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*Enfraquece os musculos e contribui para a fadiga
*Depleta vitaminas do complexo B e C e Cromo
*Pode aumentar os niveis de triglicerideos
*Causa hiperatividade e irritabilidadae
*Alteracoes no metabolismo da glicose
sSobrecarrega o pancreas e adrenais

sLeva a Hiperinsulinemia




Carboidratos SIMPLES

INFLUENCIA DO 'Diglbe_;esd
INDICE GLICEMICO *Obesidade
eDoenca

Cardiovascular

Estrutura do Amido

Conteudo de fibras

Processamento dos alimentos




Alto Indice Glicemico e
Obesidade

dReduz Gasto Energetico

LReduz saciedade
JAumenta Cortisol

JAumenta alimentacao compulsiva

dAumenta Glicemia pos-prandial

Aumenta Insulina pos prandial

LUReduz Oxidacao das gorduras




Comparativo de indice glicémico

*= Arroz branco cozido
150g/1 xic. IG 72

*& Espaguetti integral cozido / \
180g/1 xic. IG 37 Gl > 70: alto
= Ii%%ag}liet_ti cloGziglo Gl 55-70: moderado
Xic. .
% Gl <55: baixo

*& Aspargos/ Brocolis
1 xic.ch& coz. IG 20 \ /




Vigna angularis — Feljao Adzuki




Vigha angularis

Fibras soluveis mais proantocianidinas

Red
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ucao impacto glicemico
ucao de triacilglicerois
ucao de lipides totais
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NUT RICIOMAIS

Distuncéo Imunad ég ca
& Inflomocdo

idade: Por

Distuncoes
Neuroendoorines

Inter acto
Corpo-Mente

Estresse Oxidativo e
Met cboal ismo
Ener gético

Alter acoes
Gestrointestinas

Problemos de

Det axif icagoo e
T oxicd dode

Desecuilibrio
Estruturcis




rias associadas com a obesidac

NON-GENETIC GENETIC

Physiological factors Monogenetic
Enviromental factors Combined polygenetic
Hehavioral factors variants
Social factors_—

Cancer
Hypertension Respiratory disorders
Dislipemia [stenarthritis
Cardiovascular diseases Psychological damage
$ Age-related diseases
Metabolic syndrome Alzheimer” s diseases




Simple Phenolic Acids

Cafteic acid {( frevts coffee beans soybeans)
Feluric acid (Hzits soybeans
Chilorogenic acid (s coffee feans soybeans)

Stilbenes

Resveratrol {grapes rad wie)

Curcuminoids

Curcumin { &mrmmerss. corry. mrrstared

Chalcones

Phlorizin {2=3)
Naringenin { Zmmrafnes)

Lignans

Matairesinol (ss#ha& grasms bgumes. s
Secoisplariciresinol (s#ha® grass Sgumes. sy

Kaempferol { fevits vegetzbfes
POLYPHENDLS Flavonols B e e
Proanthocyanidins ( 3p0& coons grape seed)
Flavanols Catechins {grapes red wie)
Flavonoids — Anthocyanins Cyanidin { &&ofberres |
Flavones Lutenlin {Z2z fravts vegeizbées) |
AI Flavanones l——l Naringenin { ofrzs Fuits. fvmraioes) I
Flavanonols Taxifolin {r= oxézd I
Benistein {soy=)
Isoflavones D:::;min < N
Lycopene { Zvnafoes)
4 Carotenpids |“ Lutein { dorf greer vegaizhiles)
TERPENOIDS Carotene {v=nge-yelow vegeiabes)
——I Sesguiterpenes I——I Abscisic acid (feifs. vegeizbles)
Allyl sudfide { g ovzird
ORGANOSULFURS Allicin { gariz: aricr)
Allixan { gz vmcd
Protodioscin {oafras
PHYTOSTEROLS Dinsgenin { fevavgreat wild yam

Buggulterone { guggeal plamd




olifenois

ncias antioxidantes mais
antes em frutas.

acao ocorre principalmente por

D de quelagao de minerais (ligagao
eceptores e enzimas do organismos
ptacao direta de radicais livres)

em ativar ou silenciar genes
ar reacoes metaboalicas;

8nois formam uma familia de
idantes importantes que

em as membranas celulares e o
pedindo algumas das mutacoes
m cancer.




