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Introducao

Nutricdo Funcional e a Teia das Interconexdes Metabdlicas.

Cligue aqui )e asista o video! ‘w - ‘

https://youtu.be/9e_egEevO-U

#qualidadedevida


https://www.youtube.com/watch?v=9e_egEevO-U&feature=youtu.be
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Alimentos Organicos

- A producdo e o consumo de alimentos organicos estdo aumentando

anualmente em todo o mundo devido a percepcdo da promocao da saude'.
A agricultura organica € um sistema gque promove a saude humana, dos
ecossistemas, do solo e da biodiversidade. O movimento organico surgiu
na década de 1920, no entanto, tornou-se relevante para a populacao na
década de 1970, devido ao maior conhecimento sobre os efeitos adversos
dos agrotoxicos, fertilizantes e pesticidas empregados na pratica da
agricultura convencional?.

. :2:

> .
L

EJ
v 4

Osalimentosderivadosdaagriculturaorganicapossuemmaioresteores
de compostos fendlicos, fitoquimicos', vitaminas C e E, e menores teores de
) - - cadmio em relacao aos alimentos derivados da agricultura convencional.
" ) Os compostos fendlicos e outros fitoquimicos podem também estar em
maior concentracao, pois sao produzidos no metabolismo secundarios das
plantas em respostas a estimulos de estresse, como, agressao de pragas,
variacao climatica e outras plantas, ja na agricultura convencional, o uso
de pesticidas impede com que a planta ative seu metabolismo secundario,
interrompendo a producdao de fendlicos e fitoquimicos'?. Também foi
observado concentracdes superiores de acidos graxos poli-insaturados
(PUFA), bmega-3, acido alfa-linolénico, acido linoléico conjugado, entre
outros, em alimentos de origem animal e seus derivados de producao
organica, comparados com producdo convencional?.
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Atualmente sabe-se gque a microbiota do solo estd intimamente relacionada com a
microbiota intestinal. O solo de producdo organica possui uma microbiota mais diversificada,

além dos cuidados com a terra. A microbiota intestinal possui papel importante na saude humana como na diabetes
mellitus tipo 2, na modulacdao do sistema imunoldgico, e em outras doencas crbénicas nao transmissiveis como
obesidade e doencas cardiovasculares??.

- Taxas de desenvolvimento e
sobrevivéncia

- Melhora do sistema reprodutivo
- Melhora do sistema imunoldgico!
- Melhora da microbiota

Compostos bioa-
tivos (e.g. polife-

Alimentos de pro- nois), AGPI w-3

ducdo organica Pesticidas

Cadmio
Antibidticos

Estilo de vida

= Sistema Imunolégico =
B | hipersensibilidade
1 Linfoma
nao-Hodking

Metabolismo
| sobrepeso / obesidade
| diabetes tipo 2

| | | doencas cardiovasculares
S ——————————

Fertilidade
1 Qualidade espermatica
| risco de hipospadia
| risco pré-eclampsia

Alimento
Organico

1 Polifendis !

- Fermentacgao

Alimento

Convencional

Pesticidas,

cadmio, antibidticos

- Diversidade do microbioma

Microbiota
intestinal
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Estudo mostrou que macas organicas possuem uma comunidade bacteriana mais diversificada, uniforme e
distinta, em comparacao com macas convencionais. Os padrdes microbianos se assemelham guanto ao impacto
dos polifendis encontrados nas macas organicas para a saude humana, levando ao alivio de sintomas alérgicos,
producao de Lactobacillus e Bifidobacterium no intestino humano e na
diminuicdo da abundancia de patdégenos de origem alimentar“. Outro
estudo mostrou que macas organicas possuem contracdes superiores
de vitaminas A e C que atuam no sistema imunoldgico®.

: Estudos avaliaram a comparacao de polifendis de batatas, repolho branco, cenoura, trigo,
+ pimenta, tomate e seus subprodutos como ketchups e sucos, espinafre, alho, pimentdo, milho,
" uvas, alface, maca e couve-flor de cultivo organico e convencional, e os resultados mostraram que
os alimentos analisados de cultivo organico possuem teores superiores de polifendis em relacdo ao
cultivo convencional. Os tomates e seus subprodutos organicos tiverem concentracdes superiores

de carotenoides, quercetina, kaempferol e acido ascorbico (Vitamina C) quando comparados com tomates e subprodutos
convencionais?. O consumo de uma dieta organica esta relacionado com o aumento do fenol 4-hidroxibenzdico, que
possui efeitos anticancerigenos, neuroprotetores, além de ser o precursor da coenzima Q10, mostrando propriedades
cardioprotetoras’.
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Capuchinha
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Estudoinvitroinvestigou o potencialinibitdrio dacapuchinha
a resposta inflamatodria induzida por LPS (lipopolissacarideos) em
célulashumanasprimariasdosistemaimunoldgico. Os mecanismos
moleculares demonstrados no estudo envolvidos na a¢cao anti-
inflamatoria da capuchinha foram a forte supressao dependente
da concentracado da liberacao de TNF-alfa desencadeada por LPS,
da sinalizacdo de COX, da sintese de PGE2 e de leucotrienos B4°.

Analises tém observado o efeito da farinha da folha da ora-pro-ndbis na modulacao
intestinal. Pelo alto teor de fibras, a ora-pro-ndbis possui em efeito prebidtico, e os resultados
das analises mostraram que o consumo da farinha da ora-pro-ndbis proporcionou adesao de
bactérias probidticas no epitélio intestinal, por manter a aderéncia de Lactobacillus casei, além
de ocasionar efeitos benéficos gastrointestinais, bem como a melhora da motilidade intestinal,
a reducao de flatuléncias e o aumento da saciedade, contribuindo, assim, para a homeostase
intestinal’.
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uut,.;ﬁn O alho desempenha papel essencial na funcionalidade do
Funcional sistema imunoldgico. O composto organosulfur presente no
alho evita a formacdo de mensageiros pro-inflamatorios. Outros
efeitos no sistema imunoldgicos sao atribuidos ao alho e seus
compostos bioativos, como o aumento na contagem total de
leucocitos e melhora da celularidade da medula éssea®.

Uma pesquisa analisou a composi¢cao
nutricional de morangos organicos e
convencionais, e os resultados observaram
0S morangos organicos tiveram tendéncia
a maiores valores de fendlicos, vitamina C e
maior capacidade antioxidante comparados
aos convencionais®.

Os niveis de compostos
fendlicos, betacianinas, betaxantinase
capacidade antioxidante sdo maiores
em beterrabas organicas em relacao

#a | i me ntoso l’gé nicos as beterrabas convencionais™.
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Um recente estudo com uvas, mostrou os beneficios dos compostos
bioativos da uva na regulacdo do sistema imunoldgico. A quercetina e os
polifendis da uva inibem funcdes de células dendriticas e mondcitos com
producao reduzida de citocinas e quimiocinas pro-inflamatorias, inibe
COX, PPARY, eNOS em macrogafos, além de inibir NF-kB".

