] and vitamin D [23].

Recommendation: Keep caffeine below 2 cups coffee/day. Increase dairy component of diet (yoghurt, cheese and
low fat milk). If required add supplement containing 800 IU vitamin D and 1,300 mg Calcium

Wariation in TNFe, IL6, NOS3:

Rationale: Variations in inflammation pathway genes TNFa and ILé have been shown to be pro-inflammatory and
the effect can be modulated by increased levels of fish cil in the diet [24]

Recommendation: Add supplement Omega 3 (700 — 1,400 mg). Make sure weekly diet contains portions of oily
fish

Variation in CETP, LPL, APOC3:

Rationale: Polymorphisms in genes involved in lipid metabolism and transport, in combination with dietary fat
intake, have been shown to affect plasma cholesterol levels [25]

Recommendation: The base low fat is already within the limits recommended for these variations so no further
specific advice is given but current advice is reinforced and advice given to restrict consumption of dairy foods.
Wariation in ACE, PPARG:

Rationale: gene-diet and gene-exercise interactions have been reported to affect blood glucose and insulin levels
[26, 27]

Recommendation: The base low glycemic diet is already within the limits recommended for these variations so no
further specific advice is given but current advice is reinforced. Extra exercise advised for this group
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