Dra. Vanderli Marchiori
v Nutricionista e Fitoterapeuta




O NUTRICIONISTA E A PRESCRICAO
FITOTERAPICA

* A Fitoterapia tem grande interface com a
Nutricao e as plantas medicinais tém
finalidades terapéuticas, bioativas e em
alguns casos funcdes nutricionais
evidenciadas cientificamente por estudos
especificos.
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Composicao

Polifenois — flavonoides polimericos , flavonois

Catequinas — epigalocatequina, epicatequinas, epicatequina
galato, epigalocatequina galato teaflavinas e tearublgumas

Vitamina C
Betacaroteno
tiamina (vitamina B1)
riboflavina (B2)
vitamina B6

acido folico
Magnésio

Potassio

Teina

Cafeina




" Classificacdo

local de colheita ; processamento




Efeito anti stress

A concentracao de teaninos favorece esta
acao

Relaxante nao sedativo

Diminui cortisol

Aumenta a producao de ondas alfa
Melhora aprendizado e concentracao
Nao tem efeitos colaterais

50 a 200 mg teaninos = 4 xicaras por dia




Melanoma

Polifenois

Flavonoides

Teaflavinas

Tearubiguinas

Protecao contra raios ultravioletas Ae B




cancer

e Polifendis

* Bioflavonoides

* Fitoquimicos

* |nibem o crescimento do tumor
* |nibem a mutacao celular

* Previnem cancer

* 3 xicaras / dia = 37% de reducdo de risco de
tumor de mama

e Kuman et al 2009 — Cancer Epidemiology Biomarkers and Prevention




Doencas cardiovasculares

Catequinas
Polifendis
Reduz o colesterol sanguineo

Risco reduzido de doencas cardiovasculares
0or acao antioxidante e inibicao de acumulo
de gorduras e sequestro delas

* Pearson et al 1998; Nakashi et al 2000




Teaflavinas e Risco DCV

Teaflavinas — teaflavinas -3 galato - do cha
preto interferem na formacao de micelas no
Intestino

15 a 25 mg de teaflavinas por xicara (75 a
125mg/I)

Dose usada: 150 mg

Reducao consequente do colesterol total e do
LDL colesterol

e \Vermeer et al 2008 — Journal of Agriculture and Food Chemistry




Sindrome Metabodlica

e Estudos de 12 semanas

 Kajimoto et al 2006 — 41 mg catequinas —
reducao de 3,9% de gordura corporal

 Chantre et Lairon 2002 — 375 mg catequinas —
reducao de 3,5 kilos de peso corporal




Glicemia

Hosoda et al 2003 — 30 dias

1,5 litro de cha oolong por dia

Reducado de glicose de 229 para 169 umol/I
Reducao de 20 % da frutosamina

Panagiotakos et al 2009 - 34% reducao de
risco de DM Il - 5 anos acompanhamento de
dieta mediterranea




Tireoide

40 ratos intoxicados por dimetilnitrosaminas

Administracao intarperitoneal de extrato de cha
verde

Aumento de T3 e T4 séricos

Reducao da toxicidade da DMN e das lesoes
endoteliais induzidas

Mgeed et al 2009 — Nutrition and Metabolism




Emagrecimento

Oxidacao lipidica

Aumento do metabolismo basal

Reducao da diferenciacao dos adipdcitos
Apoptose de adipocitos maduros

Reducao da absorcao e deposicao de gorduras
Reducao do apetite

Emagrece...
Maki et al 2009 — Journal of Nutrition; Valenzuela et al 2004; Wu et al 2003; Freitas e Navarro 2007




CHA VERDE — Camelia sinensis

ALTO TEOR DE POLIFENOIS , CATEQUINAS E TEINA
ACELERA A DIGESTAO

ESTIMULA O FUNCIONAMENTO HEPATICO
PREVINE CANCER

DIMINUI COLESTEROL

EVITA CARIES

RETARDA O ENVELHECIMENTO

ACELERA O METABOLISMO E A LIPOLISE
EMAGRECE !




Contra indicacoes

NEFRITE
DOENCAS PSIQUIATRICAS
DEPENDENCIA QUIMICA
GLAUCOMA
HIPERTENSAO

600 MG INDUZ A DEFICIENCIA DE FERRO NA
GESTACAO




BEBER OU NAO BEBER ???

« DESDE QUE NAO HAJA EXAGEROS NEM
DOENCAS MAIS SERIAS

e USE SEMPRE COM ORIENTACAO !!!!