Uma investigacao sobre o impacto de uma intervencao de
dieta organica sobre os niveis de inseticidas, herbicidas e fungicidas
(organofosforados, neonicotindides e piretroides e herbicida 2,4-D) ou
seus metabolitos em adultos e criancas americanos, realizou a coleta de
urina desses individuos antes e apds a intervencdo. Os pesquisadores
verificaram que os individuos que consumiram uma dieta organica tinham

reducdo nos niveis urinarios dos pesticidas avaliados'. 4

Total de Dimetilfosfatos (DMs)
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Este estudo analisou o consumo de alimentos organicos e a
mudanca do peso corporal, e foi observado que quanto maior o
consumo de alimentos organicos, menor o risco de sobrepeso e
obesidade. Entretanto, o estudo foi observacional, ndo permitindo a
relacdo de causa e efeito’.

Um estudo de coorte de base populacional de adultos franceses
investigou a associacdo prospectiva entre o consumo de alimentos
organicos e o risco de cancer. Os autores concluiram que os achados
do estudo precisam ser confirmados em outras populacdes, porém,
promover o consumo de alimentos organicos na populacao geral
poderia ser uma estratégia preventiva contra o cancer'.

Estudo transversal avaliou a associacdo do consumo de
alimentos organicos com o risco de sindrome metabodlica. Os
resultados mostraram que guanto maior o consumo de alimentos
organicos menor € a propabilidade de ter sindrome metabdlica
(niveis mais baixos de glicemia, pressao arterial, triglicérides e
circunferéncia da cintura apds ajuste para principais fatores de
confusdao conhecidos)®™.
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Os mecanismos elucidados neste parecer evidenciam os potenciais efeitos benéficos de uma dieta organica
sobre o sistema de defesa, seja por maiores teores de compostos bioativos, fitoquimicos, concentracdao de
micronutrientes, bem como pela modulacdo da microbiota intestinal. O consumo de alimentos organicos traz
diversos beneficios a saude humana e dos ecossistemas, podendo contribuir na plenitude, modulacdo e regulacao
do sistema imunoldgico.

12
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Compostos Bioativos

https://www.youtube.com/watch?v=mFNyBoFTSxE&feature=youtu.be

Os compostos bioativos dos alimentos (CBA) sao componentes extra
nutricionais encontrados em diversos alimentos de origem vegetal. Por
serem muito diversos, sdo divididos em grupos, sendo estes trés principais:

\
~Carotenoides

-Glicosinolatos’-

’

- Polifendis -

Atualmente, muitos grupos de pesquisas tém buscado investigar os
mecanismos de acao pelos quais os CBA exercem seus efeitos a saude,
considerando que estudos epidemioldgicos apontam que o consumo
regular de alimentos ricos nestes compostos estd associado ao menor risco
de diversas doencas cronicas'™. Neste sentido, diversas classes de polifendis
tém mostrado exercer relevante atividade anti-inflamatdria®, auxiliando,
assim, na imunocompeténcia.

14
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Frutas

Citricas -

\\

Estudos experimentais mostram que alguns compostos
especificos, como os flavonoides presentes em frutas citricas
(flavanonas) e chas (flavanois), ativam fatores de transcricdo
envolvidos no bloqueio de proteinas que exacerbam respostas
inflamatodrias®’.

Em estudos realizados com culturas de células, esses compostos mostram eficacia
contra alguns tipos de virus, agindo diretamente no abaulamento do envelope viral e
inibindo, assim, a ligagcao do virus a superficie da célula®. Embora sejam necessarios mais
testes para a aplicacdo de tais intervencdes em estudos clinicos, estes resultados sao
promissores e apontam a importancia desses compostos na manutencao da saude e no
tratamento de algumas doencas imunoldgicas.

#saude
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No que se refere aos resultados de estudos em humanos, estudos epidemioldgicos e clinicos evidenciam que
o consumo de alimentos ricos em polifendis e carotenoides, como as frutas citricas e outras de coloracdo amarela e
laranja, o café e cereais, relaciona-se com menores niveis dos marcadores inflamatorios proteina C-reativa ultra sensivel,
interleucina 6, interleucina 18, fator de necrose tumoral-a (TNF-a) e molécula de adesao vascular 1 (VCAM-1)>°1,

Além de impactar diretamente na resposta
imunoldgica, dados pré-clinicos e clinicos sugerem gue os
polifendis exercem propriedades prebidticas, modulando a
composicao e funcao da microbiota intestinal, melhorando
a permeabilidade da membrana e a imunidade intestinal®™.
Especificamente, refere-se que a acdo dos polifendis esta
relacionada ao tecido linfoide associado ao intestino,
mais especificamente com o aumento dos niveis de
imunoglobulina A intestinal, associando-se, assim, com
maior tolerancia imunoldgica®.

#alimentosorganicos
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Abaixo, segue quadro com diversos alimentos e seus teores de polifendis (Quadro 1):

Quadro 1. Conteudo de polifendis em alimentos

Alimento Polifendis totais (mg/100g) Alimento Polifendis totais (mg/100g)
Abacate 0,6mg Beterraba 0,5mg
Abacaxi 0,3mg Butia 19mg
Abiu 19mg Cacau em po 51Tmg
Abdbora 2mg Café (infusao) 212mg
Acelga crua 100mg Caja 2mg
Acerola 76mg Caju 4mg
Alho 31mg Cambuci 69mMmg
Almeirdo cru 241mg Camu-camu 47mg
Ameixa 190mg Castanha-de-Baru 535mg
Améndoa de 296mg Castanha de bocaiuva 186mg
cacau 217mg Castanha-do-Brasil 298mg
Amora preta 5mg Castanha de caju 2mg
Araticum 0,7mg Capuchinha-folha 1295mg
Amendoim 131mg Capuchinha-flor 406mg
Araca 176mg Cara-do-ar 427mg
Araruta 200mg Caruru 4mg
Aria 291mg Cebola 5mg
Azedinha 3amg Cebola roxa 70mg
Banana da Terra 3mg Cebolinha 18mg
Banana Nanica 535mg Cenoura 20mg
Baru 360mg Chaya 919mg
Beldroega 0,5mg Chocolate biodinamico 224mg

17
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#imunidade I
Alimento Polifendis totais (mg/100g) Alimento Polifendis totais (mg/100g)
Chocolate 70% 248mg Laranja 70mg
Coco babacu 412mg Lentilha 10,2mg
Conserva de pequi 285mg Licuri 1612mg
Coroa de frade 173mg Limao 37mg
Couve manteiga 90mg Maca 6mg
Cubiu 327mg Manga Palmer 2mg
Ervilha 0,img Mangarito 283mg
Espinafre 13mg Melao 10mg
Fava 262mg Mostarda 63mg
Feijao carioquinha 50mg Morango 49mg
Feijao trepa-pau 731mg Moringa 42mg
Figo 1,5mg Muricato 387mg
Fruta-do-conde 25mg Murici Tmg
Gergelim kalunga 327mg Ora-pro-nobis (folhas) 444mg
Gracilaria 243mg Ora-pro-nodbis 339mg
Gracilaria em po 450mg Palma 198mg
Inhame roxo 249mg Péssego 55mg
Inhame 0,3mg Pequi 160mg
Jamboldo 33mg Pequi desidratado 199mg
Jambu 578mg Pimenta rosa (aroeira) 561mg
Jurubeba 611mg Pitanga 10mg
Jurubeba em conserva 55mg Polpa de acai 62mg
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#tpolifenodis

Quadro 1. Conteudo de polifendis em alimentos

Alimento Polifendis totais (mg/1009g)
Polpa de bocaiuva 226mg
Polpa de cupuacu 21mg

Pupunha 94mg

Raiz de jacatia 164mg
Raspa de buriti 354mg
Serralha 175mg

Taioba 43mg

Tamarindo 3mg

Tomate 5mg
Umbu 509mg

Uva 91mg

Vinagre de maca 14mg
Vinagreira calices florais 427mg
Vinagreira-folha 349mg
Xique-xique 279mg

FARINHAS

Farinha de babacu 794mg
Farinha da banana verde 290mg
Farinha de bocaiuva 691Img
Farinha de crueira 395mg
Farinha de puba 295mg
Farofa de pequi 469mg

Alimento Polifendis totais (mg/1009)
GORDURAS
Azeite de babacu 13mg
Azeite de oliva extra- 58mg
virgem
Azeite de licuri 226mg
Manteiga de cupuacu 154mg
Oleo de coco inaja 113mg
Oleo de dendé 213mg
ERVAS E ESPECIARIAS
Alecrim 1060mg
Cebolinha 18mg
Coentro 42mg
Cdrcuma 5434mg
Erva-cidreira 85mg
Erva-mate 1350mg
Folha de fisalis 0,19mg
Gengibre 34mg
Hortela 946mg
Manjericao 322mg
Orégano 665mg
Pimenta do Reino 512mg
Salsa 271mg
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Abaixo, segue quadro com diversos alimentos e seus teores de carotenoides (Quadro 2): . . . . . . . . . ..

Quadro 2. Conteudo de carotenoides em alimentos

Alimento Carotenoides totais (mcg/100g) Alimento Carotenoides totais (mcg/100g)
Abacate 789mcg Cenoura 5740mcg
Abacaxi 73mcg Escarola 5570mcg
Abodbora 9880mcg Espinafre 6968mcg
Abobrinha 634mcg Goiaba vermelha 6480mcg
Acai (polpa) 12470mcg Mamao 2760mcg
Acerola 990mcg Melancia 1621mcg
Agriao 12470mcg Péssego 1360mcg
Almeirao 12200mcg Pitanga 8960mcg
Bacuri 1700mcg Rucula 12661mMcg
Banana da terra 1771mcg Serralha 7200mcg
Batata doce 1150mcg Taioba 7155mcg
Buriti 46000mcg Tomate 35600mcg
Caja 1860mcg Tucuma 10700mcg
Cariru 29770mcg Vinagreira 246mcg

#alimentosorganicos
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e & Micronutrientes

O Coronavirus é uma familia de virus que causam infeccdes
respiratorias. O novo agente do coronavirus foi descoberto em meados do
ano de 2019 apds casos registrados na China e provoca a doenca chamada
de coronavirus (COVID-19), que atualmente foi considerada uma pandemia
em todo o mundo'.

As pesquisas estdao avancando e ainda ndo se sabe ao certo como esse
virus age e como podemos combaté-lo. Diante desse cenario, € necessario
mantermos uma boa alimentacdo e habitos saudaveis que fornecam
suporte ao nosso sistema imunoldgico. Orienta-se manter uma alimentacao
diversificada e equilibrada, rica em frutas e vegetais aumentando, assim,
a ingestdo de antioxidantes e nutrientes essenciais?. A seguir estdao os
principais nutrientes capazes de contribuir para uma maior eficiéncia
imunoldgica e seus alimentos fonte.

3 M #alimentosorganicos
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A vitamina C € um antioxidante eficaz que protege
contra o estresse oxidativo e contra os patdgenos que
atacam o nosso sistema imunoldgico. Ela também regenera
outros antioxidantes importantes, como a glutationa e a
vitamina E, estimula a producado, funcdo e o movimento de
leucdcitos, tem papel na diferenciacdo e proliferacdo de
linfocitos e pode aumentar os niveis séricos de anticorposs. ,.
Cerca de 90% da vitamina C é proveniente das frutas e ‘ ’
vegetais, como o tomate. Entre as frutas com elevado teor 84
de vitamina C, destacam-se as frutas citricas (laranja, limao, V|TAM | 'A C -

-

tangerina), o camu-camu, acerola, araca e goiaba“. ‘

Alimentos Vitamina C (mg/100g)

%
.

-l

Camu-camu 2000
Acerola 941
Caju 219 - Y -
Pimentao 2c0 TN A o .. ...
Mexerica 112
Goiaba 99
Mamao 82
Manga 66
Morango 64
Laranja 57
Manga 50
Limao 38

Fonte: Tabela de Composicdao dos Alimentos (TACO)>.
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A importancia da vitamina D na regulacdo das células
do sistema imunoldgico é principalmente pelo receptor
VDR e enzimas chave do metabolismo da vitamina D, ambos
expressos em ceélulas do sistema imunoldgico, incluindo
linfécitos T, A vitamina D é sintetizada na pele através da
exposicao solar, no entanto, em casos de baixa exposicao
€ essencial que a vitamina seja adquirida através de fontes
alimentares como peixes gordurosos e gema de ovo’.

Alimentos Vitamina D (U1/1009)

Salmao selvagem ~600-1000 Ul de vitamina D3
Salmao de criacao ~100-250 Ul de vitamina D3
Sardinha em conserva ~300 Ul de vitamina D3
Gema de ovo ~ 20 Ul de vitamina D3 (1 unidade)
Cogumelos frescos ~100 Ul de vitamina D2

Fonte: Tabela de Composicdo dos Alimentos (TACO)>.

»
\ 0
vuTAM»ﬁ D.
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A vitamina E é vista como um micronutriente
importante por otimizar e melhorar a resposta
imunoldgica, especialmente por inibir radicais livres e
peroxidacdo lipidica®. Quando se pensa em melhora da
funcao imunoldgica, a vitamina E tem papel importante
em: estimular a proliferacdo de linfocitos, intensificar a
atividade citotoxica das células NK e diminuir a producao
de mediadores inflamatdrios®.
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A vitamina A desempenha papel importante na
regulacdao das respostas imunoldgicas. Ajuda a manter a
integridade estrutural e funcional das células da mucosa
em barreiras inatas (pele, trato respiratorio), importante
para o funcionamento normal das células imunes inatas
(células NK, macrofagos, neutrofilos), necessario para o
funcionamento adequado dos linfécitos T e B e, portanto,
para a geracao de anticorpos ao antigeno. Envolvida
também no desenvolvimento e diferenciacao das células
Th1l e Th21om?2,

B &

s
VITAMINA A .
- )

Acerola 247
Banana-da-terra 239 ¥ \
Caja 106 :

Macauba 1020

Manga 787

Ovo de galinha cozido 32 (1 unidade)
Pitanga 154
Tucuma 2363

Fonte: Tabela de Composicdao dos Alimentos (TACO)>.
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O zinco é um dos micronutrientes mais estudados
guando se fala em sistema imunoldgico, devido ao seu
potencial imunomodulador e antioxidante. Esta envolvido em
estrutura, vias e processos que sao essenciais a funcionalidade
imunoldgica. Esse mineral é essencial para obom funcionamento
de células do sistema imunoldgico inato como neutrofilos,
macrofagos e células NK. E estudos apontam que a deficiéncia
desse mineral esta relacionada a reducao do numero de células
T e B e da producao de anticorpos, envolvidos nas respostas
imunoldgicas adaptativas’™®™.