O MINISTERIO DA

COERENCIA ADVERTE
BEBA COM

ORIENTACAO
ESPECIALIZADA DE
PROFISSIONAL
CAPACITADO

OBRIGADA !!!




Hipertensao
Trigliceride

Pressao

Resisten:

Circ Abd

88 mulhe

102 home
Colesterol HD

< 40 mg/dl para

< 50 mg/dl para mulh

Jrome Metabo

Obese male

After intentional
weight loss




FIBRAS

* Extrato de Raiz de Chicoria (inulina)

— Excelente prebidtico que equilibra a flora
intestinal, favorecendo também a absorcao de
minerais (calcio e magnésio), além de ajudar no
fortalecimento do sistema imunolégico.




Goma Guar

— Tipo de fibra soluvel que ajuda a reduzir os niveis
de colesterol sanguineo e de de glicemia, aglutina
acidos biliares e retarda o esvaziamento gastrico,
proporcionando uma sensacao de saciedade
prolongada.
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Acoes

e Composto fendlico
* Acao na Glicose 6 fosfato

* |nibe o transporte de glicose
* reducao de 6,9% na absorcao de glicose

E.Thom. The Effect of Chlorogenic Acid Enriched Coffee on Glucose Absorption in Healthy Volunteers and Its
Effect on Body Mass

When Used Long-term in Overweight and Obese People. Journal of International Medical Research, vol.35,
n.6, p.900-908, 2007




Metanalise

e Estudos com 12 semanas

* Dose : 200 mg /dia

* Reducao média de 5 kilos de peso corporal




VAMOS FALAR DE
ACAFRAO

OU ACAFROES 7

Crocus sativum
“agafrdo” Curcuma longa

“acafrao”




* Estigma seco

e Acafrao

* Especiaria

Crocus sativus L.







Fitogquimicos
Crocins: carotenoides hidrossoluveis com alto teor de glicosil,

responsaveis pela cor do acafrao.

Picrocrocins: sao as principais substancias responsaveis pelo
gosto amargo do acafrao.

Safranal: oleo volatil responsavel pelo aroma do acafrao.




Acoes Esperadas

* jnibidor da recaptacao da serotonina
* Diminuir o apetite e a sensacao de fome
* Promover a perda de peso

e Melhorar o comportamento e humor




Dose / Resultado

A dose recomendada € de 176,5 mg ao dia
e Resultado em mulheres com sobrepeso

* Maior reducao de peso e menor frequencia de
refeicoes

Gouta B., Bourgesb C., Paineau-Dubreuilb S. Satiereal, a Crocus sativus L extract, reduces snacking and

Increases satiety in randomized placebo-controlled study of mildly overweight, healthy women. Nutrition

Research Journal, v.30, p.305-313, 2010.




Garcinia camboja




Garcinia camboja

1,5 g x placebo por 8 semanas, 2,4g por 12 semanas,
1,32 g por 12 semanas com efeitos significativos na
perda de peso.

Em 12 semanas 1,67 g: reducao de gordura visceral,
subcutanea, e area gordurosa total, IMC e peso
corporal. Foram acompanhados por mais 4 semanas
sem reganho de peso.

Inibe a acumulacao de lipideos no citoplasma e a
diferenciacao de pré adipocitos.

Efeitos colaterais : cefaléia, sintomas respiratorios
superiores, sintomas gastrintestinais se em doses
altas.




Resultados Metanalise Garcinia

Reducao de Peso
Reducao de Apetite
Reducao de lipides totais

Reducao Consumo alimentar




Coleus Forskohlii




forskolin 250 mg em homens

Significativo decréscimo do percentual de
gordura corporea e de massa gorda
determinado pelo DXA ;

Mudanca na massa 0ssea;

Tendéncia ao aumento significativo da massa
magra;

Aumento significativo dos niveis séricos de
testosterona livre

Obes Res. 2005 Aug;13(8):1335-43




Gynostema pentaphyllum




Gynostema pentaphyllum

* 80% ginpenosideos
* Acao hipotalamica
e Ativa AMPK — sensor celular energético

* Controla glicemia







Mais amor por favor

e Menos ditaduras

e Mais saude

* Mais compreeensao da dificuldade dos

pacientes




O MINISTERIO DA
COERENCIA ADVERTE

ORIENTACAO
ESPECIALIZADA DE
PROFISSIONAL
CAPACITADO

OBRIGADA !!!




| / al p o Comega mudanc
Mudar isto esta parte