Alguns trabalhos mostram que o mineral zinco pode
prejudicar eficientemente a replicacdao de uma variedade de
virus que causam infeccdes virais como a influenza, e um estudo
recente também demonstrou que pode inibir a replicacdo do
virus que causa sindrome respiratdria aguda grave em pacientes
com COVID-19'5,

Alimentos Zinco (mg/1009)

Ostra 45,2
Levedura N
Semente de abdbora 10,2
Carne vermelha 8,1
Castanha-de-caju 4,7
Nozes (crua) 2,1
Farinha de centeio 1,75

Fonte: Tabela de Composicdao dos Alimentos (TACO)>.
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Banana Verde

A banana tem boa aceitacdao em virtude dos seus aspectos sensoriais
e nutricionais, por ser uma boa fonte energética, de carboidratos, minerais
e vitaminas'2. E rica em vitaminas A e C, apresentando, também, algumas
do complexo B (B1, B2 e B6). Possui, ainda, pequenas quantidades de
proteina e baixo teor de lipidios?. Entre os minerais, destacam-se potassio,

fosforo, sodio e magnésio?.

Oconsumodeprodutosdebanana
verde possui potencial nutricional e
beneficios fisioldgicos para a saude
humana. A banana verde é comumente
usada como estdgios1e 2 de maturacao
(até 9 semanas, aproximadamente).
As bananas verdes constituem boa
fonte de fibras, vitaminas (Vit C, B6,
provitamina A), minerais (potassio,
fosforo, magnésio, zinco), compostos
bioativos como compostos fendlicos
e amido resistente (AR), uma
composicdao potencial para beneficios
a saude, classificando a banana verde
como alimento funcional4® .

; Em muitas comunidades |
! asiaticas e africanas \
I Y 1
I a banana é utilizada I
“ para o tratamento de "
\ diversas doencas, pois I}
\ tem efeito protetor /
\ sobre a mucosa ’
N intestinal®. ’
~ 7
~  a
~ -

~.-_u-—‘
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A tabela abaixo apresenta o teor de amido resistente e fibras alimentares em biomassa de banana verde
e amido de banana verde, de acordo com o estudo de Cardenette®.

Tabela 1. Quantificacdo das fracdes de amido resistente e fibra alimentar em biomassa de banana verde
e amido de banana verde (expressos em base integral - b.i).

AR AD AT FA insoluvel FA soluvel FA total

(%b.i.)
MBV 7,9%0,22 511%1,22 59,1+1,3¢° 5,6+0,22 4,3+0,22 9,9+0,22
ABV 60,3+2,3> 152+0,9° 75,4425 0,0+0,0° 1,2+0,1° 1,4+0,2°

AR = amido resistente; AD = amido disponivel; AT = amido total; MBV: biomassa de
banana verde; ABV: amido de banana verde. Resultados expressos em base integral
(b.i.) como média + DP. Diferenca, entre valores da mesma coluna, analisada por
teste "t”de Student, considerando p < 0,05

Apesar das diferencas nas quantidades de AR e fibras alimentares
na biomassa e na farinha de banana verde, Menezes et al. identificaram
diferencas na proporcao de fermentacao coldnica /in vitro de acetato e
proprionato, porém, observaram semelhancas na producado de butirato
(Tabela 2) - gque influencia na promocado da diferenciacao, apoptose
e inibicao de células tumorais de coélon -, sugerindo que ambos os
produtos podem promover a saude intestinal’. Contudo, os efeitos de
sua a fermentacao in vivo precisam ser melhor investigados. ¢ o e 0 e
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Tabela 2. Proporcdes molares de AGCC produzidos na fermentacao colénicainvitroda . . . . . . . . . . .
fracdo indigestivel da biomassa de banana verde (BBV) e do amido de banana verde (ABV)’. *= °= = = = = = = = * °

Propor¢cao molar*

BBV

57,413,

23,0+14

19,6%1,8

ABV

68,3%1,9

14,4+0,7

17,3%1,1

*Porcentagem de cada AGCC em relagcédo a soma de acetato,
propionato e butirato. Resultados expressos em meédia + DP.

Estudos realizados em criancas com diarreia persistente
em Bangladesh evidenciaram que a banana verde possui
efeitos antidiarreicos devido a presenca do amido resistente
(AR), reduzindo, assim, o tempo de internacao®®.

S

O amido é o principal estoque de polissacarideos nas plantas, utilizado pelos humanos como alimento. Ele é
constituido por dois polimeros: a amilose, uma cadeia linear simples formada por unidades de glicose ligadas por
ligacdes alfa 1-4, e a amilopectina, uma macromolécula contendo cadeias lineares menores e ramificacdes unidas
por ligacdes alfa 1-6°.
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O amido &, também, a principal fonte energética dos humanos. Eles fornecem cerca
de 40-80% de energia. Distinguem-se trés tipos de amido: o amido rapidamente digerido, o
lentamente digerido e o amido resistente™.

O termo amido resistente foi originalmente usado para designar a fracao do amido que resiste a degradacao
pela acdo da amilase pancreatica in vitro. Por ser um alimento resistente a digestao e fermentado no intestino grosso,
principalmente pelas bifidobactérias, o amido resistente é considerado alimento prebidtico™?. Durante a fermentacao
do AR ocorre producao de acidos graxos de cadeia curta (AGCCQC), entre eles o butirato, que contribui para a saude
do cdlon, inibindo o crescimento de células cancerigenas devido a reducdo do pH no intestino grosso™"“. O amido
resistente produz maior quantidade de butirato que outros tipos de fibras. Além disso, devido a sua fermentacao
lenta, ndo causa o desconforto comum da producdo de gases e pode ser ingerido em maiores quantidades, o que
permite alcancar os mesmos niveis dos demais AGCC (propionato e acetato) liberados por meio da fermentacado de
outras fibras™.

Os AGCC exercem papel fundamental na fisiologia adequada do cdlon, onde constituem a maior fonte de
energia para os enterocitos, estimulam a proliferacdao celular do epitélio, melhoram o fluxo sanguineo visceral e
aumentam a absorcdo de dgua e sédio na luz do intestino'™®".
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Outras propriedades nutricionais do AR podem ser citadas: ele se comportacomo uma fibra alimentar, apresenta
pouca solubilidade, aumenta a massa e umidade fecal, diminui o pH do cdlon, além de melhorar a microbiota
intestinal e ser capaz de aumentar a saciedade e diminuir a resposta insulinémica e a glicemia pds-prandiais'®=2°.

Como descrito anteriormente, o AR esta entre os componentes principais da banana verde e pertence ao
grupo dos carboidratos complexos. Seu beneficio é similar ao da fibra alimentar, auxiliando nas diversas funcdes
intestinais, prevenindo, inclusive, o cancer?'??,

A populacdo normalmente ndo consome a banana verde fresca, principalmente devido a alta adstringéncia,
causada pela presenca de compostos como os taninos. Dessa forma, os estudos tém utilizado diferentes produtos
derivados de banana verde, como a farinha e a biomassa de banana verde*.
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Cassettari et al.>® avaliaram, por meio de um estudo randomizado, o efeito de
combinacdes de biomassa de banana verde e laxantes em criancas e adolescentes
com constipacao cronica de acordo com os Critérios de Roma IV (n=80), que foram
divididos em cinco grupos dentre os quais 0 gue consumiu apenas biomassa de
banana verde e outros em associagcao com laxantes ou apenas com laxantes. Dentre os
resultados mais interessantes, foi mostrado que apenas no grupo que consumiu apenas
biomassa de banana verde foi observada uma reducao estatisticamente significante
na proporcao de criancas com classificacao 1 ou 2 da Escala de Bristol associada a
defecacao dolorosa e dor abdominal. Os autores concluiram gue a biomassa de banana
verde é vantajosa como terapia adjuvante na constipacao funcional, principalmente
para reduzir doses de laxantes.

Além dos efeitos sobre a saude gastrointestinal>®***, a acdo prebidtica e os
demais componentes da banana verde, também podem ser fatores que contribuiram
para outros efeitos a saude, identificados em estudos cientificos, como beneficios ao
metabolismo glicémico e insulinémico?>?” controle de peso e saciedade?®2® e regulacao
das respostas imunoldgicas?®.

Esses estudos corroboraram que 0s principais componentes para promover
beneficios a saude, apesar da mencao aos fendlicos e outros compostos ativos, foram
o0 AR e teor de fibras. Conforme mostrado anteriormente, a biomassa de banana verde
e o0 amido de banana verde apresentam alta fermentabilidade /in vitro devido a alta
conteudo de carboidratos indisponiveis (amido resistente e/ou fibra alimentar) que
destacam seu potencial como ingredientes funcionais.

#bananaverde
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Potencial Alcalinizante

https://www.youtube.com/watch?v=YxCsJkedQ4s&feature=youtu.be

A acidose cronica metabdlica de baixo grau € uma condicao caracterizada
por uma leve diminuicdo no pH sanguineo e pode ser desencadeada,
principalmente, pela alimentacao. A alimentacado pode contribuir para a acidose
metabodlica de baixo grau através da ingestdao de constituintes dietéticos
formadores de acidos ndo volateis e de bases.

Osnutrientesqueliberamprecursores : Por outro lado, os nutrientes que sao
de acidos na corrente sanguinea sdo: I precursores de bases sdo:

-Potdssio”

Fosforo

Proteina >Magnésio -

e . ’
>Calcio
Assim, de forma generalista, os principais alimentos que liberam precursores
de acidos na corrente sanguinea sdo, em sua maioria, de origem animal, e os
alimentos que sdo precursores de bases sao principalmente agueles de origem
vegetal.
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O consumo excessivo de alimentos precursores acidos, em detrimento aos precursores de bases, leva a ligeira
reducao do valor de pH do sangue. Tal desequilibrio tende a ser rapidamente corrigido pelos nossos sistemas de
controle, sem efeitos clinicos significativos. No entanto, se essa condicao ocorrer de forma crbnica e prolongada (o
gue ocorre em na alimentacao tipica ocidental), a acidose metabdlica de baixo grau pode se tornar significativa e
predispor a desequilibrios metabdlicos caracterizados pelo aumento dos niveis de substancias pro-inflamatorias'.

O principal mecanismo envolvido na
relacdo entre acidose metabdlica de baixo grau
e imunocompeténcia relaciona-se ao hormoénio
cortisol. Na vigéncia de uma acidose metabdlica
de baixo grau, ocorre um aumento do estimulo a
glandula pituitaria para a produ¢ao do horménio
adrenocorticotropico (ACTH), que, por sua
vez, estimula a sintese de cortisol. O cortisol é
um hormdnio que provoca iMunossupressao,
reduzindo a capacidade de proliferacdo e acao de
muitas células imunoldgicas, como dos leucocitos,
responsaveis pela defesa contra virus e parasitas?.
Além disso, é evidenciado que o consumo de
alimentos potencialmente alcalinizantes esta
associado com menores niveis de marcadores
inflamatorios (proteina C-reativa) em pacientes
portadores de doencas crdnicas’.
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Por esses motivos, ressalta-se a importancia do consumo de alimentoscom . .. ... .. ...
potencial alcalinizante para manutencdo da saude e menor risco de desfechos ° ° ° ° °° °° *°*°°
imunoldgicos desfavoraveis. Existem algumas formulas desenvolvidas para estimar a producao
enddgena de acidos e bases a partir de constituintes dietéticos, como por exemplo, o calculo

do potencial de carga acida renal (PRAL).

O PRAL estima as taxas de absorcdo intestinal dos nutrientes contribuintes, o
# P R A l balanco idnico de calcio, magnésio e potassio e a dissociacao do fosfato a pH 7,4.
Quanto mais negativo é o PRAL, mais alcalinizante é o alimento'.

Confira abaixo o PRAL de diversos alimentos e opte sempre por aqueles com valores negativos.

PRAL PRAL PRAL
Alimentos (mEq/1009) Alimentos (mEq/1009) Alimentos (mEq/1009)

Abacate -2,4 Amora preta -2,4 Beterraba 54
Abiu -2,62 Araticum -2,62 Biomassa -6,0
Abdbora cabotian -7,0 Arroz branco (cozido) -7,0 Broto de Bambu -10,16
Abodbora (cozida) -1,9 Arroz integral (cozido) -1,9 Cacau em pod -37,0
Acerola -3,53 Aveia em flocos -3,53 Caja -2,33
Acelga -2, Azedinha -2,1 Caju -2,40

Acai -3,10 Banana-da-Terra -3,10 Cambuci -14,64

Agua de coco -6,1 Banana prata -6,1 Camu-camu -47,27

Alho -8,53 Batata Doce -8,53 Capuchinha-folha -0,94
Anredera -10,65 Beldroega -10,65 Capuchinha-flor -517
Améndoa 22,8 Bertalha 22,8 Caqui chocolate -3,71
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PRAL PRAL
Alimentos (mEqg/1009) Alimentos (mEqg/1009) Alimentos (mEq/1009)

Cara-do-ar -13,3 Grao-de-bico 6,3 Muricato -2,35

Castanha-de-Baru -36,4 Inhame -11,80 Murici -6,1
Castanha-do-Brasil -17,98 Jabuticaba -3,0 Ora-pro-nodbis -1271
Castanha-de-Caju -235 Jambolao -8,10 Palma -6,78
Caruru -14,74 Jambu -15,92 Péssego -2,35
Cenoura -4.4 Junca -10,10 Pequi -715
Cereja-do-Rio-Grande -3,62 Jucara -5,87 Pinhdo cozido -15,38
Couve manteiga -9,65 Jurubeba -14,50 Pitanga -2,82
Cumaru -12,10 Kiwi -3,2 Pupunha -6,15
Cupuacu -6,14 Lentilha 3,1 Rabanete -4,7
Crem -2,30 Major Gomes -8,47 Rama de Cenoura -81,50

Ervilha 4.2 Manga Palmer -3,49 Sapoti -410
Espinafre -9,48 Mangarito -7,48 Semente de abdbora -18,16
Feijao 1,5 Mandioca -517 Serralha -6,23

Figo -3,67 Maracuja -3,4 Taioba -8,4

Folhas da Batata doce -14,72 Maracuja da Caatinga -5,64 Tomate -1,8
Folhas da Beterraba -18,26 Maxixe -6,73 Tamarindo -15,63
Gabiroba -5,0 Maca argentina -2,50 Tucuma -4
Gengibre -915 Meldo -3,6 Umbu -3,23
Gergelim -21,18 Meldo-crua -4,38 Uva -3,30
Goiaba -3,3 Moringa -6,0 Vinagreira-folha -5,55

Gueroba -4,20 Mostarda -7,91
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PRAL PRAL
Alimentos (mEqg/1009) Alimentos (mEqg/1009) Alimentos (mEqg/1009)
CARNES FARINHAS ERVAS E ESPECIARIAS
Salmao selvagem 9,9 Farinha de Araruta -0,68 Alecrim -18,89
grelhado Farinha de Babacu -8,73 Cebolinha -5,10
Carne bovina contra 19,0 Farinha de Macaxeira -8,16 Cdrcuma -46,52
filé grelhado Farinha de -100,66 Hortela -12,23
Carne bovina filé 21,4 Ora-pro-nobis Manjericao -8,56
mignon grelhado Farinha de Puba -7,56 Orégano -5715
Frango, coxa, assada 14,2 Fécula de Batatao -20,17 Salsa -16,18
Frango, peito, grelhado 19,0

HPRAL
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Nutricao e Espiritualidade

. — L
o A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) afirma que a saude humana
. depende do bem estar fisico, social e emocional. E a Nutricdo Funcional, que
» busca estudar a manutencao da saude por meio das relacdes dos sistemas
' gue compdem o0s organismos, também tem considerado a espiritualidade
" como uma das variaveis de sua teia de interconexdes metabdlicas.

'Y

Como a espiritualidade do ser humano pode afetar sua saude e até
mesmo estar envolvida no metabolismo do individuo??

Inicialmente, vale reforcar a publicacdo de muitos estudos cientificos
nos ultimos anos comprovando os efeitos da espiritualidade e religiosidade
no controle da frequéncia cardiaca, da pressao arterial, da dor fisica
(enxaqueca), e nas emocodes, especialmente a tristeza, depressao, panico e
estresse’s.
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E como a Nutricao Funcional se encaixa nisso?

Visto que as funcdes fisioldgicas dos organismos humanos sdo
basicamente controladas pelo sistema nervoso, assim como a expressao das
emocdes sao atribuidas a esse sistema tdo complexo, os neurotransmissores
- mediadores quimicos das fun¢cdes nervosas, sao sintetizados a partir de
elementos quimicos presentes nos alimentos*®. Portanto, uma alimentacao
adequada pode reequilibrar ou até mesmo prevenir alteracdes na producao
dos neurotransmissores e colaborar na saude fisica e mental.

#missao

#saude
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- A atual pandemia pelo coronavirus que esta assolando nossa humanidade
pode ser um bom exemplo para entendermos essas relacdes!

Estamos diante da maior pandemia da Era da Comunicacao Virtual.

\ Exatamente no momento em que as relacdes humanas estdo desvalorizadas e o
Zipd ser humano esta totalmente voltado para

a vida material, para a beleza fisica, para o
individualismo e egocentrismo. E é nesse

momento que o planeta impds uma
parada obrigatodria.

O sentimento de medo tem dominado a

maioria das pessoas. O medo é o sentimento
mais potente para gerar desequilibrio emocional que,

por sua vez altera as funcdes organicas fisiologicas’. Assim os comportamentos
sempre motivados para a manutencdao da saude como, a alimentacdao equilibrada,
a pratica do exercicio fisico e o sono reparador nao estdao conseguindo manter
0s seres humanos saudaveis. Tanto € que podemos acompanhar na midia dados
epidemioldgicos mostrando que individuos fisicamente saudaveis contaminados
pelo coronavirus podem evoluir para quadros severos de insuficiéncia respiratoria
e, em alguns casos, até mesmo a morte (dados ainda nao publicados).
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manutenc¢ao da saude!

Desde os tempos da Grécia Antiga os sabios e fildsofos analisam esse tema. Platdo foi um pensador que
buscou preparar a alma humana para entender adventos como Jesus de Nazaré, por meio da contemplacdo de um
ser maior, promovendo a ressignificacao dos conceitos existentes até entdo.

Ja Agostinho de Hipona conhecido como Santo Agostinho, em seus escritos na Idade Média defende a tese
de gue o cosmos € necessariamente belo: um Deus perfeitissimo, ndo poderia criar um mundo imperfeito, mal e
desprovido de beleza. Portanto, o mundo € por natureza bom e belo. E sua beleza nada mais € que um convide a
elevacao.

Afirma ainda que corpo e alma, estdo imbricados
e cooperam de maneira harmoniosa e necessaria para
produzir o conhecimento sensivel. O corpo ndo € mais
um obstaculo, mas sim condicdo necessaria para o
conhecimento. A estrutura complexa da sensacao se revela
aqui como atencdo da alma para com o corpo, atencao
esta que tem como finalidade tirar a si mesma do estado
de ignorancia.

Tomas de Aquino, outro pensador da Igreja Catdlica,
em seus postulados provou que a fé e a razao ndo precisam
de embate e devem ser equilibradas em propor¢ao igual:
“o0 papel da razao seria demonstrar e ordenar os mistérios
revelados pela fé. Assim, o Homem precisa da razao para
entender o mundo material e precisa da fé para revelar
esses mistérios”s.
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Sabe-se que as manifestacdes religiosas estdo presentes na
humanidade desde os primordios de sua existéncia e, ainda nos dias
de hoje, permanecem muito presentes na vida da maioria das pessoas®.

Ao abordar a concepcao de religiosidade Vergote e Gandelman'™
afirmam que a religido € um fendmeno relativo ao desejo, ou seja, o
homem tem consciéncia de sua finitude e limitacdes, mas tem o desejo
de supera-la através de experiéncias e modos de existéncia que lhe
fazem celebrar e gozar. Sendo assim, a religiosidade aparece entao
como um fendbmeno gue esta relacionado com a busca do homem
por responder os seus questionamentos existenciais e da sentido
a sua vida. Segundo Angerami-Camon'", a religiosidade consiste na
busca do homem por transcendéncia e € um dos meios pelos quais ele
pode vivenciar a sua espiritualidade. Para esse a religiosidade faz com
gue o homem reflita sobre si mesmo e as suas relacdes, procurando
significados para a sua existéncia que estao além do mundo objetivo.

#nutriraalma
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E como é possivel exercitar a fé?

A fé pode ser exercitada de inuUmeras maneiras, especialmente com a caridade e empatia a todos os seres
vivos. Porém, no atual momento de isolamento social, a prece, oracao, reza, vibracdes positivas, podem ser o maior
exercicio para a fé!

Dados cientificos mostram gue a prece intercessora pode curar! Ja foi demonstrado que qguando um doador
de amor - alguém em prece sincera e verdadeira desejando profundamente a melhora de outra pessoa, a atividade
elétrica cerebral do doador a quildbmetros de distancia interfere e se sincroniza com a atividade elétrica cerebral
do receptor, provocando sensacao de animo e esperanca no doente'.

Portanto, aquele de reza, ora, vibra verdadeiramente para o outro e, atualmente para o planeta Terra, esta
certamente buscando o seu equilibrio sistémico e consequentemente sua saude serda mantida.

Além disso, a oracao intercessora colabora enormemente no exercicio da empatia!
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Diretrizes para a
alimentacao da linha

de frente da Saude

Estrutura de Plano Alimentar
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1. Sempre conter 1 Carboidrato por refeigcao:

PREPARO: Nunca fritos, sempre cozidos ou assados, bem temperados com ervas, especiarias e
pouco sal. Use como gordura preferivelmente o azeite ou manteiga.

CENTRO-OESTE
Cerrado

NORTE
Amazonico

SUDESTE NORDESTE
Mata Atlantica Caatinga, Cerrado,
Mata Atlantica

Carboidratos gerais -

exemplos

SUL
Pampa
Mata Atlantica

Arroz integral Mandioca Aipim Macaxeira Gueroba
Batata doce Batata doce Banana-da-Terra | Abdbora cabutia
Mandioca Farinha de palma Farinha de Batata doce
Inhame Farinha de babacu pupunha Batata inglesa
Mandioquinha Farofa Araruta Uarani Cara Mandioca
Milho Gueroba
Abodbora
Batata
Massas sem gluten ou
integrais

Batata
Batata doce
Inhame
Mandioquinha

- Escolha para café da manha:

Paes sem gluten ou integrais
Tubérculos

Cuscuz de milho organico

Tapioca enriquecida de farelo de cereal
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2. Sempre conter 1 proteina por refeicao

PROTEINAS ANIMAIS, pela ordem de escolha:
PREPARO: empre assados ou cozidas

Peixes

Frango

Carnes magras de porco

Ovos

Carnes magras de boi

PROTEINAS VEGETAIS

PREPARO: Cozidas apds remolho de pelo
menos 8h e vastamente temperadas com ervas
e especiarias.

Atencao = sempre combinar 2 tipos e unificar com a presenca de cereal integral
- As que permitem caldos, manter e engrossar com o proprio grao;
- As que nao fazem caldo, manter em forma de saladas ao vinagrete, “tabules”, pastas tipo Homus, patés ou em forma

de sopas

Proteinas vegetais SUDESTE

NORDESTE NORTE CENTRO- SUL

Mata Atlantica Caatinga, Cerrado, Amazoénico OESTE Pampa

Mata Atlantica Cerrado Mata Atlantica

Feijoes de todos os tipos Feijdo preto

Ervilha

Lentilha

Grao-de-bico
Cogumelos de todos os tipos
Ora-pro-nobis em pod ou folhas
Moringa em po ou folhinhas
Quinoa
Amaranto

Ora-pro-nobis Feijao caupi Ora-pro- Feijdo caupi
nobis
Feijao de
Corda
Vagem
Shimeji

52



Nutricdo e
Furncional e e e e e e e e e

- As sementes oleaginosas podem ser usados em preparacdes de almoco, jantar e lanches. E . . . . . . . . . ..
tambeém transformadas em extrato vegetal para base de receitas: Coon e
Nozes peca

Améndoas

Castanha-do-Brasil: Ano todo regidao Norte e Nordeste

Castanha-de-caju: Ano todo regidao Norte e Nordeste

Baru: Ano todo regidao Centro Oeste e Nordeste

Pinhdao: Outono e Inverno regiao Sul

Licuri: Ano todo regiao Nordeste

3. Vegetais em todas as refeicoes:

Preparo: lavar bem os vegetais crus em agua corrente e deixar de molho por 10 minutos em 1 litro de agua com 1 colher
de sopa de agua oxigenada e 1 colher de sopa de bicarbonato de sddio; Servir em saladas bem coloridas ou cozidos
como acompanhamento de outros preparos ou em sucos nos lanche

- Vegetais crus em saladas sempre variadas com pelo menos 3 ingredientes crus: Exemplo: Folhas variadas, tomate,
cenoura, nabo, repolho, rabanete, beterraba, abobrinha;

- Sempre conter 1 folha verde-escura por refeicao;

PREPARO: refogada com temperos, azeite e sal ou em cozidos

Sugestoes gerais:

Couve manteiga: pode ser inclusa também no suco verde de lanche da manha

Abdbora pescoc¢o: pode ser inclusa também na dieta liquida e liquida sem residuo

Espinafre: pode ser usada no suco verde de lanche depois de branqueada

Pimentao amarelo, vermelho: usar em dieta GERAL

Berinjela: usar como compota para inclusdo em lanche ou como recheio em panqueca em jantar de dieta GERAL
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Rabanete: inclusdo em dieta GERAL cru para quadros respiratorios (reduz muco) ¢ 0 0 0 e e e e e e s
Beterraba: pode ser adicionada como suco vermelho para lanche manha. Usar apenas em dieta * °= °= °= °= ° * ° * *° °
GERAL

Alho pord: usar em dietas com possibilidade de residuos

Peixinho: usar assado ou refogado com outras folhas

Caruru: inclusao nas sopas para reforco nutricional

Vegetais Folhosos SUDESTE NORDESTE NORTE CENTRO-OESTE SUL
exemplos Mata Atlantica Caatinga, Cerrado, Amazonico Cerrado Pampa
Mata Atlantica Mata Atlantica
Couve Alface crespa Almeirao Bertalha Agriao Acelga
Folhas da beterraba Acelga Alface Espinafre-da- Alface Alface crespa
Agriao Couve manteiga Couve agua Capuchinha € americana e
Almeirao Moringa Espinafre Jambu Couve Mimosa roxa
Chicoria ou escarola Capuchinha Folha da cenoura Rama da Couve escura e
Couve de Bruxelas Taioba Caruru ou Bredo cenoura Kale
Folhas do brocolis Beldroega Espinafre Caruru
Espinafre Ora-pro-nobis Escarola
Mostarda Peixinho Espinafre
Rama do Repolho verde e
rabanete roxo
Repolho Rucula
Rucula Peixinho
Taioba Taioba
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NORDESTE
Caatinga, Cerrado,
Mata Atlantica

LEGUMES

NORTE
Amazonico

CENTRO-OESTE
Cerrado

SUL
Pampa
Mata Atlantica

Tomate cereja

Abdbora Beterraba Quiabo-de-metro Abobrinha Beterraba
pPescoco Cenoura Maxixe-do-reino Brocolis Brocolis
Brdocolis Alho poro Cenoura Chuchu Couve flor
Tomate Rabanete Jild Cenoura
saladete Abobrinha Maxixe Rabanete
Polpa de Berinjela Pepino Abobrinha
tomate Pepino Pimentao Berinjela e Berinjela
Jild Quiabo japonesa
Maxixe Rabanete Pepino e Pepino japonés
Pimentdo amarelo, Tomate cereja e Pimentdo amarelo,
vermelho Tomate vermelho

Tomate e Tomate cereja

4. Frutas bem higienizadas

Todas as frutas sdo bem vindas e sempre sera melhor consumir in natura ou picadas com sementes e cereais integrais,
mas também podem estar presentes em sucos sempre acrescidos de fibras como folhas verde-escuras e nunca adocados.
Figo-da-india: usar como sobremesa ou na salada para auxilio de digestdo de proteina animal
Tangerina: pode usar a casca também para fazer infusdes no lanche da tarde

Abacate/ Avocado: inclusdo dietas LAX, inclusive pastosa
Limao Taiti/ Galego/ Cravo: inclusdo da casca como infusdo para lanche da tarde
e Morango: incluir em suco vermelho para o lanche
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* Maca: uso principal em quadros respiratdrios presentes (reducdo de muco) L i i 0 e e e e e e
e Mamao Formosa: inclusdo na dieta geral LAX D
e Manga Tommy e Palmer: inclusdo dieta pastosa como puré no lanche

e Limao Rosa e Tahiti: inclusdo da casca como infusdo para lanche tarde

FRUTAS
SUDESTE NORDESTE NORTE CENTRO-OESTE SUL
Mata Caatinga, Cerrado, Mata Amazonico Cerrado Pampa
Atlantica Atlantica Mata Atlantica
Abacate Lim&o Taiti/ Galego/ Cravo Bacaba Murici Abacaxi
Banana nanica Abacate/Avocado Buriti Pequi Abacate/ Avocado
Banana prata Banana Camu-camu Jenipapo Banana caturra e prata
Cambuci Figo-da-india Cupuacu Amora preta Caqui Fuyu
(congelado) Melancia e Melancia da Mapati Gabiroba Limao Rosa e Taiti
praia Mamao Formosa Sapota Araticum Meldo Amarelo
Mamao Havai Sapoti Abacaxi Manga Tommy e Palmer
Maracuja Amarelo Sova Abacate Mamao Formosa Maca
Pitaya Tapereba Banana prata Morango
Tangerina Uxi Limao tatiti Meldo croa
Umbu Tucuma Maca Abiu
Jenipapo Pupunha Mamao Camuci (congelado)
Pequi Umari Cagaita
Murici (congelada)
Gabiroba Jabuticaba
Araticum (polpa)
Umbu Mangaba (polpa)
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5. Das Ervas e especiarias:

Abuse nas preparacdes, em sais de ervas, in natura e secas em misturas aromaticas de ervas e
especiarias.

Atencao:

* Alecrim: usar para fazer mix de tempero umido no almoco

* Cebola e Cebola roxa: usar com a casca em todas as preparacdes. Outra opcao € processar todas as cascas juntas e
fazer farinha para adicionar no término da sopa geral e liquida sem residuo

* Erva doce: talo usar em saladas

» Coentro: usar as folhas nas preparacdes gerais e as sementes incluir moida fina em todas os padrdes alimentares,
inclusive os sem residuo

» Acafrdo: incluir ralado ou em pd seco em todas as dietas 1x ao dia

* Gengibre: incluir como decocc¢ao (chad) 1x ao dia no lanche. Para quadros inflamatorios cursando com dor incluir nos 2
lanches. Em quadros de nausea produzir sorvete de gengibre ou usar a decocc¢cdo gelada

* Alecrim: usar para fazer mix de tempero umido no almoc¢o

* Pimenta aroeira

- MIX de especiarias para controle de microbiotas patogénicas: tomilho, alecrim, orégano, aroeira, curcuma: Usar 1x no
dia de preferéncia almoco. Nao usar em cardiopatas mesmo que em dieta GERAL

#biomasbrasileiros
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Ervas e Especiarias

SUDESTE

Mata Atlantica Caatinga, Cerrado,

NORDESTE

NORTE
Amazonico

CENTRO-

SUL

Mata Atlantica

OESTE

Pampa

Cerrado Mata Atlantica
Acafrao-da-terra em pd ou Manjericao Cebolinha Chicoria- Acafrao Cebolinha
fresco Salsa Coentro do-Para Alho-pord Salsinha
Alho Cebolinha Erva doce Pimenta-do- Capim Alho
Cebolinha verde Salsa reino santo Cebola roxa
Cebola roxa ou branca Salsinha Cebola e Cebola Cavalinha Acafrdo
Coentro roxa Cebola roxa Gengibre
Alecrim Manjericao alfavaca Cebola Manjericao
Manjericao e Manjericao branca alfavaca e
Hortela Francés Alecrim Cebolinha Manjericao
Nird Coentro Francés Curry
Orégano Hortela Manjerona
Louro Gengibre Orégano
Tomilho Manjericao Tomilho
Coloral Menta Pimenta aroeira
Aipo Orégano
Alho-pord Salsa
Baunilha Pimenta
Erva doce Tomilho
Canela Urucum
Noz-moscada
Cravo
Paprica
Gengibre

Pimentas de todos os tipos
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Plantas para infusOes - café damanhaelanches L e e e e e e e e e

PRESENTES NO NORDESTE

* Hortela fino e Horteld grosso: usar em infusdes nos lanches ou no suco verde. Nao indicado em casos de refluxo
» Jurubeba: incluir como infusao 1x dia em dieta LAX. Nao indicado a hepatopatas

e Capim limao: incluir no suco verde de manha ou na infusao da ceia

* Erva cidreira: utilizar 2x ao dia nos lanches em qualquer dieta

PRESENTES NO SUL

» Bardana: utilizar as raizes na SOPA GERAL

e Boldo: incluir infusdao 1x dia 50ml antes de refeicdo contendo proteina animal. Apenas para dietas sem restricdes
nutricionais. Nao utilizar em hepatopatas

* Capim limao ou Capim Cidro: incluir no suco verde de manha ou na infusdo da ceia

* Espinheira santa ou Folhas da Aroeira: pode utilizar em 2x dia como infusdo para pacientes que precisem de protetor
gastrico (como substituto dos mesmos)

» Erva cidreira ou Melissa: utilizar 2x ao dia nos lanches em qualquer dieta

ESTRUTURACAO INDICADA PARA COMBINACOES
Para os turnos do dia: Almoco com proteina animal e jantar proteina vegetal

Almocos:
1 Carboidrato, 1 proteina animal, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes (exemplificados acima) e 1 folha
verde-escura.

Jantares:

1 Carboidrato, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes (exemplificados acima) e 1 folha verde-escura.
Podem conter preparos mais leves como sopas, cozidos, saladas de graos.
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Para os turnos da noite: AlImoco com proteina animal e jantar proteina vegetal

Almocos:
1 Carboidrato, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes (exemplificados acima) e 1 folha verde-escura.
Podem conter preparos mais leves como sopas, cozidos, saladas de graos.

Jantares:
1 Carboidrato, 1 proteina vegetal, salada de pelo menos 3 ingredientes (exemplificados acima) e 1 folha verde-escura.
Podem conter preparos mais leves como sopas, cozidos, saladas de graos.

Sobre doces:

- Procure consumir frutas in natura ou secas acompanhadas de sementes oleaginosas

- Bolos funcionais produzidos sem gluten, sem lactose e adocados com a propria fruta como banana, uvas-passa, damasco
seco, maca

- Chocolate com mais de 70% de cacau pode 30g as 16h para o turno da manha e as 4h da manha para o pessoal da noite.

Sobre Desjejuns:

- Procure escolher entre carboidratos integrais ou sem gluten

- Use a proteina do ovo para comecar o dia. Se for vegano, use pasta de grdaos tipo Homus

- Sobre a gordura sera preferivel azeite ou manteiga

- Evite os lacteos

- Use fibras como frutas com casca ou aveia

- Bebidas: Café sem acucar, sucos verdes, chas estimulantes como cha verde ou mate, vitaminas de bebidas vegetais
(como arroz ou inhame por exemplo) com frutas e aveia.
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